IHHT - Zelltraining fiir Sportler:innen

IHHT: Das Geheimnis fiir mehr Power
Trainiere deine Zellen und bring deine Leistungsfdhig-

keit auf ein neues Level!
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Das innovative Fithess-Geheimnis flr
Sportler und Sportlerinnen

Die Vorteile des IHHT-Trainings sind vielféltig. Ob du deine sportliche
Leistung verbessern, deine Regenerationsfahigkeit steigern oder ein-
fach nur dein allgemeines Wohlbefinden férdern méchtest — das IHHT-
Training bietet dir eine hocheffektive Losung!

Meine «gyte.; Fitness stirken
Stimuliere,, aune'HO"MOne»
) 8esund



Ein hocheffektives Training,

ganz ohne zu schwitzen

Eine natiirliche und innovative
Methode fiir mehr Leistung

Bei der IHHT dreht sich alles um Mitochon-
drien. In ihnen wird Nahrungsenergie (Ei-
weiss, Fett, Kohlenhydrate) in Zellenergie
(Adenosintriphosphat, kurz ATP) Uberftihrt.
Es sind also Minikraftwerke, deren Haupt-
aufgabe darin besteht, die Zellen und damit
den ganzen Kérper mit Energie zu versorgen.
Um einen hohen Energielevel zu erreichen,
braucht dein Kérper deshalb moglichst viele
gesunde und leistungsféhige Mitochondrien.

Mit dem innovativen Intervall-Hypoxie-
Hyperoxie-Training (IHHT) kannst du diese
Kraftwerke auf ganz nattrliche, rein physi-
kalische Weise starken — und das bequem
im Liegen. IHHT basiert auf dem Prinzip der
kontrollierten Sauerstoffversorgung, wobei
sich Phasen von wenig Sauerstoff (Hypoxie)
und viel Sauerstoff (Hyperoxie) abwechseln.
Der Korper versucht dann, diese zwei Phasen
auszugleichen. In den Zellen fiihrt das dazu,
dass geschadigte Mitochondrien absterben
und neue, gesunde Mitochondrien produ-
ziert werden.

Dieses hocheffektive Work-out fiir deine
Zellen wird bereits erfolgreich in verschie-
denen Bereichen wie der Sportmedizin, der
Rehabilitation und der Anti-Aging-Medizin
eingesetzt.

So lauft dein Zelltraining ab:
bequem und sicher

Platz nehmen, Maske aufsetzen und atmen.
Mehr musst du nicht tun. Wahrend der Sit-
zung, die ungefdhr 45 Minuten dauert, wird
dir Gber die Atemmaske abwechselnd sauer-
stoffarme und sauerstoffreiche Luft verabrei-
cht. Dabei misst der Pulsoxymeter an deinem
Finger laufend die Sauerstoffsattigung und
sorgt so fur ein sicheres Training. Der Sauer-
stoffanteil in der Atemluft und

die Dauer der Intervalle werden von deiner
IHHT-Fachperson individuell ermittelt und
angepasst.

Wichtig: Nur ein regelmassiges Training
bedeutet auch anhaltende Regeneration.
Empfohlen werden mindestens zehn Sitzung
im Wochenrhythmus.




Woher kommt das Intervall-Hypoxie-
Hyperoxie-Training (IHHT)?

Dass Hohenluft, also hypoxische Luft mit
wenig Sauerstoff, gesundheitsfordernd
wirken kann, wissen Menschen schon
seit Jahrhunderten. Im 20. Jahrhundert
intensivierte sich die Erforschung von
Hypoxie und Héhentrainings. Aber es
waren vor allem die Entwicklungen in
Molekularbiologie und Genetik der letz-
ten drei Jahrzehnte, die zu einem tiefen
Verstandnis Uber die genauen physio-
logischen und biochemischen Prozesse
von Hypoxie und deren positiven Effekte
gefiihrt haben.

Der entscheidende molekulare Trainings-
effekt entsteht auch bei der IHHT dank
der Hypoxie. Erst seit etwa zehn Jahren
wird sie in der Forschung und klinischen
Praxis mit Hyperoxie kombiniert, weil
dadurch unerwiinschte Hypoxie-Effekte
vermieden und die Trainingszeit und Re-
generation verkurzt werden.

