
2 2 NASA, ASTRONAUTAS E REBOUNDER1 Rebounder - exer
��
ios saud�aveisDe uma perspe
tiva de sa�ude, estas s~ao as 3 
onsidera�
~oes mais im-portantes ao sele
ionar um exer
��
io:1. Todas 75 trilh~oes de 
�elulas do 
orpo devem ser bene�
iadaspelo aumento de 
ir
ula�
~ao sangu��nea e linf�ati
a, advindo dosexer
��
ios, e n~ao apenas uma �area isolada do organismo.2. O estresse deve ser m��nimo sobre as arti
ula�
~oes do 
orpo
omo os joelhos, tornozelos, 
ostas, pernas, et
.3. O exer
��
io deve ser 
onveniente para o pa
iente poder faz^e-lo 3 ou mais vezes por dia. Nosso sistema linf�ati
o n~ao tem uma\bomba biol�ogi
a" 
omo o 
ora�
~ao no sistema 
ir
ulat�orio. Porisso n�os devemos nos exer
itar para que a linfa 
ua atrav�es dasv�alvulas unidire
ionais dos vasos linf�ati
os. N�os n~ao pre
isa-mos fazer exer
��
ios at�e o ponto de estarmos suando ou sem ar.Prati
armos durante 5 �a 10 minutos por hora �e su�
iente. Masisso deve ser feito 
om frequ^en
ia, durante todo o dia, para quepossamos estimular os sistemas 
ir
ulat�orio e linf�ati
o.O exer
��
io no rebounder 
umpre todas as 3 exig^en
ias a
ima.

2 NASA, astronautas e rebounderA N.A.S.A. tem utilizado o rebounder para treinar seus astronau-tas por v�arios anos. Um estudo da NASA 
hamado \Rebounder umExer
��
io Milagroso" 
onstatou que saltar no rebounder foi 68% maise�
iente do que esteiras ou outras formas de exer
��
io. A NASAtamb�em des
obriu que saltar no rebounder �e �util na re
onstru�
~ao damassa �ossea e da massa mus
ular que os astronautas perdem na im-ponderabilidade do espa�
o.

Exer
��
io em Esteira El�asti
a

Des
ubra o Poder de Cura do Rebounder

Com gratid~ao, aperfei�
oado do original:Exer
��
io Celular
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6 4 COMO ISSO FUNCIONA?O oxig^enio �e tamb�em uma boa defesa 
ontra o 
^an
er, e
ada 
�elula do 
orpo �e bem oxigenada 
om exer
��
io no reboun-der. A 
ada salto, a 
ir
ula�
~ao �e aumentada, propor
ionandomais oxig^enio para 
ada 
�elula."Do livro \C^an
er, Um M�etodo Simples"por Linda Brooks

4 Como isso fun
iona?Vo
^e se move, opondo-se a gravidade todos os dias. A gravidade atraivo
^e para a terra. Com o exer
��
io no rebounder, a gravidade torna-sesua amiga, no momento em que todo o seu 
orpo trabalha 
ontra elaao pular e 
om ela ao 
air. �E tudo sobre o que a
onte
e quando 3for�
as naturais s~ao sentidas na dire�
~ao verti
al!Quando vo
^e 
aminha, vo
^e sente uma for�
a de a
elera�
~ao em umadire�
~ao do plano horizontal. Quando vo
^e para, vo
^e sente a desa
e-lera�
~ao - tamb�em neste plano. A gravidade, atraindo-nos para a terra,no entanto, o
orre na dire�
~ao verti
al.Agora, vamos entender o que a
onte
e quando n�os nos submetemos �asfor�
as de a
elera�
~ao, de desa
elera�
~ao, e da gravidade, todas tr^es nadire�
~ao verti
al. Isto o
orre quando saltamos no rebounder. Vimosque o exer
��
io aumenta a 
ir
ula�
~ao. Esta, por sua vez, permite anutri�
~ao e ex
re�
~ao 
elular, bem 
omo, a movimenta�
~ao das 
�elulasimunol�ogi
as de defesa atrav�es do sistema linf�ati
o e 
ir
ulat�orio.Falta dizer que a linfa e o sangue 
uem para baixo 
om a ajuda dagravidade. O sangue arterial tamb�em 
ue do tron
o para os membrosgra�
as ao 
ora�
~ao e da mus
ulatura lisa dos vasos sangu��neos. Con-tudo o sangue venoso que 
ue das 
�elulas de volta para o 
ora�
~ao epulm~ao se movimenta atrav�es de um sistema de v�alvulas. Uma v�alvulas�o permite o 
uido 
ir
ular em uma dire�
~ao. Quando 
ontra��mos os

3NOTA 1: O rebounder n~ao �e um mini-trampolin. Os mini-trampolins en
ontrados em lojas esportivas n~ao s~ao 
onstru��dospara sustentar os exer
��
ios rigorosos de saltos, e eles podemn~ao ser seguros. Antes de 
omprar por favor note - Orebounder para exer
��
io 
elular deve sustentar at�e 300libras, ou 136 quilos. E deve ser feito de a�
o de alto rendi-mento, e suas molas e pinos de a�
o devem ser fortes o su�
ientepara absorver todo o 
hoque ou impa
to do exer
��
io, ou de ou-tra forma, o seu 
orpo estaria sujeito a uma superf��
ie dura eimpla
�avel.NOTA 2: Se o pa
iente sentir vontade de fazer algumexer
��
io, ele deve individualiz�a-lo de a
ordo 
om sua for�
ae n~ao exagerar. A forma de exer
��
io mais bene�
ial para amaioria dos pa
ientes �e usar um rebounder, porque ajuda a 
ir-
ula�
~ao no sistema linf�ati
o e promove uma melhor drenagem.

