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GESUNDHEIT Héhenluft
hat positive Effekte auf den
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HOHENTHERAPIENT
wird seit mehr als 100
Jahren erforscht, kommt
oft als Training fir Spit-
zensportler zum Einsatz
- und vermehrt als Heil-
mittel gegen Krankheiten.
Was im Korper in diesem
Ausnahmezustand pas-
siert, lesen Sie hier:

er gezielte Einsatz von mitt-
. lerer Hohenluft (1.500 bis
~ 3.500 Meter) hat zahlreiche
-7 positive Effekte auf die Psy-
che wie auch die Physis. Hi-
henlu ft starkt das Immunsystems, bringt
den Sdure-Basen-Haushaltin Balance, un-
terstiitzt bei der Gewichtsabnahme durch
Aktivierung der Fettverbrennung und
verbesserter unseren Schlaf. Diese positi-
ven Auswirkungen wurden bereits An-
fang des 20. Jahrhunderts genutzt und Pa-
tienten bei bestimmten Erkrankungen ins
Gebirge geschickt. Bei Kinderarzt Dr.
Eduard Friedrich von Pander kam bei sei-
nen Behandlungen eine spezielle auf die
Atmosphire von Hohenluft eingerichtete
pneumatische Kammer zum Einsatz.
In den letzten Jahrzehnten fand diese
Technik zusehends mehr und mehr Ver-
wendung im Bereich des Spitzensports -
zur Gewohnung an die Héhenluft vor
Wettbewerben, zur Leistungs- und Kon-
zentrationssteigerung sowie zum Mus-
kelaufbau. Die positive Wirkung wurde
seit Entdeckung der Héhentherapie durch
Studien mehrfach belegt. Einen Meilen-
stein der Erforschung setzte der Vorarl-
berger Universititsprofessor Dr. Egon
Humpeler. Im Rahmen seiner 1998 an Ur-
laubern durchgefiihrten zweiwdchigen
Amas-Studie* (Austrian Moderate Alti-
tude Study) konnte er bei tiglicher mode-
rater Bewegung in der Hohenluft einen si-
gnifikant verbesserten Sauerstoffgehalt
im Korper feststellen.

Aliround-Training fiir den Kdrper

Zu erkliren ist die sogenannte ,,Erythro-
poese” (Verbesserung des Sauerstoffge-
halts durch Blutbildung) folgenderma-
fien: In der Hohe hat die Luft einen gerin-

H

geren Sauerstoffanteil (ca. 11 statt 21 Pro-
zent). Daher produziert die Niere das Hor-
mon Erythropoetin, was wiederum die
Vermehrung bzw. Neubildung von roten
Blutkdrperchen (Erythrozyten) zur Folge
hat. Eine weitere Mafinahme des Korpers
zur Anpassung an die Hohe betrifft selbst-
verstindlicherweise die Atmung: Die
Ventilation nimmtzuund es kommt zu ei-
ner Verbesserung der Herz-Kreislauf-und
Atmungsregulation sowie zu einer Erho-
hung der Diffusionskapazitit (Sauerstoff-
austausch) der Lungen. Es kommt aufber-
dem zu einer Gefiflerweiterung (Kapilla-
risierung), wodurch das Herz frisches,
mit Sauerstoff angereichertes Blut in die
Aorta -und in weiterer Folge in die Mus-
keln - pumpt und diese zur verstirkten
Arbeit anregt (Stichwort: Férderung des
Muskelaufbaus). Auch der Sdure-Basen-
Haushalt wird beeinflusst: Durch die Hy-
perventilation verliert der Koérper Koh-
lendioxid, das im Blut als Sdure eine Rolle
spielt. Dadurch wird das Blut sozusagen
Lentsiuert”,

WICHTIGE
FAKTEN:

GESCHICHTE:

