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Néhány fontos iránymutatás, mielőtt hozzákezdenénk

Bár az Oxigén Program (Oxygen Advantage) a legtöbb ember számára tökéletesen biztonságos, a részét képezik olyan, nagy erőfeszítést igénylő gyakorlatok is, amelyek a nagy magasságban végzett edzést szimulálják, és ahhoz hasonlók, mintha magas intenzitással edzenénk. Ahogy a magas intenzitású edzés is csak a meglehetősen jó egészséggel és erőnléttel rendelkezők számára javallott, az egészségügyi problémákkal küzdőknek ajánlatos tartózkodniuk azoktól a gyakorlatoktól, amelyek a nagy magasságban végzett edzést szimulálják. (Ezek közé tartozik többek között az orrdugulást megszüntető gyakorlat.)

Várandósok számára a program nem ajánlott. Akik magas vérnyomásban, szív- és érrendszeri betegségekben, 1-es típusú cukorbetegségben, vesebetegségben, depresszióban vagy rákban szenvednek, azok számára kizárólag az orrlégzés és a könnyebb gyakorlatok – mint a „légzésregeneráció” és a „lélegezz könnyen, lélegezz helyesen” – ajánlottak pihenés és fizikai aktivitás közben, amíg a tüneteik fennállnak.

Ha bármilyen egészségügyi problémával küzdesz, kizárólag orvosi engedéllyel kövesd ezt a programot! További információkért látogass el az OxygenAdvantage.com oldalra!






Nem a hegy megmászása fáraszt ki,
 hanem a kavicsok a cipődben.

Muhammad Ali
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Előszó

Számos bizonyíték támasztja alá, hogy akik magasabb fekvésű helyen élnek, jellemzően hosszabb élettartamra számíthatnak. A pontos okok nem ismertek, sok különféle tényező szerepet játszhat benne. Az egyik legvalószínűbb ezek közül, hogy nagy magasságban alacsonyabb a légnyomás.

A kutatások egyértelműen igazolják, hogy a kalóriacsökkentés növeli a várható élettartamot. Ritkán veszünk azonban figyelembe egy másik tápanyagot – az oxigént. Ahogy a többletkalóriák anyagcsere-problémákhoz vezethetnek, ugyanúgy okozhatja a túlzott mennyiségű oxigén a szövetek idő előtti károsodását a túl nagy mennyiségben létrejövő szabad gyökök által. Ezek erősen reaktív és ártalmas molekulák, amelyek károsítják a sejtmembránban lévő zsírokat, a fehérjéket és a DNS-t. A szabad gyökök az anyagcsere során keletkeznek az oxigén szokásos lebontásakor. Légzés során mindannyian termelünk bizonyos mennyiségű szabad gyököt. Az egészséges légzési volumen fenntartását célzó légzőgyakorlatok hatékony segítséget jelenthetnek abban, hogy optimális szinten tartsuk az oxigénbevitelünket, ezáltal pedig minimálisra csökkentsük a szabad gyökök károsító hatását.

A nagy magasságban végzett edzés emellett olyan taktika, amelyet az állóképességi sportágakban számos élsportoló alkalmaz, hogy előnyhöz jusson a többiekkel szemben. Az egyik lehetséges módja annak, hogy hozzáférhessünk testünk természetes erőforrásaihoz, ha rövid időre célzottan lecsökkentjük az oxigénbevitelt. Ez javítja a vér oxigénszállítási képességét, és megnöveli a sportoló által felvehető oxigén maximális mennyiségét – ami VO2 max néven ismert.

Természetesen a legtöbben a tengerszinthez közel élünk, így nem részesülhetünk ebből a kedvező hatásból. Léteznek azonban olyan egyszerű stratégiák, amelyek lehetővé teszik, hogy hozzáférhessünk a nagy magasságban való élet előnyeihez az oxigénbevitel lecsökkentésével: ha zárva tartjuk a szánkat légzés közben, és követjük az e könyvben szereplő különféle gyakorlatokat. Ez intenzív edzés közben nagy kihívást jelent a légszomj miatt, ám ilyenkor jelentkeznek igazán az előnyök. Személyesen is kipróbáltam A légzés erejében leírtakat a magas intenzitású edzéseim során. Hetekbe telt, mire átálltam arra, hogy kizárólag az orromon keresztül légezzek, de ezt követően a légzés sokkal hatékonyabb folyamattá vált.

Sokan tudhatják, hogy nagy rajongója vagyok az egyszerű, olcsó életmódbeli változtatásoknak a drága és veszélyes orvosságokkal, valamint a műtétekkel szemben. A légzés erejében található stratégiák olyan eszközök, amelyeknek véleményem szerint részét kellene képezniük az egészségmegőrző szokásainknak. Egyszerűen nincsenek általam ismert hátrányaik, viszont nagyon komoly előnyökkel járhatnak. Magam is használom ezt a programot, és igyekszem mindenkit arra bátorítani, hogy alkalmazza a saját életében, és élvezze a kedvező hatásait.

Dr. Joseph Mercola


  
    
      [image: fejdekor]
    

    Bevezetés:
Érj el többet kevesebbel!

