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Intervall Hypoxie — Zelltraining

Diinne Luft wie auf dem Kilimandscharo — 5900m iiber dem Meeresspiegel
Nutzen sie die positive Kraft eines simulierten Hohentrainings

b einer Hohe von 2000
- 2500 m herrscht ein
geringerer Luftdruck.

Als Folge nimmt die Kon-
zentration von Sauerstoff im
Blut bei uns ab.Der Korper
versucht mit ganz bestimm-
ten Anpassungsmoglichkeiten
dem entgegenzuwirken.

Wir alle kenne das Herz-
klopfen oder den schnelleren
Atemrhythmus, wenn wir ei-
nen Berg besteigen. Die gestei-
gerte Kreislauftatigkeit kom-
pensiert so eine ausreichende
Versorgung des Gewebes mit
Sauerstoff. Von Sportlern ken-
nen wir das Hohentraining in
einer Wettkampfvorbereitung.

| GESUND — HERBST/WINTER 2021

Setz man dem Korper iber
eine ldngere Zeit nun diesen
geringen  Sauerstoffpartial-
druck aus, dann reagiert er
mit:

e einer erhohten Bildung von
roten  Blutkorperchen als
Sauerstofftrager

eeiner Bildung von leistungs-
fahigeren Mitochondrien als
Energielieferanten

e der Einleitung einer Zellrege-
neration

e der Neubildung von Kapil-
laren zur besseren Gewebs-
durchblutung

eder Absenkung des Ruhe-
pulses mit einer deutlichen
Steigerung der Herzkraft

edem Training fiir das Lun-
gengewebe

eder Steigerung des Immun-
systems

eder Anregung der GLUT4
Transportmolekiile und da-
mit die Verbesserung des
Zuckerstoffwechsels

Das Intervall-Hypoxie Trai-
ning ist eine spezielle Sauer-
stofftherapie. Hier wird durch
eine Simulation des Sauer-
stoffpartialdruckes von einer
Hohe zwischen 3000 - 5000
m die Leistungsfdhigkeit und

Gesundheit des Organismus
verbessert.

Eine Membran im Gerdt fil-
tert die Sauerstoffmolekiile
und die Luft wird durch eine
Gesichtsmaske  eingeatmet.
Dabei kommt es oft zu ei-
nen entspannten meditati-
ven Zustand des Korpers.Ein
wirkungsvolles Training im
Liegen fiir Geist und Korper -
ganz entspannt.

Die Luft, welche wir einatmen
besteht sonst aus:

® 78,08% Stickstoff

® 20,95% Sauerstoff
®0,93% Argon

® 0,04% Kohlenstoff

Beim Training werden In-
tervalle von einer niedrigen
Sauerstoffkonzentration mit
Intervallen einer erhohten
Sauerstoffkonzentration abge-
wechselt. Zu Beginn wird der
Sauerstoffanteil von 20,95%
auf 14-11% abgesenkt.

Mitochondrien teilen sich
etwa aller 4-5 Tage, so dass
eine wirkungsvolle Therapie
2x wochentlich angesetzt
wird.

Nach 10 - 15 Sitzungen kann
ein Erfolg erzielt sein und
eine Leistungssteigerung ein-
treten.

Jetzt kann man Erhaltungsin-
tervalle von bis zu 6 Monaten
planen.

Meine Patienten berichten
von einer deutlich verbesser-
ten Schlafqualitdt, Entspan-
nung im Magen-Darmtrakt,
verbesserten Gewichtsreduk-
tion, verbesserter Geddchtnis
Leistung sowie deutlich ver-
besserter vegetativen Nerven-
leistung.

Die Stress Resilienz wird ge-
fordert, eine Regeneration
kann eintreten.

Da viele chronische Erkran-
kungen mit einer Schddigung
der Mitochondrien einherge-
hen, kommt das Hypoxie Trai-
ning vielseitig zum Einsatz.

Die Therapie ldsst sich sehr
gut, je nach Erkrankung kom-
binieren. Ich setzte hier sehr
gerne auch die Mikroimmun-
therapie, die Atlastherapie,
Neuraltherapie und ein gutes
Coaching ein.
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