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HOHENTHERAPIE | HOHENTRAINING

Hoéhe ist - wie Hitze, Kilte, Belastung durch Gewichte oder Training per se - ein Reiz auf den menschlichen Organismus.
Dieser Hohenreiz wird seit mehr als einem Jahrhundert in natiirlichen oder kiinstlich erzeugten Hohenbedingungen
zur Aktivierung korpereigener Anpassungsprozesse und Selbstheilungskrafte medizinisch genitzt.

Ob in Hohenkliniken, bei Keuchhustenfligen flr Kinder, in den zahlreichen schon seit den 1950er Jahren erfolgreich
eingesetzten Hohenkammern fiir Patienten mit Asthma und Bronchitis oder aktuell in modernen Hohentherapie- und
Hoéhentrainingszentren in Europa, medizinisch dosierte Hohenlage verbessert die Gesundheit, erhoht die kérperliche
Fitness und steigert die Leistungs- und Abwehrfahigkeit beim Kranken und Gesunden.

Durch den Aufenthalt in Hohenkammern/-rdumen oder bei einem individuell gestalteten IHHT® |Interval Hypoxic Hyperoxic
Training | Atem- und Lungentraining mit speziellen Sauerstoff-/Luftgemischen wird die Bildung der roten Blutkérperchen
stark angekurbelt, womit sich die Qualitat des Blutes verbessert. Die Atmung wird tiefer, der Blutstrom verstarkt sich und
die Organe, Gewebe und Zellen werden mit mehr Sauerstoff versorgt. Die Anzahl der funktionsfahigen BlutgefaRRe im
Herzen, Gehirn, in der Lunge, in den Muskeln, den Nieren und der Leber erhéhen sich.

Der Korper wird aktiver, um den Héhenreiz auszugleichen. AnschlieBend werden die Aktivitdten wieder gedrosselt.
So lernt und trainiert der Organismus, Krafte wirtschaftlicher einzusetzen und neue zu mobilisieren.

HOHENTHERAPIE:

bei wiederkehrenden Infekten mit hdufigen Krankenstinden,

Asthma bronchiale, Pollenallergien, Heuschnupfen, bronchialer Hyperreagibilitat,
Chronischer Bronchitis, COPD I-ll, chronischem Husten, chronischer Verschleimung der Atemwege,
Atembeschwerden, Atemnot in Ruhe und bei Belastung, Belastungsasthma,
Chronischer Sinusitis, sinubronchialem Syndrom

Ein- und Durchschlafstérungen, Schlafapnoesyndrom,

Neurodermitis, Psoriasis, allergische Dermatosen

physischem und psychischem Stress, Nervositat, chronischem Miidigkeitssyndrom,
Leistungsschwache, Risikofaktoren des Burnout, depressiver Verstimmung
mangelhaftem Blutkreislauf, Anamie,

zur Aktivierung der Mitochondrienproduktion (Energiekraftwerke der Zellen)

als zusatzliche MalRnahme zur Beschleunigung der Rehabilitation nach Erkrankungen, Verletzungen und
Operationen, um das personliche Fitnesslevel besser erhalten oder erreichen zu konnen. Oder um einer
Gewichtszunahme in der Phase eingeschrankter Bewegungs-/Trainingsmoglichkeiten entgegen zu wirken.

HOHENTRAINING:

e  fiir Sportler, um einen neuen, héchsteffektiven Trainingsreiz zu setzen

o fiir Hohenreisende (Bergsteiger und Trekker), die ihre eigene Hohentauglichkeit austesten und sich fiir den
nachsten Trekking-Urlaub z.B. in Nepal oder die Besteigung des Kilimanjaro vorakklimatisieren méchten.
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Komplexe Anpassung des Organismus an Héhenlage — Der Mensch als Sauerstoffregulierer

Es geht nicht nur - wie zumeist angenommen - um eine Erhéhung der Zahl der roten Blutkérperchen, sondern um eine
komplexe Anpassung des gesamten Systems mit kreuzprotektiven Effekten. Héhenlage stellt fiir den Organismus eine zu
regulierende "Stresssituation", den ,berihmten” Hohenreiz, dar. Diese Reaktion und in weiterer Folge die daraus
resultierende Anpassung fiihren bei jedem, der sich medizinisch dosierten Héhenbedingungen aussetzt, zu einer
Verbesserung seines korperlichen Zustandes (ausgenommen sind wenige, klar definierte Krankheitsbilder) - egal, ob es um
ein besseres Wohlbefinden fiir Patienten, eine bessere Fitness fiir ambitionierte Hobbysportler oder um die angestrebte
Leistungssteigerung fiir Spitzensportler geht. Die Wirkungen von Héhentherapie und -training im Uberblick:

e verbesserte Ausdauer und verbesserter Stoffwechsel durch 6konomischere Leistung des Herz-Kreislaufsystems
e  verbesserte Atemleistung, Lungenfunktion, Atemmechanik und —muskulatur (respiratory exercising)

e entkrampfende und entschleimende Wirkung auf die oberen und unteren Atemwege

e  Immunmodulierung - Starkung des Immunsystems, Durchbrechen des Infektkreislaufes mit weniger Fehlzeiten
e  Burnout-Pravention mit verbesserter Stresshewailtigung und antidepressiver Wirkung

e  psychische und physische Leistungssteigerung

e  gesteigerte Konzentrationsfahigkeit (auch unter korperlicher Belastung)

e  geringerer Zeitaufwand fiir ein gleiches Trainingsergebnis oder besseres Trainingsergebnis in kiirzerer Zeit

e  Verbesserung der Regenerationszeiten nach Belastungen.

Es kommt zu einer erhéhten Sauerstoffaufnahme lber die Lungen und zu einem verbesserten Sauerstofftransport Gber die
Blutbahn ins Gewebe. Bereits nach wenigen Minuten verbessert sich der Zustand der feinsten BlutgefaRe, der Kapillaren,
und es werden dariiber hinaus neue gebildet. Schlussendlich gelangt mehr Sauerstoff zum Endorgan - im "sportlichen Fall"
in die Muskulatur. Die Sauerstoffverwertbarkeit verbessert sich. Durch die Anregung der Stoffwechseltatigkeit werden
signifikant mehr Energiereserven mobilisiert - nach ca. 15 - 20 Minuten in Hohenbedingungen wird bereits in Ruhe um bis
zu 70% mehr Energie verbraucht. Regenerationsablaufe werden ebenso beschleunigt - dies macht auch die Sinnhaftigkeit
des rehabilitativen Einsatzes klar.

Sonderfall TREKKING und BERGSTEIGEN

Hier geht es primar nicht um gesundheitsbildende MalRnahmen, sondern um die Vermeidung oder Minimierung der zurecht
geflirchteten Héhenkrankheiten in nicht medizinisch dosierter natiirlicher Hé6henlage unter hoher korperlicher und

muskuldrer Belastung und zuséatzlichen Stressoren wie chronischem Sauerstoffmangel, Kélte, Dehydrierung, Strahlung und
psychischer Belastung. Ziele der simulierten Hoéhenexposition sind daher:

friihzeitige Akklimatisation vor Hohenaufenthalten, Minimierung des Risikos der akuten Hohenkrankheit
Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit und der Konzentration unter schwierigen Bedingungen
Knowhow zur Optimierung der Hohentaktik, Erlernen von h6henkonformen Atemtechniken

positive Regulierung der Sauerstoffsattigung des arteriellen Blutes und der Herzfrequenz in natiirlicher
Hohenlage
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