
kou kan een positieve werking hebben op 
de gezondheid en het immuunsysteem. 
Koudetraining is niets anders dan het 
regelmatig blootstellen van het lichaam 
aan kou. Dat kun je doen door in een bad 
vol ijsklontjes te gaan zitten, maar iedere 
dag koud afdouchen kan ook al positieve 
resultaten geven. Toch hebben de ijsbaden 
een extra voordeel. De extreme kou zorgt 
voor een enorme stressprikkel. Het 
lichaam reageert met een zogenaamde 
vecht-of-vlucht-reactie: je wil meteen uit 
het bad springen! Maar er gebeurt nog 
iets. Door de kou sluit het lichaam de 
bloedstroom naar de minder vitale delen 
en zorgt dat de hart, lever, longen en 
nieren wel voldoende doorbloeding krijgen 
en op temperatuur blijven. Door focus en 
vertrouwen in de beschermende reactie 
van het lichaam is het mogelijk de stress-
prikkel trotseren. Met het nemen van 
ijsbaden oefen je om te ontspannen in 
stressvolle situaties, waardoor je mogelijk 
beter in staat bent om te gaan met stress 
in het dagelijks leven. 

Ademhalingsoefeningen?
De ademhaling volgens de WHM 

vindt haar oorsprong in de Tibetaanse 
g-tummo-meditatie. Het is een combinatie 
van zeer diepe, zware ademhaling en een 
periode van rust waarin je niet adem-
haalt, ook retentie genoemd. De zware 
ademhaling zorgt voor betere zuurstof-
transport en opname van zuurstof in de 

Wat is de Wim Hof methode?
De Wim Hof methode stelt ons in 

staat het autonome zenuwstelsel te acti-
veren1. Het autonome zenuwstelsel regelt 
de functies die onbewust in het lichaam 
plaatsvinden. Denk hierbij aan het 
opwarmen van het lichaam, de hartslag, 
de bloedcirculatie en de ademhaling. 
Allemaal processen die vanzelf gaan, 
zonder dat wij erbij nadenken of het actief 
aansturen. Vandaar ook de benaming 
‘autonoom’. Door toepassing van de 
methode van Wim Hof blijken mensen 
in staat het autonome zenuwstelsel te 
beïnvloeden, iets dat tot voor kort door de 
medische wetenschap als onmogelijk 
werd beschouwd. Om dat te leren moet je 
twee dingen doen, namelijk ademhalings-
oefeningen en koudetraining. Daarvoor 
heb je de juiste mindset of focus nodig. 
Deze drie elementen samen – adem-
halingsoefeningen, koudetraining en 
mindset – vormen de WHM. De verschil-
lende onderdelen zijn niet nieuw of uniek, 
maar door Wim Hof voor het eerst met 
elkaar gecombineerd. Daarom draagt de 
methode zijn naam. 

Wat is koudetraining?
Onze moderne samenleving is zo 

ingericht dat we nauwelijks meer kou 
ervaren; huizen, kantoren en winkels zijn 
verwarmd en buiten dragen we dikke 
kleding om ons tegen de kou te bescher-
men. Dat is fijn, maar ook jammer, want 
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Wim Hof alias ‘the Iceman’; iedereen heeft wel eens van hem gehoord. 
Hij kan bijna twee uur doorbrengen in een ijsbad zonder dat zijn lichaams-
temperatuur daalt, hij beklimt blootsvoets besneeuwde bergen en zwemt 
onder het ijs van wak naar wak. Maar, wat veel belangrijker is, Wim Hof 
kan zijn autonome zenuwstelsel  beïnvloeden. En wat hij kan, kunnen wij 
leren. Tien vragen over de Wim Hof methode (WHM). 

Tien vragen over de Wim Hof methode

Doe je jas uit, 
het is koud buiten!
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cellen. Hierdoor krijg je meer energie. 
Daarnaast verliest het lichaam relatief 
veel koolzuur, waardoor het tijdens de 
retentie veel langer duurt voordat je een 
ademprikkel voelt, dan als je ‘gewoon’ 
je adem inhoudt. Tijdens de retentie kun 
je een diepe, meditatieve rust ervaren. 

Wat zijn de gezondheids-
voordelen?

De ademhalingsoefeningen en koude-
training kunnen goed zijn voor stress-
beheersing en ontspanning. Daarnaast 
vinden allerlei fysiologische processen in 
het lichaam plaats, die gunstig kunnen 
zijn voor de gezondheid, het immuun-
systeem en de gemoedstoestand. 
De belangrijkste op een rijtje:
1.  Training van het cardiovasculaire 

systeem (bloedvatenstelsel) door het 
sluiten en openen van de bloedvaten. 

2.  Activatie en aanmaak van bruin vet. De 
functie van bruin vet is het opwarmen 
van het lichaam door snelle verbranding.

3.  Aanmaak van witte bloedcellen en ver-
meerdering van ontstekingsremmende 
eiwitten.

4.  Vrijkomen van cortisol, adrenaline en 
een snelle regulatie in de retentie tijd.

5.  Afvoer van afvalstoffen. 
6.  Vrijkomen van hersenstoffen zoals 

melatonine, serotonine, DMT en endor-
fine en dopamine. Deze stoffen spelen 
o.m. een rol bij het slaap-waak ritme, 
de stemming en pijnverwerking. 

Deze processen hebben een positieve 
werking op onder meer het energieniveau, 
het immuunsysteem, sportprestaties en 
herstel van het lichaam na het sporten, 
de slaap en de stemming. Ook kan het 
leiden tot overtollig gewichtsverlies en 
een lagere hartslag en bloeddruk.
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