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Ademhalingsoefeningen



Fysiologie: ademhaling, lichaam en bloed



Wat gebeurt er met de zuurstof in de lichaamscellen?



Is zuurstof strikt noodzakelijk voor het aanmaken van ATP?

Wat is de relatie tussen zuurstofverbruik, 

voedingsstoffen afbraak en productie van ATP? 



Wat gebeurt er in het bloed door de ademhalingsoefeningen?



Trainen van mindset & meditatie/ concentratie

Autonoom zenuwstelsel en concentratietechnieken









Graduele blootstelling aan koude







Bruin vet en lichaamstemperatuur





Cold Shock







Nadat Hof 30 minuten zijn ademhalings- en concentratietechniek beoefende, nag 

v66r blootstelling aan ijs, werd het eerste bloed afgen omen. De witte bloedcellen die 

waren ge·i"soleerd uit de bloedsample werden later in een laboratorium omgeving 

blootgesteld aan dode E.coli bacterie bestanddelen. Daarna werd Hof gedurende 80 

minuten blootgesteld aan het ijs. Gedurende de hele periode van blootstelling aan ijs 

had Hof zijn ademhalings- en concentratietechniek toegepast. Nadat Hof 

blootgesteld was aan ijs werd weer bloed afgenomen. 

Het bloed werd, na blootstelling aan de E.coli bacterie, onderzocht op cortisolgehalte 

en concentratie van ontstekingsremmers en ontstekingseiwitten. 

In het tweede experiment, dat een and ere dag plaatsvond, paste Hof zijn 

ademhalings- en concentratietechniek toe, maar werd hij niet blootgesteld aan ijs en 

kreeg hij oak geen bestanddelen van de E.coli bacterie toegediend. Voordat 

toepassing van Hofs techniek plaatsvond, werd bloed afgenomen. Vervolgens werd 

het bloed afg enom en na 1 ,5 en 3 uur. In het laatste experiment werd nagegaan wat 

de werking was van de ademhalings- en concentrati etechniek van Hof op de 

fysiologische effecten door toediening van de bacteriebestanddelen. Het experiment 

had dezelfde opzet als experiment 1, maar Hof werd dit keer niet blootgesteld aan 

ijs. Ter controle was hij 6 weken voorafgaand aan het onderzoek oak niet 

blootgesteld aan ijs of koude. Gedurende het experiment werd onder andere het 

cortisolgehalte en het gehalte aan ontstekingseiwitten gemeten. Daarnaast werd 

bloeddruk, hartslag, ademhaling, EEG en spier sympathische zenuwactiviteit 

gemeten. Hof began wederom 30 minuten v66r toediening van bestanddelen van de 

E.coli bacterie met zijn concentratietechniek en eindigde 2,5 uur erna. De andere

deelnemers hadden hetzelfde endotoxine-protocol gevolgd, enkel zonder toepassing 

van de techniek. 
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Uit de resultaten van h et eerste experiment, waarin Hof blootg esteld werd aan ijs en 

zijn bloed aan delen van de E.coli bacterie, bleek dat het cortisolgehalte van Hof, 

nadat hij 30 minuten zijn ad emhalings- en concentrati etechniek toepaste [maar n og 

v66r blootstelling aan ijsl, al relati ef hoog was. Deze werd na bloats telling aan ijs 

nag iets hog er. Uit het bloed dat tijdens blootstelling aan ijs was afgenomen bleek 

dat door het toedienen van de E.coli bacterie er aanzienlijk minder 

ontstekingseiwitten werden geproduceerd dan de meting daarvoor [zie 

Staafdiagram 1]. 

Opmerkelijk was dat de witte bloedcellen van Hof na zes dagen n og steeds anders 

reageerden dan d aarvoor. 