Health Benefits auf kérper-
licher und mentaler Ebene

IHHT verbessert die Sauerstoffversorgung
deiner Zellen, steigert den Energiehaushalt
und kurbelt den Stoffwechsel an. Dein
ganzer Organismus kann unter anderem
von folgenden Health Benefits profitieren:

— mehr Zellenergie (ATP),

— Steigerung der physischen und mentalen
Leistungsfahigkeit,

— Starkung des Immunsystems,

— Verbesserter Zucker- und Insulinstoff-
wechsel und schnellerer Laktatabbau,

— Unterstitzung bei Gewichtsreduktion
durch Aktivierung des Fettstoffwechsels,

— Stimulation des korpereigenen Q10,

— biologische Verjlingung (Anti-Aging),

— schnellerer Stressabbau sowie erhéhte
Stressresistenz,

— verkirzte Regenerationszeiten und
tieferer Schlaf,

— Durchblutungssteigerung und Starkung
des Herzkreislaufsystems,

— Ausgleich des vegetativen Nerven-
systems,

— Balancierung der Hormonproduktion.



Mehr Leistung im Sport — und
Linderung bei Beschwerden

IHHT wird einerseits zur Leistungssteige-
rung im Sport angewendet, das Training
kann andererseits auch fir verschiedene
Erkrankungen und Beschwerden ein Trai-
ningsansatz sein und unterstiitzend wirken,
unter anderem bei:

— Erschopfung und Antriebslosigkeit,

— Chronischer Mudigkeit (Fatigue),
Schlafstérungen,

Lungenkrankheiten (Asthma, COPD),
Herz-Kreislauf-Problemen,
Durchblutungsstérungen,

Diabetes mellitus,
Neurodegenerativen Erkrankungen,
Psychovegetativen Stérungen, Burn-out,
— Depression,

- Migréne,

Ubergewicht,

Borreliose,

— Hormonstérungen,

- Augenerkrankungen.

Massgeschneidert auf deine
Bediirfnisse und Ziele

Unser qualifiziertes Team von IHHT-Spezia-
listen und -Spezialistinnen steht dir zur
Seite, um deine individuellen BedUrfnisse
und Ziele aufzunehmen und einen massge-
schneiderten Trainingsplan zu erstellen.
Auch mégliche (voriibergehende) Kontrain-
dikationen werden in einem ersten Aufkla-
rungsgesprach ermittelt.

Wir bieten dir eine angenehme und profes-
sionelle Umgebung: Lehne dich entspannt

zurlick und geniesse dein Zelltraining —

wir sorgen daftir, dass du sicher und hoch-

effizient trainieren kannst!

Kontaktiere uns noch heute fiir
einen Termin und lass dich von
unserem professionellen Team
beim Erreichen deiner personlichen
Ziele unterstiitzen.

Bern Tel. 032 327 25 72
Thun Tel. 033 224 04 49
Langenthal Tel. 032 327 25 72
Ziirich Tel. 043 444 65 60  [m]? E..
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ihht@lungenliga-be.ch
lungenliga-be.ch/ihht



LUNGENLIGA BERN

LIGUE PULMONAIRE BERNOISE
Chutzenstrasse 10

3007 Bern

Tel. +41 31 300 26 26

info@lungenliga-be.ch
www.lungenliga-be.ch

IHHT-TRAINING BERN
Lungenliga Bern -

Geschéfts- und Beratungsstelle
Chutzenstrasse 10

3007 Bern

Tel. +41 32 327 25 72

IHHT-TRAINING LANGENTHAL
Lungenliga Bern -
Beratungsstelle Langenthal
Marktgasse 1

4900 Langenthal

Tel. +41 32 327 25 72

ihht@lungenliga-be.ch
www.lungenliga-be.ch/ihht
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IHHT-TRAINING THUN
Lungenliga Bern -
Zentrum fur Gesundheit
Schulhausstrasse 2
3600 Thun

Tel. +41 33 224 04 49

IHHT-TRAINING ZURICH
Lungenliga Bern
Weinbergstrasse 68

8006 Zurich

Tel. +41 43 444 65 60
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