Dominare Pansia per una
sfida: una gara, un nuovo
lavoro, una malattia. Si
puo. Imparando arespira-
re. Lo insegna Mike Maric,
ex campione mondiale di
apnea: «Bastano tre mi-
nuti al giorno per ritrova-
re il controllo e battere lo
stress». E con la sua ricet-
tasivince anche I'insonnia
di Betta Carbone

MILANO, luglio

| | vereil controllo sul respiro, fi-
:'fli '\ no a dominare ogni muscolo,
F 1\ persino il ritmo del cuore. E
quando anche la mente segue

ca' “ilritmo calmo dato dai polmo-
ni, allora, ci si pud immergere nella
sfida che ci attende. Senza ansia. Che
sia battere il record mondiale di im-
mersione in apnea, come ha fatto per

ben due volte tra il 2004 e il 2006 Mi-

ke Maric, amico del brand Sector
Challanger, il brand delle sfide con-
troilimiti e contro il tempo; o che sia
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dominare I'ansia per un esame, per
un lavoro da chiudere al meglio. Non
acaso Maric insegna la sua ricet-
ta del respiro a campioni dello
sport, ma anche a manager, agli
studenti di Medicina dello sport a Pa-
via e persino a pazienti oncologici.
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«Che ci siain palio una medaglia, un
lavoro o lasalutes, spiega Maric, «so-
no tre i fattori determinanti per far-
cela, pin di ogni altro tipo di allena-
mento: la testa, il respiro,
I'alimentazione. Sono queste le
nostre armi contro ansia e stress
che ci stanno divorando. Essere
padroni del respiro, lo dimostrano
studi scientifici, ha effetti positivi su
tutto il sistema nervoso parasimpa-
tico e influenza anche i neuroni. Si-
gnifica diventare padroni della
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-« testa e infine del
nostro tempo, senza al-
cuna ansia da presta-
zionew, spiega Mike.

Ecco la ricetta di Mike
che si definisce un
“nutrizionista del re-
spiro”: «Prenditi tre
minuti, per la prima
settimana una sola volta al giorno, prima di colazio-
ne, ancora disteso a letto. Inspira lentamente, di pan-
cia, allargando bene masenza forzare tutto il diafram-
ma, poi espira, il pit1 a lungo che puoi. Pensa a... non
pensare, svuota la mente: “Sono qui, ora, con me stes-
so”, ripetiti. Per gli atleti questa & una tecnica per do-
minare l'emotivita e la paura subito prima del via di
una gara o in un momento cruciale di una sfida. Pia-
no piano passiamo dal ripetere questi “tre mi-
nuti di respiro” fino a tre volte al giorno, sem-
pre prima dei pasti. Saranno i 9 minuti al giorno
“*a pieni polmoni”. Associamo poi, a quei tre minu-
ti, un “ancoraggio mentale”, un pensiero di rinforzo,
come: “Sono pronto”; “Sono sereno”, Sono carico™.
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Sono molte le applicazioni terapeutiche che il “buon
respiro” pud avere. La pit immediata? Cura I'inson-
nia. Spiega ancora Mike: «A letto, prima di dormire,
spegni tv, tablet, tutto. Trova una posizione corretta
e naturale di collo e schiena. Inspira profondamen-
te, sempre dalla pancia, allargando bene il dia-
framma ma senza forzare, poi espirain 2 o 3 vol-
te, cioé fai uscire l'aria piano, non tutta in una volta
e come se avessi una cannuccia. Ripeti tre, quattro
volte. Alla quinta sarai gia nel mondo dei sogni». @
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AMPLIFICATORE
ACUSTICO
INTELLIGENTE

Piccolo, discreto,
comodo, a un prezzo
accessibile a tutti!
Non differisce in nulla
dal punto di vista qua-
litativo rispetto ai mi-
gliori apparecchi acusti-
ci di marca (che costano
3.500-4.000 €), e puoi ot-
tenerlo per la partecipa-
zione al club della salute
asaoli 99 €!

Non senti quello che ti
dicono gli altri?

Con I'AMPLIFICATORE

ACUSTICO INTELLIGENTE:

+ non sentirai brusii inutili e ron-
zii di fondo (1" apparecchio rinfor-
za in modo selettivo i suoni impor-
tanti eliminando nello stesso tempo
i rumori ambientali del traffico e al-
tri suoni inutili, ovvero lo sbattere
delle porte o il vociare delle persone
che parlana);

+ sentirai le voci delle persone, ma an-
che il canto, i suoni della radio e del-
la televisione, il canto degli uccelli
e altri suoni della natura, senmza nes-
sun problema;

v riuscirai a capire benissimo anche
le persone che parlano a bassa voce
e in modo poco chiaro;

+ finalmente sentirai tutto e tutti in-
tomo a te, anche a distanza!

E tito questo grazie alla nuova tecnolo-
gia che costa 40 volte meno dell’appa-
recchio acustico pin recente!

11 sig. Sergio di Venezia racconta in che
modo 1"amplificatore acustico intelligen-
te ha cambiato la sua vita:

“Mi vergognavo ed
ero arrabbiato, per-
ché non mi potevo
permettere un ap-
parecchio acustico
tradizionale!”

Sono pensionato, ma gid verso i 40 an-
ni ho iniziato a perdere ['udito. Alla fi-
ne ho smesso di uscire di casa e in-
contrare le persone, perché sempre piu
spesso dovevo far finta di capire co-
sa mi dicevano, annuire, sorridere... Mi
vergognavo ed ero arrabbiato, perché

gommini in silicone di
4 diverse dimensioni,
che ti permetteranno di
adattare

Iamplificatore al tuo
orecchio e potrai dimen-

ticare di averlo addossa

Quanto puoi risparmiare?

La spesa per un apparecchio acustico
comune va da 500 a 4000 euro. Va ag-
giunto poi il costo delle piccole batte-
rie (circa 30 € all'anno!), che possono
essere acquistate soltanto in negozi
specializzati e devono essere sostitui-
te di frequente. Scegliendo Uamplifica-
tore acustico intelligente, risparmi mi-
gliaia euro piil decine di euro all'anno
grazie al caricabatterie in dotazione!

I’apparecchio lo puoi ottenere
esclusivamente con la vendita telefo-
nica del club della salute. (Non ver-
ra commercializzato nei negozi né ora
né in futuro). Ordinare ¢ sicuro, per-
ché non @ necessario pagare in antici-
po — paghi al postino al momento della
consegna dell'apparecchio. Attualmen-
te il club della salute ha organizzato una
promozione ed  possibile ottenere un

grande sconto.

5 o “DROMOZIONE DEL CLUB DELLA SALUTE]

apparecchio acu-

stico tradiziona- : 3
Chiama entro il 18 luglio 2017

l del 70%! Quindi otterrai L‘AMPLIFIU}TORE |

| ACUSTICO INTELLIGENTE per la partecipazione

le. Ora ho questo
amplificatore acu-
stico intelligen-

i e riceverai lo sconto |

te. Riesco a sen- o 4 club della salute anziché a 338°€, asoli 99 €! |

tire tutto come un

tempo e posso co- § piama [o: 06 83364922 1

municare di nuovo
normalmente con le 1
persone.
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(Normale chiamata locale senia costi aggluntivi) e
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