    Élelem nélkül hetekig, víz nélkül pedig napokig kibírjuk, levegő nélkül azonban csupán néhány percig. Bár sok időt és figyelmet fordítunk arra, hogy mit eszünk és iszunk, szinte egyáltalán nem figyelünk a belélegzett levegőre. Mindenki tisztában van vele, hogy napi szinten adott mennyiségű és minőségű ételt és vizet kell fogyasztanunk. A túl sok vagy túl kevés problémákhoz vezethet. Tisztában vagyunk a jó minőségű levegő belélegzésének fontosságával is, de mégis mi a helyzet a mennyiséggel? Mennyi levegőt kellene lélegeznünk az optimális egészségünk érdekében? Túl merész dolog lenne kijelenteni, hogy a levegő esetében – amely még fontosabb az ember túlélése szempontjából, mint az élelem és a víz – szintén léteznek minimális elvárások?

    A belélegzett levegőben benne van a lehetőség, hogy átalakítson mindent, amit csak a testedről, az egészségedről és a teljesítményedről tudtál, függetlenül attól, hogy „kezdő sportoló” vagy, aki azért küzd, hogy felkeljen a kanapéról, netán hétvégi harcos, aki időnként lefut 10 kilométert, vagy profi sportoló, akinek olyan előnyre van szüksége, amellyel a többiek elé tud kerülni.

    Eltöprenghetsz rajta, hogy mégis mit értek mennyiségen. Elvégre a levegő nem olyan dolog, amiből be tudsz lakmározni éjszaka a konyhában vagy a kelleténél többet tudsz leküldeni a hétvégi buliban. De mi van akkor, ha bizonyos értelemben ez a helyzet? Mi van akkor, ha a maximális erőnlét eléréséhez az egészséges légzési szokások ugyanolyan fontosak, mint az egészséges étkezési szokások – vagy igazából még fontosabbak?

    E könyv lapjain meg fogsz ismerkedni az oxigén és a test közti alapvető kapcsolattal. Az erőnlét növelése attól függ, hogy fokozni tudod-e az oxigénszállítást az izmaidba, a szerveidbe és a szöveteidbe. A megnövekedett oxigénellátás nem csupán egészséges – segítségével magasabb edzésintenzitást is elérhetsz kisebb légszomj mellett. Összefoglalva: jobb lehet tőle az egészséged, az erőnléted és a teljesítményed is.

    Ha versenyszerűen sportolsz, jobban fogod élvezni az edzéseidet és a versenyeidet is, mivel többre leszel képes kisebb erőfeszítés mellett. Az általános erőnlétet és a sportteljesítményt jellemzően a tüdő működése korlátozza – nem pedig a láb, a kar vagy akár az elme. Mindenki, aki rendszeresen edz, tisztában van vele, hogy a sportolás közben jelentkező intenzív légszomj sokkal jobban meghatározza az edzés intenzitását, mint az izomfáradtság. Ennélfogva az edzés élvezetéhez és a fejlődéshez elengedhetetlen annak biztosítása, hogy a légzésed optimális hatékonyságú legyen.

    Krónikus túllégzés

    A tudományos kutatások, valamint a több ezer ember tapasztalata, akikkel együtt dolgoztam, egyöntetűen azt mutatják, hogy a helyes légzés elsajátítása alapvető fontosságú. Ezzel csak az a probléma, hogy a helyes légzés, ami mindannyiunk istenadta joga kellene, hogy legyen, extrém módon nehezen érhető el modern társadalmunkban. Feltételezzük, hogy a test reflexszerűen tisztában van vele, mikor mennyi levegőre van szüksége, de sajnos nem ez a helyzet. Az évszázadok során olyan drámai módon megváltoztattuk a környezetünket, hogy közülünk sokan elfelejtették a légzés természetes módját. A légzés folyamatát megzavarta a krónikus stressz, az ülő életmód, az egészségtelen táplálkozás, a túlfűtött otthon, valamint az erőnlét hiánya. Ezek mind hozzájárulnak a rossz légzési szokásokhoz, amelyek pedig letargiához, súlygyarapodáshoz, alvási nehézségekhez, keringési problémákhoz és szívbetegségekhez vezethetnek.

    Az őseink természetes étrendet követtek, sokkal kevésbé versengő környezetben éltek, és kemény fizikai munkát végeztek – vagyis olyan életmódot folytattak, amely segít fenntartani egy hatékony légzési mintát. Hasonlítsuk ezt össze modern világunkkal, ahol számítógépen dolgozva és telefonon beszélve órákat töltünk az asztalunk mögött, ebédre gyorsan bekapunk valamilyen gyorskaját, és megpróbáljuk kezelni a látszólag végtelen feladatokat és pénzügyi problémákat.

    A modern életmód fokozatosan növeli a belélegzett levegő mennyiségét, és bár jó ötletnek tűnhet, hogy töltsük meg a tüdőt minél több oxigénnel, valójában a könnyű légzés az, ami jó egészséghez és erőnléthez vezethet. Képzeld el, hogy egy túlsúlyos turista és egy olimpikon megérkezik a nyári olimpiai játékokra. Miután felcipelték a bőröndjeiket a lépcsőkön, szerinted melyikük fog fújtatni? Egész biztos nem az olimpikon.

    Az egészséged és az erőnléted kapcsán a legnagyobb akadályt egy ritkán említett probléma jelenti: a krónikus túllégzés. Tudtunkon kívül kétszer-háromszor annyi levegőt lélegezhetünk be, mint amennyire szükségünk lenne. Annak megállapításához, hogy rád is igaz-e a túllégzés, lássuk, az alábbiak közül hány kérdésre válaszolsz igennel!