Om na te gaan of enkel de ademhalings- en concentratietechniek, dus zonder 

toediening van bestanddelen van de E.coli bacterie en blootstelling aan ijs, leidde tot 

een verhoging van het cortisolgehalte werd dit onderzocht middels het tweede 

experiment. Uit deze vergelijking kwam naar voren dat het cortisolgehalte niet 

veranderde door enkel het toepassen van de concentratietechniek, wanneer geen 

bestanddelen van de E.coli bacterie waren toeg ediend. Met andere woorden: Hof's 

lichaam reageert op een veel robuustere wijze op de endotoxische schok dan 

mensen die niet de WHM praktiseren en toepassen. Ten slotte werd het effect 

geanalyseerd van de ad emhalings- en concentrati etechniek op de 

ontstekingseiwitten v66r, tijdens en na toediening van bestanddelen van de E.coli 

bacterie. Hof began 30 minuten v66r de toediening van de bacterie met zijn techniek 

en eindigde 2,5 uur na toediening van de bacterie. De bloedanalyse toonde een 

verlaagde kooldioxide in het bloed als gevolg van de ademhalings- en 

concentratietechniek. Bij de tweede meting, nadat Hof langer de techniek had 

toegepast, was deze nag lager. De resultaten toonden verder aan dat Hof nauwelijks 

ziekteverschijnselen vertoonde door toediening van de bacterie. 
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Toepassingen Wim Hof Methode 

Gezondheid

Op de website www.wimhofmethod.com vindt u meer informatie over
onderzoek uit het verleden, resultaten, artikelen en meer.
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Auto-immuunziekten

Hart- en vaatziektes



Overgewicht en Obesitas





Algemeen welbevinden & Energiebalans

Sport



Lite ratu urlijst 

Groothuis, J.T., Eijsvogels, T,M., Scholten, R. R. ,Thijssen, D. H .,& Hopman, M,T. 
[20101. Can meditation influence the autonomic nervous system? A case report of a 
man immersed in crushed ice for 80 minutes. [Zie bijlag el 

Kirsi, A., Virtanen, M. D., Lidel, M. E., Orava, J., Heglind, M., Westergren, R., Niemi, 
T., Taittonen, M., Laine, J., Savisto, N. J., Enerback, S.,& Nuutila, P. [2009]. 
Functional brown adipose tissue in healthy adults. The New England Journal of 
Medicine, 360, 1518-1525. 
Kox, M., Eijk, L. T, van der., Zwaag, J., Wildenberg, W, van den., Sweep, F. C. G. J., 
Hoeven, j. G, van der., & Pickkers. [20141. Voluntary activation of the sympathetic 
nervous system and attenuation of the innate immune response in humans, PNAS, 
111, 7379-7384. 

Kox, M., Stoffels, M., Smeekens, S. P., Alfen, N, van., Gomes, M.,Eijsvogels, T. M. H., 
Hopman, M. T. E, Hoeven, J. G, van der., Netea, M. G.,& Pickkers, P. [2012]. The 
influence of concentration/meditation on autonomic nervous system activity and the 
innate immune response: a case study. Psychosomatic Medicine, 74, 489-449. 

Lush, E., Salmon, P., Floyd, A., Studts, J. L., Weissbecker, I., & Sephton, S. E. [2009]. 
Mindfulness meditation for symptom reduction in fibromyalgia: psychophysiological 
correlates. Journal of Clinical in Medical Settings, 16, 200-207. 

Marken Lichtenbelt van, W.D., Vanhommerig, J.W., Smulders, N. M. , Drossaerts, J. 
M.A. F. L., Kemerink, G. J., Bouvy, N. D., Schrauwen, P.,& Teule, G. J. J. [2009]. Cold
activate brown adipose tissue in healthy men. The New England Journal of Medicine,
15, 1500-1508.

Marken Lichtenbelt van, W. D., & Schrauwen. [2011 l. Implications of nonshivering 
thermogenesis for energy balance regulation in humans. American Journal of 
Physiology, Regulatory, Integrative and Comparative Physiology, 30, 285-296. 

Mandigers, W. M., & van Straaten-Huygen, A. [20041. Anatomy en Fysiology. Utrecht/ 
Zutphen, Thieme Meulenh off, p. 290-316. 

ME-CVS, Documentatiecentrum. Geraadpleegd op 16-7-2012. http:/ /www.me
cvs.nl/i nd ex.p hp ?pag eid=357 & p ri ntli n k=true& high lig ht=chronic 

Nedergaard, J., Bengtsson, T., & Cannon, B. [2007]. Unexpected evidence for active 
brown adipose tissue in adult humans. American Journal of Physiology - 
Endocrinology and 

e WIM HOF METHOD 
33 



www.wimhofmethod.com

https://www.wimhofmethod.com/?utm_source=ebook-iceman-journey&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook-wim-hof-method-explained-2016