Con
lu��mos que o exer
��
io estimula a 
ir
ula�
~ao. A 
irula�
~ao do san-gue e da linfa �e fundamental para que os nutrientes sejam absorvidos eas toxinas sejam ex
retadas no n��vel 
elular. Isto �e 
ru
ial para sa�ude.Contudo os exer
��
ios n~ao devem ser exagerados e atl�eti
os no 
aso deuma pessoa doente. A Dra. Budwig, que 
on
ebeu a dieta 
uradorado 
^an
er1, nos alerta sobre o ex
esso de exer
��
ios:

\Muitas vezes, o esporte �e muito importante, mas �as vezes opa
iente n~ao deve fazer isso, e eu jamais permitiria um pa
i-ente 
om 
^an
er 
om met�astases 
orrer ou andar de bi
i
letaexageradamente. Seu 
orpo deve relaxar."1Livro: \Guia Pr�ati
o da Cura Natural do C^an
er".



4 3 SOBRE O C^ANCER E O REBOUNDER3 Sobre o 
^an
er e o rebounderO 
^an
er n~ao �e nenhum mist�erio! O 
orpo humano foi 
riado 
om a
apa
idade de se 
urar de doen�
as graves 
omo o 
^an
er e das leves,tais 
omo: resfriados e gripes. O 
orpo se 
ura por meio de um sis-tema imunol�ogi
o forte e saud�avel. O 
^an
er, 
omo outras 
ondi�
~oesde n~ao-sa�ude, se deve em parte �a um sistema imunol�ogi
o que n~ao est�atrabalhando e�
ientemente, permitindo 
�elulas fermentadoras mutan-tes, do pr�oprio 
orpo, se multipli
arem des
ontroladamente. A possi-bilidade do 
^an
er existe em todos n�os, no entanto, as 
�elulas de defesado 
orpo automati
amente 
uidam dessas 
�elulas modi�
adas.Estas 
�elulas modi�
adas, 
an
er��genas, s~ao fermentadoras. O 
^an
ersurge devido a baixa 
on
entra�
~ao de oxig^enio intra
elular2. As 
�elulas
an
er��genas possuem um metabolismo energ�eti
o 
ada vez mais base-ado na fermenta�
~ao. As 
�elulas normais realizarem a respira�
~ao 
elular
om oxig^enio.�E somente em situa�
~oes onde o sistema imunol�ogi
o est�a 
omprome-tido, que as 
�elulas mutantes se multipli
am e formam um 
^an
erdesenvolvido. Estas 
�elulas mutantes s~ao normalmente re
onhe
idaspelas 
�elulas bran
as do sangue 
omo 
�elulas estranhas, e s~ao por
onsequ^en
ia ata
adas 
om subst^an
ias qu��mi
as no
ivas ao 
^an
er eeliminadas atrav�es do sistema linf�ati
o, f��gado e rins.Quando o sistema imunol�ogi
o est�a sobre
arregado 
om toxinas, fun-gos, e estresses, as 
�elulas bran
as do sangue n~ao 
onseguem re
o-nhe
er e destruir as 
�elulas mutantes, e elas �
am livres para se mul-tipli
ar, des
ontroladamente. A bioqu��mi
a das 
�elulas 
an
er��ginasfoi alterada e elas n~ao sabem mais 
omo 
ontribuir para o bem detodo o 
orpo. Elas querem 
omida, querem do
e e 
arboidratos, e elasquerem se multipli
ar. As 
�elulas 
an
erosas n~ao morrem sozinhas.2Livro: \A Ci^en
ia da Preven�
~ao e Cura Natural do C^an
er", Cap��tulo 3: \APrin
ipal Causa do C^an
er de A
ordo 
om o Dr. Warburg", Item 3.1: \C�elulas
an
erosas utilizam menos oxig^enio na gera�
~ao de energia", Par�agrafo 3.

5As 
�elulas do sistema imunol�ogi
o, entretanto, podem re
o-nhe
er, ata
ar e eliminar as 
�elulas mutantes 
an
er��genasfermentadoras. O sistema imunol�ogi
o pre
isa apenas de ser in
en-tivado �a a�
~ao, ajudando suas 
�elulas bran
as �a fazer o seu trabalho!O 
orpo humano pode 
urar-se de 
^an
er!\Suavemente saltando no rebounder, por 2 minutosa 
ada hora �e o proto
olo ideal para a defesa 
ontra o
^an
er. Em apenas dois minutos o sistema linf�ati
o inteiro �eativado 
om a 
ir
ula�
~ao da linfa, gerando uma estimula�
~aodos linf�o
itos, in
luindo as 
�elulas T `eliminadoras' de agentest�oxi
os para o 
orpo. A 
ontagem de 
�elulas bran
as do san-gue �e quase tripli
ada nesta sess~ao de dois minutos, 
riandoum grande ex�er
ito de defesa para destruir as 
�elulas 
an
ero-sas. Muitas subst^an
ias anti-
^an
er, que s~ao �uteis para destruiras 
�elulas 
an
erosas, s~ao produzidas de forma mais e�
az en-quanto estamos saltando.Em aproximadamente uma hora ap�os exer
itarmos no re-bounder, a 
ontagem de gl�obulos bran
os no sangue volta aonormal, ent~ao �e hora de saltar novamente para que as 
�elulasimunol�ogi
as do sistema linf�ati
o 
uam 
om a linfa para o san-gue do sistema 
ir
ulat�orio. Assim, novamente torna-se dis-pon��vel, o ex�er
ito de 
�elulas de defesa que sabem 
omo elimi-nar as 
�elulas 
an
erosas. O objetivo deste exer
��
io �e mantero sistema imunol�ogi
o fun
ionando optimamente e, natural-mente, hora ap�os hora, dia ap�os dia.Aumente as 
�elulas bran
as no sangue e subst^an-
ias qu��mi
as anti
an
er��genas no 
orpo. Deixe-as fa-zer o seu trabalho. Uma hora depois, salte novamenteno rebounder, para manter 
ir
ulando estes gl�obulosbran
os, defensores da sa�ude do organismo.Repita esta pr�ati
a no rebounder em 
ada hora e mante-nha o sistema imunol�ogi
o fun
ionando mais e�
ientemente notrabalho de eliminar 
�elulas 
an
erosas repetidamente durantetodo o dia.