    Előfordul, hogy a mindennapi tevékenységeid során olykor a szádon át is lélegzel?

    Mély alvás közben a szádon át lélegzel? (Ha nem vagy benne biztos: reggel ébredéskor ki van száradva a szád?)

    Horkolsz vagy visszatartod a lélegzeted alvás közben?

    Pihenés közben látható jelei vannak a légzésednek? Ennek megállapításához vizsgáld meg most a légzésedet! Tölts azzal egy percet, hogy megfigyeled a mellkasod és a hasad mozgását minden egyes lélegzetvétel közben! Minél nagyobb a mozgás, annál erősebben lélegzel.

    Amikor megfigyeled a légzésedet, több mozgást látsz a mellkasodban, mint a hasadban?

    Gyakran sóhajtozol napközben? (Bár egy-egy sóhajtozás nem probléma, a rendszeres sóhajtozás elegendő a krónikus túllégzés fenntartásához.)

    Előfordul, hogy pihenés közben hallod a légzésedet?

    Tapasztalod-e magadon a rendszeres túllégzés tüneteit, mint például az orrdugulást, a légutak összeszűkülését, fáradtságot, szédülést vagy feledékenységet?

    Ha a fenti kérdések közül néhányra vagy mindre igennel válaszoltál, az arra utal, hogy hajlamos vagy a túllégzésre. Ezek ugyanis tipikus jelei annak, ha több levegőt lélegzünk be, mint amennyire szükségünk lenne. Ahogy az elfogyasztott ételnek és italnak, a belélegzett levegőnek is van optimális napi mennyisége. És a túllégzés éppúgy káros lehet az egészségünkre, mint a túl sok evés.

    Az akaratlan túllégzés szokása járványszerűen terjed az iparosodott világban, és rendkívül káros az egészségünkre. A krónikus túllégzés az egészség romlásához, gyenge erőnléthez és rossz teljesítményhez vezet, és olyan panaszok kialakulásához járul hozzá, mint a szorongás, asztma, fáradtság, álmatlanság, szívproblémák és elhízás. Furcsának tűnhet, hogy ennyiféle panaszt okozhat vagy súlyosbíthat a túllégzés, ám a levegő az egészségünk szó szerint minden egyes területére hatással van.

    A könyv célja, hogy visszajuttasson abba az állapotba, ahogy eredetileg élned és lélegezned kellene. Olyan egyszerű módszerekkel foglak megismertetni, amelyek segítenek megtörni a rossz légzési szokásokat, megalapozva a kardiovaszkuláris erőnléted új szintjét, ami javítani fog az általános egészségeden és közérzeteden. A komoly sportolók a teljesítményük új szintjét fogják elérni, a fitneszrajongók eddig kiaknázatlan lehetőségeiket fogják felfedezni, akik pedig egyszerűen csak javítani akarnak az egészségükön, azok át tudnak majd törni a korlátaikon, hogy egészségesebb életet élhessenek.

    De más betegségekhez hasonlóan, az ellenszer kifejlesztéséhez először meg kell érteni magát a kórságot.

    Az határozza meg a fizikális edzés során használt légzésedet, hogy miként lélegzel a mindennapi életed során. Ha minden nap minden órájának minden percében túl sokat lélegzel, az azt fogja eredményezni, hogy edzés közben is túl sok levegőt fogsz beszívni. Ha pihenés közben rosszul lélegzünk, indokolatlan dolog lenne arra számítani, hogy edzés közben a légzésünk automatikusan helyreáll. Az a látszólag ártalmatlan szokás, hogy a szádon át lélegzel éjjel-nappal, és pihenés közben is megfigyelhető a légzésed, azt jelenti, hogy nagyobb lesz a légszomjad edzés közben, ami gyakran korlátozni fog abban, hogy gyorsabban és messzebbre juthass.

    Ezek a rossz légzési szokások jelenthetik a különbséget aközött, hogy egészséges és vibráló életet élsz, vagy betegségekkel küzdesz, és gyenge vagy. A túllégzés egyrészt a légutak összeszűkülését okozza, korlátozva ezáltal a tested oxigénellátási képességét, másrészt a véredények szűkülését, ami a szív és más szervek, valamint az izmok lecsökkent vérkeringéséhez vezet. Ezek a rendszerszintű hatások jelentősen befolyásolják az egészségedet, függetlenül attól, hogy profi sportoló vagy, vagy a legfőbb edzésed annyiban merül ki, hogy megmászod a házad lépcsőit. Fantasztikus sportkarrierek akadhatnak el vagy akár törhetnek derékba a sportoló túllégzése miatt. A tüdők cserben hagyják az illetőt, és – függetlenül attól, hogy milyen erős a test többi része – a fölösleges, túlzott légzés nagy károkat okozhat. A legtöbb sportoló tisztában van vele, hogy a tüdőnk sokkal hamarabb feladja, mint a karunk vagy a lábunk.

