halla! KROPPXHALS

hilsa” som byg-
ger pa hans egen forfattare.
metod.

Behidver mindre syre

Enligt Aranovich &r an-
ledningen till att ménni-
skor som bor pa hog hojd i
Kaukasus i Ryssland och i
Sydamerika lever och dr
friska dnda upp till

Boris Aranovich,

- anvénda allt.

Rysk forskning
Da bildas fria ra-
dikaler som angri-
per kroppens celler
och far den att ald-

Aranovich och hén-
wvisar till rysk forsk-
ning som visat att
man bara genom att mins-
ka antalet andetag per mi-
nut kan spara energi och
Oka livsldngden.

Pa mottagningen
Manniskans resurser i
Stockholm - och nu i halla!
- ldr han ut sin egen metod
for béittre andning.

:-'>ﬂ

i
Andnings
dvningen
Andningsévningen forbatt-
rar syresdttningen i blodet
och paverkar fetteellernas
forbranning.

GOR SA HAR:

@ Sitt, ligg eller sta.

@ Dra in luft genom nasan i
tre sekunder;, hall andan s&
léinge du kan, blis sedan sak-
ta ut luften genom munmen.
@ Upprepa i tio minuter

re och slapper ifran sig fett. -

GOR SA HAR:

@ Sta upp.

@ Stampa halarna i golvet
samtidigt som du haller an-
dan i 30 sekunder.

@ Gir en paus i en minut
och andas som vanligt.

@ Upprepa sedan évningen
(steg 2 och 3) under 10-15
minuter.

@ Knéddvningen

Knébdj okar blodeirku-
lationen och ger &nnu mer
adrenalin till fettcellerna dn
vibrationsévningarna.

GOR SA HAR:
@ Sta pa golvet.

@ B6j kndna sa mycket du
orkar.

@ Hill andan samtidigt sa
mycket du kan.

@ Res dig sedan upp och gér
om Svningen 7 till 10 ganger,
morgon och kvill.




Margaretha Carlsson i Mariannelund
larde sig andas pa ett nytt sétt - och
gick ner 10 kilo p4 tre manader!

—Det handlar om att f4 rétt balans i
kroppen, séger hon.

Margaretha har investerat 6ver 60 000 kro-

nor i sin hélsa - pa kurser, kurslitteratur
och resor:

Och till sist hittade hon ritt:

Boris Aranovich andningsteknik.

Gick ner 10 kilo

Dé vigde Margaretha 76,5 kilo till sin
léngd pd 1,56, men pa bara tre manader
var hon nere i 66,5 kilo.

- Det dr halvvigs till malvikten som &r
56 kilo. Och det har gitt mycket littare 4n
jag kunde drémma om!

10 kilo

na, sdger Margaretha. Margaretha arbeta-
de som siljare pa Posten. Men stressen tog
overhanden och sen gick det bara utfér
med Margarethas hilsa. 2003 orkade var-
ken kroppen eller psyket langre.

Mar bra nu

- Jag fick alla symtom pa utbrandhet, or-
kade ingenting. Ville bara vara i fred och
sova. Jag hade smirtor i kroppen och mina
knéin virkte,

- Jag insag att jag maste dndra livsstil.
Men hur? Jag provade allt fran bicenergi
och zonterapi till kinesiologi innan jag hit-
tade réatt.

— Men i dag mar jag dntligen bra, &r gla-
dare, kanner mig stark, orkar mycket mer,
sover nio timmar per natt och har en posi-
tiv instillning till saker Kort sagt, jag har

-1 dag fungerar andningsévningarna li- fatt en fantastisk livskvalitet!
ka rutinméssigt som att borsta tinder Kicki Lindbergh
kicki lindbergh@expressen.se

afgarethas dag '

MORGON

Vaknar och anvénder de férsta tre

' minuterna it att skapa en positiv sjalvbild av
hur jag vill ha mitt liv. Varierar tankar som: Jag

ska bli smal, glad och lycklig.

L | Precis di man vaknar har manniskans medvetna

sinne kontakt med det undermedvetna och varje ord

som tanks eller sags nir det undermedvetnas djup.

| Ligger kvar och gér andningsavningar i tio minu-

= T ter.

RATT ANDNING GER ENERGI Stiger upp och gir vibrationsévningar eller

-De dagliga Gvningamna ger mig s4- knabgjningar (eller bide och) under
dan energi, sager Margaretha 2 Ut och prome- 10-15 minuter. Haller andan s&
Carlsson frin Mariannelund, som nera! Minst 30

Frukost:
Havregrynsgrét, 1 rag-

ldnge jag kan under tiden smirgas med kalkon eller ost,

gatt ner 10 kilo bara genom att an- minuter. Kroppen jag knabijer. vatten och rismjslk.
das ratt. krdver fysisk Gvning. Lunch: Inga snabba kolhydrater.
Sallad, fetaost, kyckling och
o . kréftstjartar, alternativt en
1 Sa gor du! soppa, finncrisp och te.
R : Mellanmal: Vatten, %5
andnli::;;fkﬁ;(";el ara At bara tre 4 M_lddag' A Jagaq o)
Ll emra Ent ganger per dag. Unna dig l;nl:‘uﬁ linser, kyckling eller
balans och inre harmoni. preclbuncetilog ibland det du i R
" bort allt socker ur mar bra av. Kvillen avslutas med and -
Kroppen kopplar av och far kosten. At inga ningsdvningar och knabajningar.
mental styrka. mellanmal, Vill du veta mer: A 0BS! Det &r viktigt i den har meto-

www.mr-ab.se den att inte &ta mellan malti-
derna. Bara art ita ett

Apple minskar effek-

ten.




	Halla-34-Aug07
	Halla-34-Aug07-2