Bereits seit iiber einem Jahrhundert
werden die Effekte von Hohenluft
auf unseren Kérper erforscht. 1968
fanden die Olympischen Spiele in
Mexiko - auf 2.260 H6henmetern -
statt und brachten beachtliche 31
Weltrekorde hervor. Im sportlichen
wie im gesundheitlichen Bereich
wurde durch zahlreiche Studien (z.
B.,.Amas 2000 von Univ. Prof. Dr.
Egon Humpeler) die positiven Effek-
te von Hohenluft auf unseren Korper
und dlE Psyche nachgewmsen

ATEM-VS. HOHENLUFT:

Die normale Atemluft besteht zu 21

Prozent aus Sauerstoff, zu 78 Pro-

zent aus Stickstoff und zu

1Prozent aus Edelgasen. Bei Hohen-
lufttherapie wird der Sauerstoffge-

halt durch abgesenkten Luftdruck ; {ﬁ
gesenkt (auf ca. 13 bis 11 Prozent) B
oder eine Sauerstoffmangelmi-

schung via Atemmaske zugefiihrt

INDIKATIONEN:

Siereichen von Atemwegserkran-
kungen (Asthma, Bronchitis, Keuch-
husten etc.) iiber Herz-Kreislauf-
Beschwerden bis zu Depressionen
und Burn—out

THERAPIE:
Die Behandlung mit Hohenluft in
der Hohenkammer erfolgt nach aus-
fiihrlicher Anamnese, professionel-
ler Beratung und unter érztlicher
Uberwachung. Es sind meist mehre-
re Sitzungen von ca.
- 1Stunde Dauer zur Linderung not-
g, wendig.

Hohenluft macht schlank

Wissenschaftliche Studien belegen zu-
dem eine Auswirkung der Hohenluft auf
unsere Fettverbrennung: Denn das kont-
rollierte Einatmen von Hohenluft erfor-
dert verstirkte Mitochondrienaktivitét
(bzw. das Mitochondrien-Enzym MDH
steigt an) und erhdht den Ruhestoffwech-
sel, wodurch mehr Kalorien verbrannt
werden. Gleichzeitig wird die Konzentra-
tion des Hormons Leptin erhdht (steuert
unser Sittigungsgefiihl) und der Appetit
dadurch geziigelt. Ein weiterer sehr will-
kommener Effekt: Die Hohenluft stimu-
liert die Serotonin- und Dopaminaus-
schiittung. Diese Hormone sorgen fiir viel
gute Laune und Ausgeglichenheit. , Frust-
Essen“kannsoreduziert werden. Interes-
sant: Sogar Cellulite lasst sich durch die
Hohenluft reduzieren, denn die Hohen-
luft verbessert die Blutzirkulation und
lasst, wie bereits erwihnt, das Korperfett
schmelzen. Insgesamt wird der Korper
durch die entwissernde (diuretische)
Wirkung von Giftstoffen befreit. Die Zel-
lentrainieren dadurch ihre Elastizitat und
optimieren ihre Funktion, sodass zukiinf-
tige Wassereinlagerungen verringert
werden. Zu guter Letzt seien noch die
deutliche Konditions- und Konzentrati- X%
onsverbesserungund die Stirkungdes & 42
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NATURLICH#hghenluft

AKKLIMATISATION Beim
A :

auf die Allgemeingesundheit aus.

[HOHEN-/KLIMAKAMMER

Hypobare Hypoxie: In der Hshenkammer
entsteht die gewiinschte Wirkung auf-
grund von vermindertem Luftdruck (ca. 66
im Vergleich zu ca. 101 auf dem Boden), der
automatisch zum Sauerstoffmangelim Ge-
webe fiihrt. Es herrscht hier eine Sauer-
stoff-Situation wie auf 3.500 Meter Héhe,
sprich, ein Sauerstoffpartialdruck von ca.
13,5 Kilopascal (zum Vergleich: auf O Meter
Hohe 20,9 Kilopascal)

Normobare Hypoxie: Im hypoxischen
Raum wird das Verhaltnis zwischen Stick-
stoff und Sauerstoff kiinstlich, durch das
Einatmen eines Sauerstoffmangelgemi-
sches via Atemmaske, verschoben.

