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INTERMITTIERENDE HYPOXIE-HYPEROXIE-THERAPIE - IHHT

Einfach erklart, ist IHHT nichts anderes als Hohentraining. Nur, warum soll das H6- 8900 M
hentraining so gesund sein? 6.750 M
Unser Korper besteht aus 50-100 Billionen Zellen. Die eigentlichen Kraftwerke in un- ~ 5300¥

. . . . . . . . . 5.900 M
seren Zellen sind die Mitochondrien. Die Mitochondrien stellen tber die sogenannte iR

Zellatmung aus Sauerstoff Energie in Form von ATP her. Steht der Zelle genligend 5.150 M
Sauerstoff (O2) zur Verfligung, kann sie aus Zucker im Vergleich zur einfachen Ga- 450N
rung (Laktat) 16mal mehr ATP produzieren. Diese hohe Zellenergie ist wichtig fur un- jf;g :1
sere Leistungsfahigkeit und auch essentiell fiir alle Stoffwechselprozesse und so 3800 M
auch fur die Zellregeneration und damit fur die Gesunderhaltung und Heilung der 388 ‘1
Zellen. 203
Sauerstoffmangel in der Zelle ist somit eine der wichtigsten Ursachen chronischer 2238 rfl

Erkrankungen, vom Erschépfungssyndrom bis hin zum Krebs. Die Wirkung der IHHT 5490 8
ist vergleichbar mit Héhentraining in grosser Hohe (bis 6’500m.u.m.), durch Wechsel ];;g }j}:
zwischen Hypoxie und Hyperoxie ist sie sogar noch deutlich effizienter als echtes 1,650 M=

Hohentraining. 1400 M=
1.200 M

0M=
TRAINING OHNE ANSTRENGUNG
Wahrend rund 45min atmen Sie ganz entspannt verschiedene Konzentrationen von Sauer-
stoff Uber die Atemmaske ein — ganz ohne Anstrengung und Atemnot.
Der Wechsel aus niedrigerem und héherem Sauerstoffgehalt (Hypoxie bzw. Hyperoxie) tbt
Stress auf die Mitochondrien aus, was zum Absterben stark geschadigter Mitochondrien
fuhrt. Weniger beschadigte Mitochondrien regenerieren hierdurch und vermehren sich, womit
schlussendlich mehr gesunde Mitochondrien verflgbar sind. Fir diese Entdeckung wurde
2019 der Nobelpreis in Medizin verliehen. Dariiber hinaus wird die Aufnahmekapaziat fir
Sauerstoff in die Zelle verbessert, wodurch die Zellenergie weiter ansteigt.

Weitere Informationen finden Sie in den Vortragen von Dr. med. S. Bortfeldt sowie von Dr.
med. Arkadi Prokop.

VORTEILE DER IHHT

Idealerweise wird die IHHT durch sportliche Aktivitdten erganzt. Im Vergleich zu Sport hat die
IHHT aber sogar einige Vorteile:

In der Zelle sinkt der Sauerstoffgehalt durch die IHHT deutlich starker ab, dadurch regenerie-
ren die Mitochondrien wesentlich starker.

Im Gegensatz zum Sport Ubersauert der Korper nicht (keine Laktatbildung), im Gegenteil:
durch die 2. Phase der IHHT, in der héhere Sauerstoffkonzentrationen eingeatmet werden
(Hyperoxie), werden in der extrazellularen Matrix H*-lonen durch den Sauerstoff zu Wasser
(H20) gebunden. Die Konzentration an H*-lonen entspricht dem Sauregrad, es findet durch
die IHHT also eine sehr effektive Entsduerung statt, was viele chronische Erkrankungen sehr
glnstig beeinflusst.

Die IHHT ist nicht anstrengend, sie kann auch durchgefihrt werden, wenn Sport nicht mog-
lich ist (z.B. bei Erschépfung oder bei Schmerzen).
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