LIDT TIL AT UNDERBYGGE
DET JEG SAGDE | GAR
HUSK DU GIK FRA
THE POSE TIL HEARTCOR

. LT ERBATERS

B
d =




' Breathwork makes the rest work — Better
It’s a jungle out there

Bogen var undervejs i 10 ar (8? 4
og der ligger mere end 500 A

Videnskabelige A SCIENTIFIC
undersggelser bag BREAKTHROUGH {/

IAMES MISTOR

Kronisk stress forudsager

Inflammation som er roden
til alt ondt i krop og psyke

University of California San Francisco

Can Short -Term Stress Make the Body and Mind More Resilient
Radboud Animation and the 2020 remark
Mad-Vand-Vejrtraakning Michigan Study

Juiuyzaplop-puep-pey WHM on Autoimmune Disease
Metabolites Study

Hypoxia
Vi i Innercise kalder det ubalance. Motivation and Experiences of WHM practitioners
Er du kommet ud af balance bruger
vi de mest effektive metoder pa
market, til at bringe dig tilbage i
balance, langt videre, klogere og
langt mere i kontrol.
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WHM Online Workshop

Den ternede Ninja Ninja Protokollen

DU TAGER 10 DYBE ANDEDRAT. (MAVE,
BRYST OG HOVED)

PA DEN 10 PUSTES LUFTEN HELT UD, T@M
LUNGERNE HELT.

TRAK SA VEJRET, STILLE OG ROLIGT,
HELT IND IGEN OG HOLD. TRAEK MAVEN
IND OG PRES OP | HOVEDET.
(FOKUSER PA CENTERET | HJERNEN)

£, ully 5

FORS@G AT SLAPPE AF | RESTEN AF
KROPPEN.
(ABN HAENDERNE OG LIG DEM PA LARENE)

i WHM Online Workshop
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Hjemme traening

Den basale dandedraet Ninja protokollen: Implementering/
protokol er som fglgende: Hverdags traening:

1. Installer Wim Hof APP’en

2. Hverdags programmet:

Registrer holde tider og

brusebads oplevelsen i APP'en.

(Under breathing og Cold

exposure)

3. Commit til hverdags

Youtube pro‘grammet‘ -

R ey 4. Find en buddy til at dele,
stgtte og finde inspiration

° sammen med.

Jeg har vedlagt lidt information
om al den videnskab der ligger bag
og alle de metoder jeg har min viden fra.

“I AM NOT AFRAID TO DIE
ONLY. AFRAID TO NOT
LIVE FULLY.”

- WIM HOF