IHT: Diesist ein individuell auf den Klienten
abgestimmtes und maBgeschneidertes
Herz-Lungen-Training. Uber eine Atem-
maske wird in Intervallen ein Wechsel von
Normoxie (,,Normalluft") und Hypoxie
(,dinne Luft") erzeugt und sollin dieser
Form zum , Zelltraining” fiihren. Dieser
Hypoxiereiz wird u. a. von der Lunge bis in
den weiteren Kérperkreislauf wie Herz, Ge-
fafe, Gehirn und schlieflichinjeder Zelle
wahrgenommen. Dadurch bekommt der
Organismus einen Impuls und soll vielflti-
ge Regulationsmechanismen zur Kompen-
sation und Ausgleich des Sauerstoffdefizits

N

Mitten in der Stadt kann man die Hohentherapie testen:

HOHENZENTRUM WIEN:

als Eigenregulation und Starkungins Rollen
bringen.

FUR KINDER UND ERWACHSENE!

Diagnose: Die Anwendungist auch fiir Kin-
der mit entsprechender Indikation (z.B.
Asthma, Keuchhusten, Allergien etc.) gut
geeignet. Vor der Anwendung findet eine

ausfiihrliche Anamnese und Beratung statt.

Kosten: Der Ersttermin inklusive Beratung
und einer Einheit in der Hohenkammer bzw.
IHT (jeweils 60 Minuten) kostet 90 Euro.
Jede weitere Einheit kommt auf 55 Euro.
Dauer: ca.10 Sitzungen a 60 Minuten - je
nach Schweregrad der Erkrankung auch
mehr oder weniger. Kontakt: Hohenzent-
rum Wien, Julius-Tandler-Platz 55,1090
Wien, www.hypoxia.at
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VIELSEITIG Priventiv,
komplementéar und rehabi-
litativ ist die Hohenluft bei

Immunschwache, Burn-
out oder COPD einsetzbar.

Immunsystems genannt. Auch die Herz-
ratenvariabilitit (die Fahigkeit, den Herz-
rhythmus zu verindern, den Puls zu nor-
malisieren) und die Stressbewiltigung
mit auffallender Stabilisierung der neuro-
psychologischen Werte (positive Lebens-
einstellung, Schlafqualitit, Parasympa-
thikus-Aufbau von Reserven-Regenerati-
on) verbessern sich deutlich.

Zahlreiche Indikationen

Aufgrund all dieser positiven Effekte ist
die Bandbreite an Einsatzgebieten dem-
entsprechend grofR. Priventiv kann man
die Hohenlufttherapie vor QOperationen
oder gegen erste Burn-out-Erscheinun-
gen, bei depressiven Verstimmungen und
zur Stirkung eines geschwichten Im-
munsystems einsetzten. Komplementir
funktioniert sie auch bei Atemwegser-
krankungen (wie Asthma bronchiale,
Bronchitis, Lungenentziindung, allergi-
scher Rhinitis, Keuchhusten oder COPD)
gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei
Typ-2-Diabetes oder Anidmie. Zur be-
schleunigten Rehabilitation eignet sie
sich auch nach Unfillen oder Operatio-
nen, sowie zum (Wieder-)Einstieg in den
Ausdauer-/Spitzensport.
Wer keinen Berg erklimmen méchte oder
sich in ein Kurhotel im Gebirge begeben
mdchte, dem stehen diverse Hypoxie-
zentren in Osterreich und Umgebung zur
Verfiigung, die die Héhenluft-Atmosphi-
re kiinstlich erzeugen. Eines davon ist das
seit beinahe 60 Jahren bestehende H-
henzentrum Wien (siche Kasten).
Achtung: Eine Hohentherapie sollte nur
unter professioneller, drztlicher Aufsicht
durchgefiihrt werden. Trotz aller positi-
ver Effekte ist diese Sauerstoff-Situation
ein Ausnahmezustand und eine Heraus-
forderung fiir den Kérper, an die er sich
erst anpassen muss. Eine vorangehende
Anamnese und Beratung gehoren daher
unbedingt mit zum Programm. Dann
kann eine wohltuende Hohenlufteinheit
in vollen Ziigen genossen werden.
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