10 4 COMO ISSO FUNCIONA?O seu sistema linf�ati
o 
onsiste de uma s�erie de vasos linf�ati
os queper
orrem todo seu 
orpo. A linfa �e um l��quido 
laro que banha as
�elulas, transporta nutrientes para elas, e 
arrega os res��duos para osistema ex
retor. A linfa �e movida pelos movimentos de 
ex~ao do
orpo que 
omprimem os vasos linf�ati
os.Os vasos linf�ati
os est~ao 
heios de v�alvulas unidire
ionais que s�o abremem dire�
~ao ao 
entro do 
orpo. Quando press~ao anterior �as v�alvulas�e aumentada, por exemplo, na 
ex~ao de uma arti
ula�
~ao, as v�alvulass~ao for�
adas �a se abrir, ent~ao o 
uido linf�ati
o 
ir
ula. A linfa move-se atrav�es de uma s�erie de v�alvulas unidire
ionais nos vasos linf�ati
os,at�e atingir a veia sub
l�avia.O exer
��
io e o rebounder pode atuar 
omo uma bomba de linfa esangue. �A medida que a linfa e o sangue 
uem, as 
�elulas s~ao lavadasdos res��duos do metabolismo por esta 
ir
ula�
~ao intensi�
ada. Este\lixo 
elular" �e ent~ao 
onduzido para os vasos linf�ati
os e �e bombeadopara o sistema 
ir
ulat�orio e 
ora�
~ao, atrav�es dessas 
^amaras e v�alvulasunidire
ionais.Exer
itando-se e saltando, aumentamos a 
ir
ula�
~ao, as 
�elulas �
ammais limpas e os seus res��duos s~ao drenados para a veia sub
l�avia emdire�
~ao ao 
ora�
~ao, em seguida eles 
uem pelo sistema 
ir
ulat�orio,passando pelo f��gado, e pelos rins, aonde s~ao �ltrados e, �nalmente,eliminados do 
orpo atrav�es da ex
re�
~ao.Por 
ausa de todo este movimento da linfa, mais gl�obulos bran
oss~ao 
onduzidos para o sistema 
ir
ulat�orio. Em m�edia, a 
ontagem de
�elulas bran
as no sangue �e tripli
ada em aproximadamente 2 minutosdo saltos no rebounder. Para a fun�
~ao imune ideal, para que o 
orpopossa 
urar a si mesmo, �e importante prati
ar o salto da sa�ude por 2minutos a 
ada hora.O exer
��
io em todos os m�us
ulos do 
orpo, propor
iona a m�aximae�
i^en
ia do 
uxo linf�ati
o, porque ele propi
ia um 
uxo intensi�
adode toda linfa simultaneamente, o que �e fundamental para \limpar"

7m�us
ulos e movimentamos o 
orpo os vasos sangu��neos e linf�ati
os s~aoespremidos. O sangue e a linfa s~ao obrigados a 
uir. O sistema dev�alvulas s�o permite o sangue venoso 
uir dos membros para o tron
o.No tron
o, o sangue ser�a re-oxigenado nos pulm~oes, 
arregado de nutri-entes no sistema digestivo, puri�
ado das toxinas no sistema ex
retor,e re-movimentado pelo 
ora�
~ao no sistema 
ir
ulat�orio. Neste \qua-dro 
on
eptual" �e f�a
il per
eber que o sangue pre
isa ven
er a for�
ada gravidade para 
uir dos membros para o tron
o.Muitos terapeutas falam da import^an
ia da 
ir
ula�
~ao do sangue e dalinfa. �E a 
ir
ula�
~ao que possibilita a nutri�
~ao e ex
re�
~ao 
elular. Ofundador da probi�oti
a sugere exer
��
ios para estimular a 
ir
ula�
~aonos membros 
onsiderando a for�
a da gravidade. Este m�edi
o integralnos in
entiva a nos deitarmos de barriga para 
ima e levantar os bra�
ose pernas enquanto os movimentamos. Isto estimula a 
ir
ula�
~ao posi-
ionando os membros na verti
al 
om o sentido da for�
a da gravidadeajudando o sangue e a linfa a 
u��rem dos membros para o tron
o.Esta t�e
ni
a, de utilizar a gravidade para melhorar a 
ir
ula�
~ao, a
on-te
e quando saltamos no rebounder! No in��
io do s�e
ulo 19, AlbertEinstein 
on
ebeu o prin
��pio da equival^en
ia. De a
ordo 
om esteprin
��pio, um 
orpo em queda livre equivale �a um 
orpo parado emuma regi~ao sem gravidade. Ao saltarmos no rebounder, passamosbastante tempo soltos no ar 
omo astronautas e p�assaros!A aus^en
ia do efeito da for�
a da gravidade no nosso 
orpo em quedalivre. A movimenta�
~ao dos m�us
ulos dos membros. A prati
idade ealegria dos saltos. Tudo isso torna o exer
��
io no rebounder muitoagrad�avel e saud�avel. Teremos tr^es for�
as atuando no 
orpo e umest��mulo poderoso para 
ir
ula�
~ao do sangue e da linfa! Vamos �a luta. . . pela vida saud�avel de nosso organismo!