    Az egész egy láthatatlan, de az emberi élethez elengedhetetlen dologra vezethető vissza: az oxigénre. És ebben rejlik az ellentmondás: az izmaid, szerveid és szöveteid által felhasználható oxigén mennyisége nem függ teljes mértékben a véredben található oxigén mennyiségétől. A vörösvérsejtjeink 95–99%-ban telítettek oxigénnel, ami több mint elegendő még a legmegterhelőbb edzéshez is. (Néhány kliensem komoly tüdőbetegségben szenved, ami miatt alacsonyabb az oxigéntelítettségi szintjük, de ez rendkívül ritka eset.) Valójában a véredben található szén-dioxid mennyisége határozza meg, hogy a tested mennyi oxigént tud hasznosítani. Talán még emlékszel a biológiaóráról, hogy oxigént lélegzünk be, és szén-dioxidot (más néven CO2-t) lélegzünk ki. A legtöbben úgy tudják, hogy a szén-dioxid csak egy „kipufogógáz”, amit kilélegzünk a tüdőnkből, de az igazság az, hogy egyáltalán nem tekinthető hulladéknak. Valójában egy kulcsfontosságú összetevő, ami lehetővé teszi, hogy a vörösvérsejtek oxigént adjanak le, amit utána a test felhasználhat – ezt a folyamatot nevezzük Bohr-effektusnak. Ennek a fiziológiai alapelvnek a megértése és alkalmazása lehetővé fogja tenni számodra, hogy megszüntesd a túllégzést.

    A több mint 100 évvel ezelőtt felfedezett Bohr-effektus megmagyarázza az oxigén leadását a dolgozó izmok és a szervek számára. A legtöbben nincsenek tisztában vele, hogy a vérsejtjeinkben található szén-dioxid mennyisége határozza meg a felhasználható oxigén mennyiségét. És itt a lényeg: a légzésünk módja meghatározza a vérünkben található szén-dioxid mennyiségét. Amikor helyesen lélegzünk, elegendő mennyiségű szén-dioxid található a vérben, a légzésünk csendes, kontrollált és ritmikus. Amikor azonban túllélegzünk, a légzésünk nehéz, intenzívebb és szabálytalan, emellett túl sok szén-dioxidot lélegzünk ki, aminek hatására a testünk szó szerint kapkod az oxigénért.

    Ez rendkívül ösztönösen működik: ha jobban lélegzünk, megnő a szervezetünkben a szén-dioxid mennyisége, így több oxigént tudunk eljuttatni az izmainkhoz és a szerveinkhez – beleértve a szívet és az agyat is –, ezáltal növelni tudjuk a fizikai teljesítőképességünket. Valójában csak annyit teszünk, hogy segítünk a testünknek úgy dolgozni, ahogy arra eredetileg is rendeltetett.

    Hozd el magadhoz a hegyet!

    Annak megértéséhez, hogy miként működik az Oxigén Program második része, vegyünk egy olyan példát, amit a legtöbben jól ismerünk: a nagy magasságban végzett edzést – egy olyan technikát, amit az élsportolók gyakran használnak a kardiovaszkuláris erőnlétük és az állóképességük fejlesztésére. A nagy magasságban végzett edzésre az edzők és a sportolók először az 1968-as nyári olimpiai játékok kapcsán figyeltek fel, amelyet Mexikóvárosban tartottak 2300 méterrel a tengerszint fölött. Számos versenyző megfigyelte, hogy amikor visszatértek a tengerszint magasságába, meghaladták korábbi legjobb teljesítményüket. Ennek hatására az edzőkben felvetődött a kérdés: vajon a sportolók jobban teljesítenek, ha nagy magasságban élnek vagy edzenek?

    Nagy magasságban ritka a levegő, ami az oxigén atmoszferikus nyomásának csökkenését eredményezi. A test úgy alkalmazkodik ehhez a környezethez, hogy megnöveli a vörösvérsejtek számát. A vörösvérsejteket fogd fel úgy, mint a saját Popeye-spenótodat – azzal a különbséggel, hogy ez nem egy konzervből származik, hanem a saját testedből. A vérsejtek számának emelkedése azt eredményezi, hogy hatékonyabb lesz az oxigénszállítás az izmokhoz, csökken a tejsav felhalmozódása, valamint javul az általános teljesítmény, ezzel együtt javul az állóképesség, és csökken a gyulladás, illetve a sérülések kockázata. A csapda azonban abban rejlik, hogy a nagy magasságban végzett edzés a legtöbbünk számára elérhetetlen – és így jutunk el ennek a könyvnek a céljához.

    Nem kell elmenned a hegyhez – a hegy el tud jönni hozzád.

    Be fogom mutatni, hogy miként tudod ezt elérni egyszerű, de rendkívül hatásos technikák segítségével. Azáltal, hogy megtanulod szimulálni a nagy magasságban végzett edzést, növelni tudod a vérkeringésed oxigénszállító kapacitását, amely lehetővé teszi a vörösvérsejtjeid teljesítményének fokozását. Továbbá segíteni fog az élesebb összpontosítás fenntartásában a fizikai aktivitás során, mivel kevésbé kell tudatosan odafigyelned a légzésedre, így pedig jobban tudsz majd koncentrálni a megfelelő minőségű végrehajtásra az edzés vagy a helyes stratégiák kidolgozására a verseny során.

