Trening og Helse

Sang Whang — Ingenigr, forsker og oppfinner

Vi vet alle at trening er bra for helsen. Det bidrar til & brenne kalorier og fa ut syre avfall gjennom
svette. Det er positivt for musklene og bidrar til & bygge en slank og muskulgs kropp. Gjennom trening,
gar mange mennesker ned i vekt og forbedrer deres helse.

Sa, hvorfor trener ikke alle? Vi har mange unnskyldninger, men ogsa noen saklige grunner for ikke a
trene. Riktig trening er bade tidkrevende og hardt arbeid. Raske og enkle gvelser er ikke like effektivt
for bedre helse. Noen av oss er fysisk ute av stand til a trene riktig.

En av vanskelighetene med @velser er a vite nar vi overtrener, noe som ferer til en oppbygging av
melkesyre, som kan skape problemer. Arsaken til melkesyre er oksygenmangel pa grunn av feil
pusting eller nar vi overtrener. Melkesyre kan fgre til astma utlgst av anstrengelse.

Som vi eldes, bygger vi opp syre rusk eller blodpropp i blodet. Dette er resultatet av for mye syre i
kroppen. Under trening, kan blodtrykket veere ekstremt hayt midlertidig. Dette er grunnen til at vi maler
blodtrykket i en avslappet stemning for a fa konsekvente malinger. Mens du trener, er det en risiko for
at rusk eller blodpropp blir skjgvet av det ekstreme hgytrykk som tetter vare blodkar som fgrer til en
kritisk del av hjernen. Dette er grunnen til at vi hgrer at mange mennesker far slag under trening.

Det er viktig at vi eliminerer disse rusk eller blodpropp far noen anstrengende gvelser. Alkalisk vann er
den eneste Igsningen for & opplgse disse syre partikler i blodet. Blodtynnere er ikke lgsningen.
Blodfortynnende kan tvinge blodet til & vaere mer flytende i et syre miljg, men det endrer ikke miljget
fra syre til base, og derfor opplgser det ikke syre i blodet.

En annen fordel med gvelser er at de varmer kroppen internt, spesielt musklene. Varmen gjor at vi
svetter ut syre avfall / tungmetaller akkumulert under huden.

Pa den annen side, hvis vi overtrener, vare armer og ben vil verke den pafglgende dagen. Stress og
overtrening brenner neeringsstoffer raskt og lager konsentrasjoner av syre avfall. Disse avfall er skapt
sa fort at normal blodsirkulasjon ikke kan eliminere dem raskt nok, og de danner lommer av
konsentrert syre. Nar dette skjer, kapillaerer rundt disse syrelommer tetner og dette hindrer normal
blodsirkulasjon a eliminere syre.

Utgangspunktet, disse stedene, hvor naeringsstoffer brenner fort, er temperaturen hay, og deretter
kjelig nar blodsirkulasjonen er blokkert. Blokkert blodsirkulasjon er arsaken til smerte eller verk.
Termografiske bilder viser en lavere temperatur der det er smerte / gmhet. Siden den opprinnelige
tilstoppingen av kapillarene foregar ved hgy temperatur, og deretter ved lavere temperatur krymper
kapilleerene, fierning av syre avfall blir vanskeligere.

Omradet med syrekonsentrasjon ma varmes opp. Hvis smerte / emhet ikke er alvorlig, kan vi trene
mer for a tvinge temperaturen opp og utvide kapilleerene for & aktivere blodsirkulasjonen. Denne
gvelsen ma ikke veere sa streng at det skaper mer syre avfall, men bare nok til & varme og utvide tette
kapilleerer.

A varme opp omradet av syre i kroppen uten videre trening, kan vi bruke FIR (fiern infrarad strale)
varmeputer for dyp oppvarming. FIR frekvens er den samme som vannmolekylet resonansfrekvensen,
og derfor kan det varme vann best. Dette er grunnen til at FIR varme trenger dypt inne i kroppen. De
vanlige varmeplatene brenner huden for a fgre varmen videre.

Nar omradet er oppvarmet av FIR, uten & skape noen ekstra syre avfall, er de tette kapilleerene
utvidet. Nar en del av kroppen er varmere enn de andre omkringliggende deler, blodet strammer fort til
for & jevne ut temperaturen. Denne temperatur balanseringen tillater blodet a skylle ut syrene og
lindrer smerte. Disse syrer er na fordelt i hele kroppen. Massasje, akupressur og vibratorer er nyttig i a
distribuere avfallet for & lindre smerte. A f& dem utenfor kroppen, ma vi da drikke mer alkalisk vann.
Veaer oppmerksom pa at det ikke er noen smertestillende medisin involvert her.

Der det er en lomme syre avfall omgitt av tette kapillaerer og blodsirkulasjonen er hemmet, er det



smerte, forutsatt at nerveendene fgler smerte. Dessverre er det mange steder i kroppen som ikke har
nerveender. Noen mennesker gar rundt med gjenglemt kirurgisk verktay i kroppen! Mange av oss gar
rundt med syre konsentrasjon (er) i kroppen, uoppdaget. Etter en tid vokser det sa mye at vi fgler
smerte, selv i omrader uten nerveender, er det vanligvis for sent. Det er grunnen til at voksne over 40
rades til & ha regelmessige kontroller, i hap om tidlig oppdagelser av sykdom.

For a hindre denne type tragedie, anbefaler jeg FIR sauna for & varme opp kroppen internt og drikke

rikelig alkalisk vann. Nar kroppen blir mer basisk, er det mindre sannsynlig for syre avfall til & forme
lommer.

Trening er bra, men sgrg for at du vet hva du gjgr. Kombinasjon av alkalisk vann med gvelser vil
redusere eventuelle bivirkninger av trening, for eksempel, vil melkesyren bli ngytralisert av alkalisk
vann.
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