8 4 COMO ISSO FUNCIONA?

Figura 1: For�
as Atuantes

9Isso pare
e muito poderoso, mas o que isso signi�
a?Isso signi�
a que seu 
orpo sabe 
omo se adaptar �a um aumento dasfor�
as atuando nele. O exer
��
io forti�
a os m�us
ulo. Aumenta a 
apa-
idade 
ard��a
a e pulmonar. Isto aumenta a 
ir
ula�
~ao de nutrientese oxig^enio e a ex
re�
~ao de 
ito-toxinas e g�as 
arb^oni
o. E todas asrea�
~oes qu��mi
as, todo o anabolismo, 
atabolismo e metabolismo au-menta. A vida 
ui, se adapta, se restaura desde o n��vel do organismo,passando pelos sistemas, org~aos, te
idos, 
�elulas, organelas 
elulares emol�e
ulas org^ani
as.Em pou
as palavras, no exer
��
io f��si
o, in
lusive do rebounder, todasas 
�elulas do 
orpo s~ao bene�
iadas, pois a 
ir
ula�
~ao sangu��nea elinf�ati
a aumenta. E a nutri�
~ao e ex
re�
~ao 
elular se intensi�
a.Um grande benef��
io do exer
��
io f��si
o, in
lusive do rebounder, �e oaumento da 
ir
ula�
~ao no sistema linf�ati
o. O sistema imunol�ogi
oe os gl�obulos bran
os est~ao muito 
one
tados 
om o sistema 
ir
u-lat�orio e linf�ati
o. A 
ir
ula�
~ao de linfa e sangue aumenta a e�
i^en
iado sistema imunol�ogi
o e aumenta a 
ontagem de 
�elulas bran
as dosangue.
Figura 2: Sistema Linf�ati
o



14 5 COMO SE MOVER NO REBOUNDERO salto da sa�ude �e feito 
om os p�es presos na esteira do rebounder- sem pular ou 
orrer! Salte des
al�
o, pode usar a barra (ver foto nap�agina 16) para puxar, levante os 
al
anhares, e mantenha o peito dosp�es sobre a esteira para um salto poderoso!O salto da sa�ude �e o mais f�a
il, mais deli
ado, e ainda �e o salto maispoderoso e e�
az que podemos fazer no rebounder!Muitas pessoas pensam que este salto n~ao �e su�
iente, ou �e muitosimples para estimular a 
ura do 
orpo. No entanto, o salto da sa�udeutiliza as tr^es for�
as de a
elera�
~ao, desa
elera�
~ao, e gravidade esti-mulando o 
uxo linf�ati
o, a limpeza 
elular, e a maior 
ir
ula�
~ao eprodu�
~ao de gl�obulos bran
os.O que mais o salto da sa�ude faz? Por 
ausa dos benef��
ios 
ir
u-lat�orios ao subir e des
er na dire�
~ao da for�
a da gravidade, e repetida-mente opondo e trabalhando 
om ela, o 
uxo sangu��neo �e aumentado,todo o sistema 
ardiovas
ular �
a mais forte e a press~ao arterial tende�a se normalizar. In
ama�
~ao, artrite e problemas arti
ulares podem ser
urados, audi�
~ao, vis~ao, e mem�oria podem �
ar melhores, as 
�elulas
an
erosas eliminadas, peso normalizado, e todos os sistemas org^ani
osrenovados e refor�
ados!O salto da sa�ude �e um exer
��
io do 
orpo inteiro! Vo
^e �e 
apaz deliteralmente saltar no seu 
aminho para uma sa�ude melhor.Ent~ao, qual �e a melhor maneira de \saltar para sa�ude"? Es-tando 
om os p�es no meio da esteira do rebounder, 
oloque-os apro-ximadamente �a 12 
ent��metros de dist^an
ia, ou alinhados 
om os seusquadris. Fi
ar em p�e em linha reta, mas 
om o 
orpo relaxado,
erti�
ando-se de que vo
^e n~ao esteja apertando, ou \travando" osjoelhos, em seguida, en
olha os ombros, ou levante os 
al
anhares li-geiramente para 
ome�
ar a saltar, e �e isso!As molas ir~ao mant^e-lo em movimento, e este movimento para 
imae para baixo aumentar�a a 
ir
ula�
~ao no n��vel das 
�elulas, enquantoestimular�a a ex
re�
~ao das 
itotoxinas delas, e de seu sistema linf�ati
o.