    Ha lecsökkented a légzésed iramát, és megfelelően szabályozod a belélegzett levegő mennyiségét, azáltal megtanítod a testednek a hatékonyabb lélegzést, így pedig egészségesebbé válhatsz. Nem számít, kezdetben milyen sportteljesítményre vagy képes – a jobb légzés mindenképpen javítani fog az erőnléteden, az állóképességeden és a teljesítményeden. Ezt onnan tudom, hogy személyesen is megtapasztaltam. Korábban ugyanis krónikusan túllélegeztem.

    1997-ben vezetői posztot töltöttem be egy cégnél, de az asztmám miatt gyerekkorom óta rossz volt az egészségem. A rólam alkotott kép olyan dolgokon alapult, amelyek valójában nem voltak rám jellemzők. Nem voltam fitt, nem voltam egészséges, és nem voltam magabiztos. Kétségbeesetten kerestem a megoldást az egészségügyi problémáimra – és végül rá is találtam.

    Az életem örökre megváltozott, amikor megismerkedtem a néhai dr. Konstantin Buteyko – egy briliáns orosz orvos, aki az űrverseny idején úttörő kutatást végzett az űrhajósok optimális légzésének meghatározása kapcsán – munkásságával. A hidegháború miatt úttörő módszerei a vasfüggöny másik oldalán ragadtak, de az 1990-es évektől kezdve egyre inkább ismertté váltak a világ többi része számára is. A Buteyko tanításai alapján végzett légzőgyakorlatok segítségével sikeresen vissza tudtam fordítani az alvás során jelentkező légzési nehézségeimet és a krónikus asztmámat, teljes mértékben megszüntetve azokat a betegségeket, amelyektől egész életem során szenvedtem. Ezen fellelkesülve otthagytam a korábbi vezetői beosztásomat, és elkezdtem közvetlenül dr. Buteykónál tanulni. A munkásságának köszönhetően az életem gyökeres fordulatot vett. Amikor ilyen élményt tapasztal meg az ember, képtelen ellenállni a késztetésnek, hogy megossza másokkal is. Esetemben a megosztás egyszersmind szenvedéllyé és hivatássá is vált.

    Az elmúlt 13 év során dr. Buteyko innovatív megközelítését alapul véve kialakítottam az Oxigén Programot, amellyel nem csupán az asztmát lehet sokkal jobban kontrollálni, de segíthet az egészség és az erőnlét javításában is. Több mint ötezer emberrel dolgoztam már együtt, az örök kanapélakóktól a kockahasú olimpikonokig.

    Három ember történetét mesélem most el, akiknek radikálisan megváltozott az életük annak hatására, hogy megtanulták megszüntetni a túllégzésüket. Egyikük versenysportoló volt, másikuk akkoriban vált a fitnesz rajongójává, a harmadik személy pedig csupán fogyni akart, és egészségesebben élni.

    Túlzott légzés

    A Croke Park arénát Dublinban (ahonnan származom) a több mint 80 ezer rajongóból álló tömeg rendszeresen megtölti, amikor a kedvenc focicsapataik játszanak. A „the Croker”-ben minden meccs olyan, mintha Super Bowl Sunday lenne. Az ír futball több mint sportesemény – szenvedély, életmód és a nemzeti büszkeség forrása. Bár a játékosok félprofinak tekinthetők, a menedzsment jelentős összegeket költ a legújabb technológiákra, és állandó figyelemmel kíséri a játékosok életmódját és fiziológiai paramétereit. Ha egyikük este sült krumplit eszik, arról a vezetőség is tudni fog.

    Akkor találkoztam Daviddel, amikor még a Croke Park egyik feltörekvő csillagának számított. Húszéves volt, és heti öt napot edzett a csapattal. Kiváló volt a fizikai állapota, de gyakran élt át légszomjat, bedugult az orra, és köhögött. David számára nem volt annál nagyobb élmény, mint amikor egy teli stadion előtt léphetett pályára, ám minden meccs után ugató köhögés kínozta, és olyan érzése támadt, mintha a tüdeje tele lett volna szeméttel. Keményen dolgozott az edzéseken, és még keményebben küzdött azért, hogy elrejtse a tüneteit az edzői és az elektromos megfigyelő kütyük elől. Végül David felkereste az orvosát, a felírt gyógyszer pedig egy kicsit enyhített a panaszain, de így is nehezen tudta tartani a lépést a csapattársaival, és továbbra is attól tartott, hogy kirakják a csapatból, ha az edzői tudomást szereznek a problémáiról.

    Amikor elkezdtem Daviddel dolgozni, minden egyes tünete olyan emberre utalt, aki sokkal többet lélegzik, mint amennyire a testének szüksége lenne. Nehezen és a száján keresztül lélegzett, még pihenés közben is. Bár az oxigén eljutott a tüdejébe, de túl nagy mennyiségben, és képtelen volt az önszabályozásra, ami egy versenysportolónál természetes – és elengedhetetlen – lenne. Az évek során felgyülemlett rossz szokások hatására a teste nem volt szinkronban a légzésével, és képtelen volt kielégíteni a CO2-szükségletét.

    Végigcsináltam vele a programomat, és pontosan a könyvben szereplő módon hajtotta végre a gyakorlatokat: lecsökkentette a légzését, visszatartotta a lélegzetét az edzés során, és csukva tartotta a száját az éjszaka folyamán, így edzve magát arra, hogy az orrán keresztül lélegezzen. Jelenleg David a csapata egyik sztárjátékosa, és többé nem kell rejtegetnie a légszomját az edzője elől. De továbbra is titkolnia kell a sült krumpli iránti szenvedélyét.

