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Dopad Wim Hofovej metddy na mozog

Handout

Kto je Wim Hof?

e 62-roCny Dan

e Extrémny atlét

e Drzitel 26 svetovych rekordov
e Autor

Co je Wim Hofova metéda?

e Kontrolovana hyperventildcia
e Zadrzanie dychu

o Hlboky nadych

e Meditacné cvicenia

e \ystavenie sa chladu

Vedomné top down ovladanie autondmnej stresovej reakcie tela?

Doposial bol mozog Wima Hofa pocas praktikovania jeho metddy pozorovany len jedenkrat. Dr.
Otto Muzik a jeho kolegovia (2018) v svojej studii obliekli Wima do Specialneho obleku plného plastovych
trubiciek veducich vodu, ktory navrhli s cielom presne regulovat vonkajsiu teplotu okolo tela Wima Hofa
a kontrolnu skupinu Géastnikov Studie. V tomto obleku boli participanti merani metédami fMRI a PET/CT.
Okrem tychto zobrazovacich metdd vyuzili autori nepriamu kalorimetriu pre meranie energetického
vydaja tiel v kludu a pri expozicii chladu. Takymto spésobom mohli autori priamo sledovat, ¢o sa dialo
v mozgu a tele ucastnikov Studie pocas , pasivneho” vystavenia teplotdm 15-17°C a zaroven u Wim Hofa
pocas praktikovania jeho metddy pri vystaveni rovnakym teplotam.

Wim Hof spolu s kontrolnou skupinou bol v 3. dni Stidie celotelovo oskenovany metédou PET/CT
pocas termoneutrdlneho stavu (teplota vody v obleku 31-34°C) aj pocas pasivneho mierneho chladu
(teplota vody vobleku 15-17°C). Wim Hof nasledne podstlpil rovnaké vysSetrenie, srozdielom
praktikovania svojej metddy pocas expozicie chladu.

Teplota Wim Hofovej pokozky pocas pasivneho vystavenia chladu nebola odlisna od kontrolnej
skupiny (viz. ¢ervenobiela ¢iara v grafe 1). Pri praktizovani svojej metddy teplota Wimovej pokozky pocas
vystavenia sa chladu nie len Ze neklesla, no stipla na 34°C a ostala konstantna (viz. cervena ciara v grafe
1). Tento efekt bol primarne sp6sobeny silnou aktivaciou medzirebrovych svalov, ktoré nadmerne
spalovali glukdzu a ohrievali krvné rieciste. Preco Wim Hofove telo namiesto Standardnej reakcie na chlad
— konzervacie tepla, teplo nadmerne tvorilo?



Jaroslav Tobias
498344

Graf 1: Teplota pokozky Wima Hofa oproti kontrolnej skupine:
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Obrazok 1: fMRI zobrazenie oblasti v parieaqueduktdlnej Sedej kére mozgu Wima Hofa s vySsou aktivitou
neZ v pasivnom stave a u kontrolnej skupiny:
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Graf 2: ZvySenad aktivacia oblasti parieaqueduktalnej Sedej kéry mozgu Wima Hofa v porovnani s pasivnym
stavom a kontrolnou skupinou pocas vystavenia chladu:
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Obrazok 2: fMRI zobrazenie oblasti inzuldarneho kortexu mozgu Wima Hofa so znizenou aktivaciou pocas
vystavenia chladu:
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Graf 3: Aktivacia oblasti inzuldrneho kortexu mozgu Wima Hofa pocas vystavenia chladu v porovnani
s kontrolnou skupinou a pasivnym stavom:
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Oblasti parieaqueduktalnej Sedej kory mozgu Wima Hofa, ktoré boli vdaka jeho metéde zvysene
aktivované oproti pasivnemu stavu a kontrolnej skupine st centrami bolesti a jej modulacie. Autori Studie
sa domnievaju, Ze tato silnd aktivacia bola spOsobena neprirodzenym dychanim (hyperventilacia
v kombindcii so zadrzanim dychu), ktoré sposobuje pokles koncentracie CO, v krvi a dychaciu alkalozu, ¢o
nasledne aktivuje sympaticku stresovu reakciu prostrednictvom chemoreceptorov hypothalama. Takymto
sposobom telo preslo akymsi stresovym primingom. Nasledné vystavenie sa chladu spésobuje prirodzenu
znizenU aktivitu vinzule (viz. obrdzok 2), centra sebauvedomovania sa, ¢o za normalnych okolnosti
v kombindcii s chladnym podnetom signalizuje zaciatok hypotermie, ¢im sa aktivuje sympaticky nervovy
systém, uvolfiuje sa koritzol a norephinefrin, telo sa dostdva do stresovej reakcie. Wim Hofova inzula svoju
aktivitu zniZila este viac, nez tomu bolo pri kontrolnej skupine a pasivnom stave, ¢im sa tento stresovy
efekt dostavil vyranejsie (viz. graf 3). Takymto spdsobom sa telo dostane do velmi silnej stresovej reakcie,
silne sa aktivuje centrum reguldcie bolesti avysiela signdl pre uvolnovanie endocanaboidov
a endogénnych opiatov sciefom utlmit ocakdvanu bolest obrovského stresoru. KedZe Ziadny vSak
neprichadza, Wim Hofovi spOsobuju len skvely pocit v stresovej situdcii. Jednym z dokazov tejto
naslednosti je fakt, Ze najvysSia amplituda aktivacie parieaqueduktalnej Sedej kory je vtandeme
s najnizSou amplitddou aktivacie inzuly.

Autori sa domnievaju, Ze prave silna aktivacia parieaqueduktalnej Sedej kéry je chybajucim
¢lankom vysvetlujicim, ako sa Wimovi Hofovi podarilo mat vedomu kontrolu vo¢i autondmnej stresove;j
reakcii jeho tela a docielit reverznu reakciu oproti uchovévaniu teploty overridom zhora nadol.
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