11estes g^anglios, ou �ltros \obstru��dos".H�a 
entenas de benef��
ios do exer
��
io no rebounder. Em um estudo daNASA, mostrou-se que o exer
��
io no rebounder �e 68% mais e�
ientedo que uma 
orrida 
omum. �E um exer
��
io que estimula as 
�elulasde seus �org~aos internos, veias, art�erias, ossos, m�us
ulos e de todoorganismo.As 
�elulas est~ao soltando toxinas e eliminando res��duos parafora 
om 
ada salto.
Figura 3: Desintoxi
a�
~ao Celular



12 5 COMO SE MOVER NO REBOUNDER5 Como se mover no rebounderH�a um n�umero enorme de maneiras de mover-se sobre o rebounder,dependendo se estamos nos exer
itando 
om �ns terap^euti
os, ou paramanuten�
~ao do preparo f��si
o ou 
omo atividade aer�obi
a. �E de ex-trema import^an
ia lembrar-se que o exer
��
io no rebounder trabalha
om as for�
as da gravidade, da a
elera�
~ao no instante dos saltos, e de-sa
elera�
~ao no �nal da queda. Por isso, todos os ini
iantes devemevitar exagerar nos exer
��
ios no rebounder.Tome 
uidado no in��
io e permita que a mus
ulatura, res-pira�
~ao, 
ir
ula�
~ao, movimentos re
exos e org~aos internos, seadaptem 
om as for�
as de a
elera�
~ao e desa
elera�
~ao, 
ombi-nadas 
om a gravidade.Uma das raz~oes mais 
omuns que levam as pessoas �a se desanimarem
om suas experi^en
ias no rebounder, mesmo em um que seja ma
io,el�asti
o e de qualidade, �e que elas �
am doloridas por se exer
itardemais, pular muito alto, ou durante muito tempo, logo no 
ome�
o dapr�ati
a.Basta ser pa
iente por algum tempo, enquanto vo
^e 
ome�
a a saltarsuavemente, v�arias vezes ao dia. Em seguida, avan�
e para uma rotinamais vigorosa. Se vo
^e �e uma pessoa idosa, ou pre
isa de fazer saltosterap^euti
os, 
ontinue lendo para aprender mais sobre 
omo en
ontraro seu ponto seguro de partida e uma rotina e�
az de \saltos parasa�ude".Lembre-se que n~ao h�a nenhuma \maneira pr�e-determinada"de saltar.A melhor maneira individual de se exer
itar �e baseada na 
ondi�
~aof��si
a e divertimento de 
ada um!Os quatro movimentos b�asi
os do rebounder s~ao:1. Salto da Sa�ude

5.1 O salto da sa�ude 132. Pulo da For�
a3. Pulos Aer�obi
os4. Salto Sentado, Com um Amigo, e Saltos op
ionaisAgora, vamos 
ome�
ar a aprender sobre o divertimento de tudo isso!5.1 O salto da sa�ude
Figura 4: Saltos, Exer
��
ios e Sa�ude



18 5 COMO SE MOVER NO REBOUNDERO pulo de for�
a �e aquele no qual saltamos no ar. �E o momento querealmente saimos da esteira. O objetivo �e aumentar e nossa 
apa
idade
ardio-pulmonar. Com o tempo refor�
aremos nosso poder de oxigenaro sangue e 
ir
ul�a-lo pelo 
orpo. Assim os nutrientes e os gl�obulosbran
os fortale
er~ao 
ada 
�elula do organismo.Se surgirem dores nas 
ostas, joelho, ossos, ou quaisquer outras 
ondi-�
~oes, seja pa
iente 
om a velo
idade de 
ura. Continue saltando sua-vemente antes de 
ome�
ar a pular mais alto.5.3 Pulos aer�obi
os
Figura 6: Poli
hinelos Figura 7: Alterna P�es e Pe-sos

5.1 O salto da sa�ude 15O segredo para fazer o salto da sa�ude adequadamente �e en
ontrar amaneira que fun
iona melhor para vo
^e. Ini
iantes e pessoas fazendosaltos terap^euti
os devem en
ontrar seu ponto ini
ial de partida, ou,ponto de in��
io, e pro
eder �a partir da��.Creio que �e melhor saltar des
al�
o. Meias s~ao a
eit�aveis, 
ontantoque elas n~ao sejam es
orregadias. Contudo evite os sapatos! Saltar
om sapatos signi�
a que se vai \pousar" na sola r��gida deles. Istopode a
res
entar algum \
hoque" extra no momento da posi�
~ao infe-rior do salto, o que, poten
ialmente, n~ao �e bom para as arti
ula�
~oes.Pular em um rebounder de qualidade �e um exer
��
io de queda livre esuave. Mantenha-se assim, saltando 
om os p�es des
al�
os!Outras formas espe
���
as para o salto da sa�ude s~ao:1. Salte 
om ambos os p�es planos na esteira. Sem pular. Este�e o salto de sa�ude b�asi
o. Levante os 
al
anhares um pou
opara ini
iar o movimento.2. Levante equilibrando sobre o peito dos p�es enquanto saltar.Tamb�em podemos segurar a barra e saltar para 
ima e parabaixo equilibrando nos dedos.3. Salte e alterne a eleva�
~ao dos 
al
anhares, da direita para aesquerda, e da esquerda para direita. Isso n~ao �e o mesmo que
orrer. Estamos levantando somente os 
al
anhares!4. Salte e afunde os seus 
al
anhares na esteira durante al-guns saltos, depois alterne esse movimento da direita para aesquerda, e vi
e versa.De forma 
riativa, podemos saltar suavemente alternando 
om sal-tos mais vigorosos para fortale
er ar
os, tornozelos, p�es e batatas daperna.O salto da sa�ude pode ser feito 
omo um exer
��
io por si pr�oprio,em sess~oes breves, que o
orram durante todo o dia. Tamb�em podeser usado 
omo aque
imento e no �m do exer
��
io, antes e depois deexer
��
ios mais vigorosas e de levantamento de peso.



