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LEZIONE N° 11

La Teoria del Freddo

Non puoi escludere il tuo nervo Vago dal tuo processo di

rimodellamento e di rimessa in forma. Se lo farai sara a
A : . . . e

VAGQ LHE]ESWYHJE tuo rischio o pericolo!”.
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Ccome cl stamo
evolutl?

Al freddo!

Wim Hof ‘ The Ilceman




& VAGO LIFESTYLE

Come ci siamo
evoluti?

Al caldo!
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E 0ggi?

- Accendiamo termosifoni o
stufe d’inverno.

- Condizionatori d’estate.

“Tutto questo manda in crisi | nostri
centri di regolazione della
temperatura’
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WERVO vas
s - -

L’esposizione al
freddo stimola il
nervo Vago?

Esporre il tuo corpo a condizioni di
freddo a piccoli step ( aumenta nel
tempo ) come per esempio fare una
doccia fredda o sciacquarti il viso
con acqua a basse temperature,
aumenta la stimolazione del nervo
Vago.

Mentre il tuo corpo si adatta al

freddo, il tuo sistema simpatico%__”:_ T -’ _ :;}« A
riduce la propria attivita a vantaggio™ e N - 2 < s

del sistema parasimpatico, quello: - e
regolato dal nervo Vago. ; < i P o T -



Quali sistemi Q’
esposmone al fregs
puol utilizzare?

- Doccia fredda ( almeno 307 )
- Acqua fredda sul viso e polsi ( almeno 60" )

- Camminare la mattina presto al ‘freddo’ con
pochi indumenti

- Bagno ghiacciato

- Riflesso d'immersione ( Mammalian Diving
Reflex)

‘L’esposizione al freddo migliora I'attivazione del
tuo nervo Vago e i neuroni colinergici attraverso
la cosiddetta Vagus Nerve Pathways’



Quali sono gli altri
benefici
dell’esposizione al
freddo?

- Aiuta a bruciare i grassi ( Grasso
Bruno)

- Riduce l'inflammazione ( Vago + )
- Rallenta l'invecchiamento

- Rinforza il tuo sistema nervoso

- Migliora la qualita del sonno ( Vago

+)
- Rinforza il tuo sistema immunitario 2
- Riduce lo stress percepito (‘Vago +

)

- Migliora la tua autostima



R[Reee
Notaimportantq‘su
Freddo e Caldo.

In caso di iperattivita nervosa eccessiva il freddo
puo attivare ancora di piu il tuo sistema nervoso.

In molti casi, soprattutto in orario serale, e utile
utilizzare strategie legate al ‘caldo’.

Cosa puoi utilizzare?

- Doccia calda serale
- Bevande calde

- Esposizioni a differenti fonti di calore ( Camino,
etc)
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RITROVA BALUTE IN UN CORPO SAWO E SNELLO CON I SUPER POTERI DEL TUO NERVO VASD

Riepilogo finale
Teoria del freddo

- Aiuta ad attivare i1l tuo nervo
Vago

- Migliora . la tua risposta
Immunitaria

- Potenzia molte ?Ielle tﬂe
un%lonl cprrlro]oree e alcune delle
tue facolta mentali ( autostima )

“” Per esposizione al freddo §
intende esposizione per pof
tempo e non cronica!”.
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Ti aspetto nella
prossima lezione!

Non puoi escludere il tuo nervo Vago dal tuo processo di
rimodellamento e di rimessa in forma. Se lo farai sara a
tuo rischio o pericolo!”.
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