    Davidhez hasonlóan számos versenysportolónál fordul elő a túllégzés, függetlenül attól, hogy hány éve edzenek. Némelyiküknél nem számít, milyen keményen edzenek, soha nem fogják tudni elérni az ideális erőnlétüket. Emellett a jelenlegi szintjük fenntartásához többet kell edzeniük, mint a versenytársaiknak. Amikor a sportolók először hallanak a krónikus túllégzés hatásairól, időbe telik, amíg megemésztik, de gyakran megkönnyebbülést jelent számukra, ugyanis megválaszol olyan kérdéseket, amelyek évek óta a fejükben motoszkáltak, és az edzésük is új értelmet nyer. Azáltal, hogy egyszerű módszereket iktatsz be a jelenlegi edzésprogramodba, intenzívebb edzéseid lehetnek anélkül, hogy jobban megterhelnéd a tüdődet. Az élsportolókat többek közt az különbözteti meg másoktól, hogy magasabb intenzitással képesek edzeni kisebb légszomj mellett. Ez a könyv segít megérteni azokat a tényezőket, amelyek lehetővé teszik, hogy az oxigén eljusson a szervekbe és a dolgozó izmokba, aminek hatására pedig javítani tudsz a futásod gazdaságosságán (vagyis csökkentheted a futás közbeni energiafelhasználásod), és növelni tudod a VO2 maxodat (vagyis a tested maximális kapacitását az oxigén szállítására és felhasználására).

    Az évek során csodás eredményeket figyeltem meg mindenféle típusú sportolónál, beleértve rögbiseket, focistákat, futókat, kerékpárosokat, úszókat és olimpikonokat egyaránt. E sportolók közül sokan szenvedtek túlzott légszomjtól, gyenge rekeszizomtól és nem hatékony légzéstől, és elképesztő volt látni, hogy a hatékony légzés milyen változást jelentett a teljesítményükben. Nem vezet megfelelő eredményre az a módszer, ha a test erejének növelése során figyelmen kívül hagyjuk a légzés hatékonyságának fenntartását. Ebből a könyvből megtudhatod, miként tudod növelni a légzőszerveid állóképességét bármely edzésprogram keretein belül.

    A kirobbanó sportolói potenciál kiaknázása

    Bár David története nagyon meggyőző, ne hidd, hogy a légzési technikák csak az élsportolók számára járhatnak előnyökkel. Ugyanolyan – sőt gyakran akár még nagyobb – átalakulást érhetnek el a segítségükkel az „átlagemberek” is. Vegyük például Dougot, aki a negyvenes évei közepén jár, és vezető beosztásban dolgozik. Gyerekkora óta asztmával küzd, és soha nem tekintett magára sportolóként. A testvére viszont sokat sportolt. Amikor gyerekként kimentek a parkba, a fivére mindig az apjukkal kosarazott, míg Doug csak nézte őket. Doug mindig is úgy érezte, valami nem stimmel a testével. Az egyetemen egy évig szerepelt az evezőscsapatban, próbálván apja nyomdokaiba lépni, de minden futamot követően azt érezte, hogy a tüdeje kegyelemért könyörög. Az aerob kapacitása – vagy inkább annak hiánya – erős korlátot jelentett számára, elérhetetlenné téve a sportolói életmódot. Amikor azonban látta, ahogy az apja egyre gyengült időskorában, Doug úgy döntött, cselekednie kell, hiszen még sok időt szeretett volna saját gyerekei és unokái körében eltölteni.

    Elkezdett futni, de elég volt néhány lépést megtennie, máris levegőért kapkodott. Rádöbbent, hogy az alapoktól kell újjáépítenie a kardiovaszkuláris erőnlétét – ekkor keresett fel engem. Miután beiktatta a munkája és a családi élete miatt zsúfolt napirendjébe az ebben a könyvben található egyszerű programot, elkezdett fejlődni. Eleinte csupán 3 métert volt képes csukott szájjal futni, majd pár hónap alatt eljutott a 10 kilométernyi futásig, újabb hónapokat követően a félmaratonig, végül pedig alig egy évvel a közös munkák kezdetét követően a Big Sur maratonig.

    Dougnak el kellett hagynia az egész életét végigkísérő légzési szokásait. A túllégzés torzította az önismeretét, és olyan ember vált belőle, aki valójában nem volt. Meg kellett értetnem Douggal, hogy az asztmára való genetikai hajlama nem jelenti azt, hogy egész életében légzési problémáktól kell szenvednie. Az asztmát már évezredek óta ismerjük, az első feljegyzések az ősi Egyiptomig nyúlnak vissza. Az 1980-as évek óta vált azonban igazán elterjedtté, és figyelembe véve, hogy a génállományunk nem változik meg 40 év alatt, fontos megvizsgálnunk az életmódunkat és azt, hogy miként hat a légzésünkre. Jelenleg közel tízből egy felnőtt vagy gyermek asztmás, ha pedig hozzávesszük még azokat, akik kerékpáros-köhögéstől, a terhelés által kiváltott asztmától, valamint más, a tüdő működését korlátozó betegségektől szenvednek, akkor a szám az egekbe szökik.