16 5 COMO SE MOVER NO REBOUNDERPodemos saltar por alguns minutos antes das refei�
~oes, para aumentaro metabolismo. Isto ajuda �a digest~ao. O exer
��
io tamb�em 
onsome asgorduras e fa
ilita a perda de peso. Saltar levemente antes de dormirrelaxa o 
orpo e a mente. Isto pode estimular o sono. Este exer
��
io �eum grande rem�edio para o estresse, ele desa
elera as ondas 
erebrais,relaxa o 
orpo inteiro, e �rma a mente na realidade f��si
a aqui e agora.Esta forma suave de saltar, 
om os p�es na esteira, ainda tem outro be-nef��
io. Trata-se de um exer
��
io aer�obi
o! O termo \aer�obi
o" signi-�
a \
om oxig^enio", e o salto da sa�ude aumenta o 
uxo sangu��neo paraas 
�elulas, o que signi�
a que elas re
ebem mais oxig^enio. Por isso,este salto simples e os exer
��
ios suaves, s~ao \oxigenadores 
elulares",s~ao anti-
an
er��genos, pois o 
^an
er surge 
om a baixa 
on
entra�
~aode oxig^enio nas 
�elulas!Agora, vo
^e entende por que o salto da sa�ude, e os exer
��
ios suavesestimuladores da 
ir
ula�
~ao, s~ao uma das 
oisas mais importante quepodemos fazer para 
urar o 
orpo?5.2 Pulo da For�
a

5.2 Pulo da For�
a 17

Figura 5: Pulos Fortes 
om Barra



22 5 COMO SE MOVER NO REBOUNDERSaltar sentado enquanto fazendo movimentos para fortale
er os abdo-minais, 
oxas, pernas, 
ostas e parte superior do 
orpo �e divertido emuito poderoso.Esses saltos s~ao muito e�
azes e podem ser feitos 
om, ou sem a barraestabilizadora.
Figura 10: Alter-nando as Pernas Figura 11: Tor
endopara o Lado Figura 12: SaltoAlto

5.3 Pulos aer�obi
os 19Os saltos aer�obi
os s~ao vers�ateis, 
riativos e divertidos! Esses movi-mentos in
luem 
orrer, 
orrer 
om velo
idade, tor
er, pular, dan�
ar,
hutar e muito mais.Lembremos, o que 
ara
teriza um salto, ou um exer
��
io aer�obi
o, �ea presen�
a do oxig^enio do ar nas 
�elulas. O metabolismo energ�eti
o
elular o
orre em uma de suas organelas 
hamada mito
^ondria. Bi-oquimi
amente a gli
ose �e \quebrada" e a energia de suas liga�
~oesdesfeitas �e transferida para uma subst^an
ia 
hamada Adenosina Tri-Fosfato (ATP). O ATP �e a \moeda energ�eti
a" dos organismos vivos.A rea�
~ao qu��mi
a de gli
�olise, para produ�
~ao de ATP, pode o
orrer napresen�
a de oxig^enio ou n~ao. Quando o oxig^enio do ar est�a presenteo
orre uma respira�
~ao 
elular aer�obi
a lindamente des
rita no 
i
lo deKrebs. Krebs, pr^emio nobel, trabalhou 
om Warburg3, des
obridor da
ausa e da 
ura do 
^an
er.A 
�elula 
an
er��gena \extra��" a energia, da gli
ose, sem utilizar oxig^enio.Esta rea�
~ao bioqu��mi
a de gli
�olise sem oxig^enio �e 
hamada de fer-menta�
~ao. Todos os exer
��
ios aumentam a 
apa
idade pulmonar e
ir
ulat�oria. O sistema respirat�orio e 
ir
ulat�orio 
onduzem o oxig^enioe nutrientes at�e as 
�elulas. Se 
ontudo os exer
��
ios s~ao muito intensos,pode a
onte
er que n~ao d^e tempo do oxig^enio 
onsumido na respira�
~ao
elular ser reposto. A 
�elula �
a sem oxig^enio, a gli
ose n~ao �e 
om-pletamente \queimada", e uma \fuma�
a bioqu��mi
a" 
hamada �a
idol�ati
o �e \ex
retada". Este pro
esso energ�eti
o 
elular sem oxig^enioequivaleria �a um motor de um 
arro que estivesse fun
ionando sem a
orreta oxigena�
~ao da gasolina que explode nos 
ilindros. Quando istoa
onte
e a gasolina mal queimada sai 
omo fuma�
a pelo es
apamentodo 
arro. A respira�
~ao 
elular sem oxig^enio equivaleria �a um motor de
ombust~ao interna fun
ionando sem a quantidade 
orreta de oxig^enio3Livro: \A Ci^en
ia da Preven�
~ao e Cura Natural do C^an
er", Cap��tulo 2:\A Hist�oria do Dr. Otto Warburg, um G^enio da Pesquisa Sobre o C^an
er", Item2.1.1: \Otto Warburg, Otto F. Meyerhof, Axel H.T. Theorell e Hans Krebs:quatro pr^emios Nobel do mesmo laborat�orio!".



