VAUKMETODEN

-~ EN HALSOBOOST FOR KROPP,
KNOPP OCH SJAL

Vaukmetoden ger dig en hdlsoboost pd 15 minuter.

Men du kan sdklart sitta kvar och njuta i vdr chill-lounge en extra stund.

En avslappnande reboot infér viktiga méten och fullbokade dagar.

Vdssar ditt sinne, ddmpar inflammation, férbdttrar din sémn, vdlmdende

samtaktiverar dittimmunférsvar. Kort och gott gor dig krispigare och mer alert.

Férdig som vill orka mer, fd fokus och ddrmed fd ett storre liv.

KROPPENS
REAKTION

Vaukmetoden paverkar kroppen
fysiologiskt positivt. Andningsévningar
gorattdu kommer nerivarv for att
kunna ta emot kylan battre. Med

hjalp av kyla genomgar nervsystemet
ensammandragning av artarer och
blodkarl. Efter kylan varmer kroppen
upp sig genom uppvarmande évningar
och boostande andning dar karlen och
kapillarerna expanderar, kar blodflédet
till huden och berikar cellerna med syre
och enzymer.

MINSKAR STRESSNIVAER
OCH FORBATTRAR SOMN

Genom Vaukmetoden fardu lara dig
attandasfor att komma nerivarv.
Kylan hjalper sedan till att minska
stresshormonet kortisol. Lagre kortisol
och tillstromning avendorfiner samt
serotoniner ger en battre livskvalitet.
Musklerna slappnarav och du far battre
sémn.

BOOSTANDE OCH
UPPIGGANDE

Det extra syresatta blodet som du far
genom Vaukmetoden skickas runt i
kroppen och 6kar energin. Du far ett
skarpare sinnestillstand som gér dig
mer alert infor viktiga moten. Boostande
anding och rérelser accentuerar
effekterna.

AKTIVERAR
IMMUNFORSVARET

Att Vauka regelbundet starker
immunférsvaret genom att produktionen
av pro-inflammatoriska cytokiner minskar
samt att produktionen av vita blodkroppar
stimuleras.

LINDRAR SMARTA OCH
DAMPAR INFLAMMATION

Kyla har lange anvants for att mildra
reumatism och aterhamtning av muskler.
Vaukmetoden framjar aven lakning av
skador samt dampar inflammation bland
annatgenom att endorfinerslapps uti
blodet. Motverkar aven kronisk trétthet
och ledvark. Bast effekt ger boostkuren
med 3-5 Vauks forsta veckan, darefter en
gang per vecka.

Effekterna varierar fran person till person.

Har du en sjukdomsbild ska du alltid konsultera en Idkare.

Tdnk pa att kroppen och kidderna alltid mdste vara
helt torra ndrdu gdrin i kryobastun.

STIMULERAR DITT
VALBEFINNANDE

Den mest kraftfulla nervenikroppen,
vagusnerven, stimuleras genom

de kroppsrorelser du utforide olika
momenten i Vaukmetoden. Den bidrar
till att 6ka ditt valmaende, férmagan att
slappna av, kanna fridfullhet, minskar
angest samt 6kar kénslan av gladje. Tack
vare frisattningen av endorfiner och
neuropeptider kommer du att uppleva
tillfredsstéllelse och lugn.

En 6kning av blodets aktivitet

framjar aven cellulart utbyte, vilket

bidrar till minskning av toxiner. Som
endel avkroppens metaboliska
ateruppvarmningsmekanism férbranns
ytterligare kalorier som kan jamféras med
enintensivtraning.

Miljon i Vaukstudion ar designad for att
stimulera ditt valbefinnande. Vila 6gonen
pa en naturbild som du gillar. Njut av doft,
lugnatoner och unnadig en extra stund
med en varmande kopp te.

Vaukmetoden dar utvecklad av ett
hdlsoteam, tillsammans med Johanna
Hector, for att maximera din hdlsa och
for att du ska kdnna dig piggare, mer
bekymmersfriivardagen och kunna
fokusera pad ratt saker.
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