    Az évek során több ezer Doughoz hasonló emberrel dolgoztam együtt, akiknél asztmát diagnosztizáltak, és a történet szinte mindig ugyanaz: a kirobbanó sportteljesítményt korlátozza egy olyan betegség, amelyről úgy gondolják, hogy nem lehet leküzdeni. Ha pedig nem ásnak le a probléma gyökeréig, a Doughoz hasonló lelkes emberek a félelmetes akaraterejüket olyan edzésmódszerek kipróbálására használják, amelyek eredményeképpen idővel elkerülhetetlenül visszajutnak a kiinduló állapotukba. Ennek azonban nem feltétlenül kell így történnie. Elsőre ellentmondhat az ösztöneinknek az az elképzelés, hogy a rövid ideig használt egyszerű technikák visszafordíthatnak többévnyi korlátozást, de a helyes légzés tényleg ilyen kiválóan működik. Az orrdugulást megszüntető, valamint a köhögést és zihálást csillapító lélegzet-visszatartási gyakorlatok segítségével a nem profi sportolók – még azok is, akik asztmától szenvednek – új szintre juthatnak a szenvedélyükben.

    Lehet, hogy nincsenek nagy sportolói céljaid. Néhányan közülünk egyszerűen csak olyan súlyt szeretnének elérni, hogy jó érzés legyen belenézni a tükörbe. Azok közül, akik nem képesek ezt az elégedettségi szintet elérni, sokak számára az akadály elérhető távolságban tornyosul – csak épp nem előttük, hanem bennük, mégpedig a belélegzett levegő mennyiségének formájában. Helyes légzés nélkül olyan az élet, mintha felfelé sétálnál egy lefelé menő mozgólépcsőn – képtelen vagy bárhova is eljutni.

    A legyőzöttség érzése

    Nem volt olyan diéta, amit Donna ki ne próbált volna. Mindegyikről hallottál már: szénhidrátszegény, South Beach, zóna, Weight Watchers, Jenny Craig-féle, mediterrán, Atkins, Slim-Fast. Bármit említesz is, ő már biztos próbálta. A gyógyszeres szekrénye tele volt zsírégetőkkel, szénhidrátblokkolókkal és számtalan étvágycsökkentővel. Huszonöt éven keresztül minden egyes új diéta kipróbálásakor hitt benne, hogy végre le fogja tudni dobni azt az extra 20 kilót, végre felvehet mást is az alakját elrejtő fekete ruhákon kívül, és végre vissza tudja nyerni a fiatalabb kori egészségét. De miután az új diéta iránti kezdeti lelkesedése elillant, a leadott kilók visszamásztak, és újra felbukkant a vereség érzése.

    Amikor Donna eljött hozzám, legyőzöttség tükröződött az arcán. Újra és újra kidobott több ezer dollárt azért, hogy lefogyjon, mégis volt rajta 20 kiló felesleg, és pocsékul érezte magát. Legalább annyi edzésprogramot kipróbált, mint diétát, de mindig félbehagyta őket, mert már minimális erőfeszítés hatására is kifulladt. Sok más emberhez hasonlóan ő is úgy érezte, hogy az oxigén inkább az ellensége, mint a barátja. Az intenzív légszomj érzete sokkal inkább korlátozta a fizikai állóképességét, mint az izmai kifáradása.

    – Nem tudok edzeni, mert túlságosan nagydarab vagyok – mondta Donna. – És nem tudok lefogyni, mert nem tudok edzeni.

    A pár alkalom során, amikor Donna ellátogatott az edzőterembe, félénknek és teljesen oda nem illőnek érezte magát. Miközben a futópadon lihegett, körülötte formás testű emberek kocogtak a testre feszülős ruháikban különösebb erőfeszítés nélkül – ez szintén nagy csapás volt az önbizalmának.

    Ördögi kör volt, de számtalanszor láttam már ilyet. A teste nem megfelelően dolgozta fel az oxigént. Donnának egy egyszerű programra volt szüksége, ami nem okoz túl nagy megterhelést a testének és a légzésének, mégis gyors és stabil eredményeket hoz ahhoz, hogy megmaradjon a motivációja és nőjön az önbizalma. Egyszerű légzőgyakorlatokat írtam elő neki, és arra bátorítottam, hogy gyakorolja az orron át történő légzést, miközben tévézik vagy az íróasztalánál dolgozik.

    Donna két hét alatt 3 kilót adott le. Nem változtatott az étrendjén, de a légzéscsökkentő gyakorlatoknak köszönhetően megugrott a vérében található oxigén szintje, aminek hatására a teste hatékonyabban dolgozta fel az ételeket, és természetes módon nyomta el az étvágyát. Megtapasztalta a programom egyik legelképesztőbb hatását, vagyis azt, hogy jelentős eredményeket lehet elérni úgy, hogy közben szó szerint csak a kanapén ülünk. Onnantól azonban, hogy megtapasztalod ezt a fejlődést, a legutolsó dolog, amire vágyni fogsz, az az ülés.