20 5 COMO SE MOVER NO REBOUNDERdo ar e produzindo fuma�
a.Pois bem, a \fuma�
a bioqu��mi
a", 
hamada �a
ido l�ati
o, 
ausa 
^aimbrae dores mus
ulares. Quando estamos nos exer
itando muito inten-samente, quando dormimos em 
ima da art�eria, quando por algummotivo falta sangue e oxig^enio em alguma 
�elula do 
orpo. A ener-gia �e pro
essada sem o oxig^enio. Um dos subprodutos deste pro
essobioqu��mi
o �e o �a
ido l�ati
o. O resultado sentido �e a dor na regi~aoas�xiada.No exer
��
io aer�obi
o o oxig^enio do ar 
hega nas 
�eluas satisfatoria-mente. A respira�
~ao 
elular �e normal. N~ao sentimos dor mus
ular.Por isso, os exer
��
ios aer�obi
os devem gerar somente prazer, sa�ude efeli
idade.5.4 Salto sentado, 
om um amigo, e saltos op
io-nais

5.4 Salto sentado, 
om um amigo, e saltos op
ionais 21

Figura 8: Sentada 
omA
ompanhante Figura 9: Saltos Sentada



26 6 \BIO-LUZES" PARA MEDITAR ENQUANTO SALTA26. O m�us
ulo usado para pis
ar o olho �e o m�us
ulo mais r�apidoem seu 
orpo. Vo
^e pis
a 15.000 vezes por dia. As mulherespis
am duas vezes mais que o homem. Vo
^e pode fortale
er estem�us
ulo in
r��vel 
om 
ada salto!27. Os 125 milh~oes de bastonetes da retina 
aptam tons de 
inza eajudam-o a ver a luz ofus
ante. Mantenha a sua retina forte,limpa e saud�avel. Salte no in��
io da manh~a e na luz solar do �mda tarde.28. Os 7 milh~oes de 
ones em seus olhos 
apturam as 
ores na luzbrilhante. Observe as 
ores ao seu redor, no interior e para forada janela enquanto vo
^e salta.29. Um quarto do seu 
�erebro �e usado para 
ontrolar seus olhos!Use a gravidade para 
onstruir um 
�erebro forte, alimentado
om sangue e oxig^enio.30. Apenas um ter�
o dos seres humanos t^em uma vis~ao 20/20. Exer-
ite os seus olhos enquanto pulando. Salte a olho nu, e olhe pertoe longe, perto e longe.31. Se a saliva n~ao 
onsegue dissolver, vo
^e n~ao 
onsegue provar!Mantenha tudo fun
ionando, in
luindo a produ�
~ao de saliva.Salte 
om todas as suas gl^andulas e horm^onios.32. Seu nariz pode se lembrar de 50.000 odores diferentes. Seu sen-tido do olfato �e o primeiro a 
ome�
ar a degenerar. Mantenha-oa�ado 
om pulos durante todo o dia, todos os dias.33. Os pontos de re
exologia nas solas de seus p�es s~ao um mapado seu 
orpo inteiro. Pule de p�e des
al�
o, em todas as partesde seus p�es - parte inferior, bolas, 
al
anhares, e os lados, 
omovo
^e �e 
apaz.

236 Raz~oes saud�aveis para saltar no reboun-der para uma melhor sa�udeO 
orpo �e 
omplexo, surpreendente, e simplesmente in
r��vel! Aquiest~ao alguns fatos para re
etir enquanto saltamos. Eles a
res
entammotiva�
~ao para saltar no rebounder, para melhorar a sa�ude, e paraapre
iar mais o 
orpo e a experi^en
ia in
r��vel saltando - uma 
om-bina�
~ao ven
edora!1. Cer
a de 45 milhas de nervos per
orrem seu 
orpo, 
om impulsosel�etri
os viajando a quase 250 milhas por hora! Mantenha estarede saud�avel 
om seus saltos diariamente.2. Uma polegada quadrada (equivalente a 2.54 
ent��metros qua-drados) de sua pele 
ont�em 20 metros de vasos sangu��neos, 1300
�elulas nervosas, 100 gl^andulas sudor��paras, e 3 milh~oes de 
�elulas!Experimente a fonte da juventude enquanto vo
^e salta!3. Vo
^e produz entre um e dois litros de saliva por dia. A digest~ao�e melhorada 
om 
ada salto.4. Os seus rins t^em aproximadamente 1 milh~ao de n�efrons que �l-tram o sangue e l��quidos 
orporais. Mantenha-os fortes, limpos e
om boa sa�ude saltando rapidamente v�arias vezes todos os dias.5. Seu f��gado tem mais de 500 fun�
~oes! Mantenha-o jovem.6. Seu 
�erebro tem mais de 100 bilh~oes de 
�elulas nervosas. Pule
om elas para for�
a e juventude, 
om divers~ao e fa
ilidade!7. Seus ossos �rmes s~ao mais fortes do que o 
on
reto. Mantenha-osassim 
om treinamento de resist^en
ia em 
ada salto.8. Seu est^omago produz uma nova 
amada de mu
osa a 
ada duassemanas, para n~ao se auto digerir. Melhore todos os pro
essos
elulares 
om pulos o dia inteiro, todos os dias.



