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Benyt dig af denne vejrtrcekningsteknik for at &dbne
op for gennemstremningen i kroppen generelt, og
iscer for at aktivere dit kredslgb og hjerte (det
kardiovaskulcere system).

Vejrtraekningen understgtter Body SDS behandlingens
gennemstrgmmende effekt og hjcelper yderligere il
at genaktivere kroppens egen selvhelbredende
evne.

Lav minimum 3 scet af denne vejrircekningsavelse
dagligt. Selv foretraekker jeg morgen. Varighed 8-15
min.

e Lig aofslappet pd& ryggen

e Troek vejret intenst helt ned i bunden af maven
og lad ind&ndingen fortscette "til den fylder
hele brystkassen og hovedet”. Forestil dig
vejrtrcekningen som en balge, der starter
nederst og fortscetter opefter.

o And derefter ud ved at slippe alle muskler, s&
luften forlader kroppen hurtigt og fuldstcendigt.
Gentag min. 30 gange

e Der eringen pauser mellem ind&nding og
uddanding eller mellem uddnding og
inddnding.

e Efter sidste uddanding ligger du afslappet uden
luft i kroppen indfil kroppen "beder om en
ind&nding”.

e Tag sé en dyb inddnding og hold vejreti 10-15
sekunder. Slip luften ud og begynd pd& scet 2.

Metoden er taget fra den hollandske vejrtroeknings-
og kuldeeksponeringsekspert Wim Hof. Du kan med
fordel lcese meget mere om hans metode og
resultater p&d www.wimhof.org, hvor der ogsé er
guidede videoer.



http://www.wimhof.org/