    Mostanra Donna 15 kilót adott le, és ami még fontosabb, sokkal könnyebben tudja tartani a jelenlegi súlyát. A vele és más, hasonló helyzetben lévő emberekkel végzett munkámnak semmi köze ahhoz, hogy mit szabad enni, és mit nem. Nagyon fontos hátralépni az asztaltól és a mérlegtől is annak érdekében, hogy a problémát teljes egészében megvizsgálhassuk. A fogyás csak akkor következik be, ha több kalóriát égetünk el, mint amennyit elfogyasztunk, a légzésünk pedig közvetlen hatással van erre a folyamatra. Ha nemcsak arra koncentrálunk, hogy mennyit eszünk, hanem arra is, hogy mennyit lélegzünk, kiegyenlíthetjük a bevitel-felhasználás arányát. Ha a sejtjeink oxigénellátása megfelelő, a testünk hatékonyabban képes működni még – vagy inkább különösen – passzív tevékenységek, például ülés esetén is. Ezt természetes módon követi a több víz és kevesebb feldolgozott étel utáni vágy. Ezért nem is foglalkozik ez a könyv az étkezéssel. Az egyetlen útmutatás, amit a Donnához hasonló helyzetben lévő embereknek adok, hogy egyenek, ha éhesek, és hagyják abba, ha jóllaktak – ezáltal lehetővé téve, hogy az önkontroll belülről fakadjon. Ha a jobb légzést helyezed az egészséged fejlesztésének központjába, akkor jobban fogsz kinézni, és jobban is fogod érezni magad.

    Az ebben a könyvben található Oxigén Program a Davidhez, Doughoz és Donnához hasonló emberek ezreivel végzett munkám csúcsát jelenti. Lehetővé teszi az emberek számára aktivitási szintjüktől függetlenül az egészségük, az erőnlétük és a teljesítményük fokozását – anélkül, hogy többet edzenének, illetve bármiféle gyógyszert vagy étrend-kiegészítőt szednének. A program lehetővé teszi továbbá az olvasók számára a fejlődésük könnyű és pontos felmérését, valamint biztosítja, hogy a gyakorlatok végrehajtása biztonságos legyen, ezáltal csökkentve a sérülések kockázatát. Végezetül pedig az Oxigén Program bárki számára személyre szabható és bármilyen életstílusba beilleszthető, így könnyedén be tudod építeni a mindennapi feladataid és edzésprogramod közé.

    A következő fejezetekben megismertetlek az elméleti háttérrel és a gyakorlati légzési technikákkal, így sejtszinten fogod tudni optimalizálni az oxigénfelhasználásodat. A bemutatandó egyszerű módszereket – bár a legtöbb sportoló számára ismeretlenek – ősidők óta sikeresen alkalmazzák világszerte. Csupán annyit kell tenned, hogy megérted, miként hat a légzés a tested oxigenizációjára.

    A könyv első része – A légzés titka – részletesen elmagyarázza a testedben található oxigén és CO2 működését, és segít megállapítani, mennyire vagy fitt. Meg fogsz ismerkedni azzal, hogy miért fontosabb az orrlégzés, mint a szájlégzés, valamint el fogod sajátítani az első kulcsfontosságú technikát a túllégzésed visszafordításához. Továbbá be fogok mutatni néhány ősi, titkos légzési módszert, amelyeket már évszázadok óta használnak.

    A második részben – Az erőnlét titka – meg fogsz ismerkedni a vörösvérsejtek rejtelmeivel, valamint azzal, hogy miként tudod őket az olimpikonokhoz hasonlóan hasznosítani, ezáltal jutva el az erőnléted eddig nem ismert szintjeire. Ezekben a fejezetekben fogsz először találkozni a nagy magasságban végzett edzés szimulálásával, és azt is meg fogod tanulni, miként találd meg „a zónádat”, mentálisan és fizikálisan egyaránt.

    A harmadik részben – Az egészség titka – felfedezzük, hogy a jobb minőségű légzés miként vezet természetes módon fogyáshoz, és hogyan csökkenti a sporthoz kötődő sérülések kockázatát. Elmagyarázom továbbá az oxigenizáció és a javuló szívműködés közti kapcsolatot is. Az asztmára fogékony emberek pedig megismerkedhetnek azokkal az eszközökkel, amelyek segítségével megszüntethető a terhelés által kiváltott asztma.

    A negyedik részben felhasználunk mindent, amit eddig tanultunk, és megtudhatod, miként állíthatod össze a saját Oxigén Programodat. Az egyes emberek egészségének és erőnlétének megfelelően osztottam fejezetekre. A légzés akaratlan tevékenység, amelyet öntudatlanul hajtunk végre, és ritkán gondolunk rá – azonban életünk minden egyes pillanatában vagy támogat, vagy hátráltat bennünket. E könyv célja a légzésed megzabolázására való képességed fejlesztése, amelynek segítségével helyreállíthatod a tested természetes légzési mechanizmusát. Ez pedig segíteni fog az egészséggel és erőnléttel kapcsolatos céljaid elérésében – legyen az a gyerekeiddel való játék, vagy az aranyérem megszerzése. Megígérhetem, hogy a könyvben szereplő elgondolások és egyszerű gyakorlatok alkalmazásával mindenki – függetlenül attól, hogy sportolóként tekint magára, vagy sem – pár hét alatt kézzelfogható és jelentős javulást érhet el az egészsége, erőnléte és teljesítménye terén. Itt az ideje, hogy többet – állóképesség, győzelem, élet – érj el kisebb erőfeszítéssel, nem igaz?
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