24 6 \BIO-LUZES" PARA MEDITAR ENQUANTO SALTA9. Dos 100 bilh~oes de neur^onios em seu 
�erebro, 85.000 s~ao perdidostodos os dias, no entanto, novos neur^onios s~ao produzidos emresposta �a estimula�
~ao! Estimule e estimule, pulo depois de pulo!10. Quando vo
^e to
a algo, vo
^e envia uma mensagem ao seu 
�erebroa 124 milhas por hora. Pulando o seu 
�erebro mant�em estetrabalho de transmiss~ao trabalhando perfeitamente. Sim, nervose 
�erebro!11. Seu 
ora�
~ao bate 
er
a de 100.000 vezes por dia. Fortale�
a 
ada
�elula deste m�us
ulo, e suas passagens 
om o exer
��
io 
elularideal.12. Vo
^e 
ria uma nova pele a 
ada m^es, e um novo esqueleto a 
ada3 meses. Atinja a fonte da juventude, 
om todas as suas sess~oesde saltos.13. Seu 
orpo produz analg�esi
os naturais, 
hamados endor�nas, ques~ao 5-10 vezes mais potentes que a mor�na. Mantenha o seusistema imunol�ogi
o forte 
om saltos leves para a sa�ude. Saltosmais vigorosos aumentam a produ�
~ao de endor�na.14. Seu 
orpo tem o seu pr�oprio sistema de quela�
~ao natural. Exer
��
iono rebounder ajuda limpeza 
elular, e elimina os res��duos. �E umtrabalho interior bem feito!15. Seu ba�
o �e a maior massa de te
ido linf�ati
o em seu 
orpo.Ajude-o a �ltrar o sangue 
om 
ada salto de toni�
a�
~ao e lim-peza!16. Seu 
�erebro possui gl^andulas que produzem milhares de pro-dutos qu��mi
os diferentes, de a
ordo 
om seus pensamentos esentimentos, que s~ao liberados por meio do sistema nervoso pela
orrente sangu��nea para in
uen
iar o 
omportamento de todosos te
idos. Relaxe, pule, se diverta e pense s�o em sa�ude!

2517. Seus olhos t^em 160 milh~oes de re
eptores em 
ada retina. Cadasalto mant�em eles jovens e operando de forma e�
iente.18. O sistema imunol�ogi
o do seu 
orpo depende de movimento paraa limpeza de sua linfa. Salte para estimular o 
orpo!19. Seu 
orpo requer 
er
a de 40 quilos de oxig^enio por dia. Pule,respire, e 
ir
ule o oxig^enio.20. Mais de 90% das doen�
as s~ao 
ausadas ou 
ompli
adas pelo es-tresse. Pule, respire e relaxe.21. Os rins �ltram 400 litros de sangue por dia. Mantenha eles fortes
om 
ada salto.22. Se todos os seus vasos sangu��neos se estendessem de ponta aponta, eles iriam al
an�
ar 60.000 milhas, e dar a volta ao mundoduas vezes. Eles s~ao formados por 
�elulas que podem �
ar maisfortes e mais limpas 
om 
ada salto, pulo, 
aminhada ou 
orrida.23. Sua m~ao 
ont�em tr^es nervos prin
ipais, duas art�erias prin
ipaise 27 ossos diferentes. A maior parte do 
orpo �e dedi
ada a
ontrolar as m~aos do que qualquer outra parte do 
orpo.De as suas m~aos alguma aten�
~ao quando estiver saltando. Flexi-one elas, balan
e elas no ar, e d^e as m~aos a si pr�oprio por 
uidarde vo
^e!24. Metade dos seus gl�obulos vermelhos s~ao substitu��dos a 
ada 7dias. Utilize a gravidade para 
riar gl�obulos vermelhos novosfortes e saud�aveis.25. Cer
a de 80% do que vo
^e fala �e para si mesmo. Diga 
oisasboas para o seu 
orpo enquanto vo
^e salta, e a�rme um estilode vida feliz e saud�avel.



2734. As suas 
ostelas movem 
er
a de 5 milh~oes de vezes por ano,uma a 
ada vez que vo
^e respira! Respire e salte para 
ostelasmais fortes.35. A pessoa 
omum ri em m�edia apenas 10 vezes ao dia! Vamosl�a, apre
ie a sensa�
~ao de estar no ar e ria 
omo uma 
rian�
anovamente!36. A h�eli
e do DNA mede 80 bilion�esimos de uma polegada delargura. Saltar bene�
ia 
ada mol�e
ula de 
ada 
�elula, in
luindoo DNA.37. Vo
^e queima mais 
alorias saltando do que assistindo TV. Puleantes de ir dormir e tenha um sono �otimo e saud�avel.38. Saltar no rebounder minimiza o n�umero de resfriados, alergias,dist�urbios digestivos, e problemas abdominais.39. Saltar no rebounder tende a retardar a atro�a no pro
esso deenvelhe
imento.40. Saltar no rebounder �e uma modalidade e�
az pela qual o usu�arioganha um senso de 
ontrole e uma auto-imagem melhorada.41. Saltar no rebounder �e agrad�avel!42. Saltar no rebounder faz isso o tempo todo, e 
om menos esfor�
o.Saltar �e a sua fonte da juventude, �e divertido, f�a
il, faz vo
^e sesentir 
omo uma 
rian�
a, estimula o seu pro
esso de 
ura natural,e equilibra 
orpo, mente e esp��rito. Salte em sa�ude! Seu 
orpofoi feito para saltar. Tudo 
ome�
ou no ventre, progrediu paraos saltinhos dobrando o joelho, o balan�
o, es
orregador, dan�
a,e agora de volta para o salto no rebounder! Sinta-se 
omo uma
rian�
a, relaxada, bem, feliz, e a
ima de tudo, AMADA!




