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Skotskeé striky - silné proudy teplé a studené
vody zlepsuji imunitu a uvolnuji svaly

Nejvice vSak skotsky strik , proslavila“ psychiatrie. Tato Sokova
hydroterapie byla totiz v minulosti bézné uzivana v psychiatrickych
lécebnach na...

Co se vam vybavi pod pojmem skotské striky? Néjaky alkoholicky napoj ze skotské whisky ¢i
snad zapoleni skotskych hasicu? Se Skotskem ovSem skotské striky nemaji vibec nic
spolec¢ného. Jedna se o lazenskou vodolécebnou proceduru, pri niz se opakované stridaji
proudy teplé a studené vody. Skotsky strik pusobi blahodarné na cévni a nervovy systém,
vyrazné prokrvuje tkané, zmirnuje svalovou bolest a mimo jiné pomaha také pri
onemocnénich pohybového aparatu.

,Svléknéte se, postavte se ke zdi a nehybejte se.“ Rikéte si, Ze tato slova byste nikdy nechtéli slyset?
Neni divu, v ¢lovéku totiz vzbuzuji pocit, ze v dalsi chvili zazije néco neprijemného. Pokud byste tuto
vétu slyseli z st néjakého gangstera, zirejmé by potom opravdu nic pékného nenasledovalo. Tento
pokyn se ovSem poji i s prijemnou véci - s 1é¢ebnou procedurou, kterou urcité dobre znate pod
nazvem skotské striky.

Tuto 1é¢ebnou metodu, kdy terapeut na ¢lovéka strika proudy teplé a studené vody ze vzdalenosti
trech az Ctyrech metru, si asi dokazete dobre predstavit, i kdyz jste ji nikdy nevyzkousSeli. Skotské
striky jste totiz mohli zahlédnout ve spousté filma, at uz z prostredi véznic, 1é¢eben Ci lazni. Pouziti
skotskych strikl jste napriklad mohli kratce vidét v ¢eské komedii S tebou mé bavi svét.



Skotské striky v psychiatrii

Nejvice vSak skotsky strik ,proslavila“ psychiatrie. Tato Sokova hydroterapie byla totiz v minulosti
bézné uzivana v psychiatrickych 1éCebnach na zklidnéni pacientl. Da se jen polemizovat nad tim, zda
proud ledové vody dokdazal pacienta uklidnit, nebo ho jesté vice rozbésnil. Soucasni psychiatri se
vSak shoduji na tom, ze ac¢innost skotskych striku v psychiatrii je minimalni. V dnes$ni dobé se
tak skotsky strik v psychiatrii uz témeér nepouziva, na zklidnéni pacientt se v nejvétsi mire pouzivaji
psychofarmaka.

V laznich si striky muzete vyzkouset na vlastni kuzi

O skotskych strikach ovSem nemusite jen ¢ist nebo o nich slychat z riznych pribéhll - muzete si je
ozkouSet na vlastni kuzi. Ale rozhodné ne v zadné psychiatrické 1é¢ebné. Nybrz v lazeniském zarizeni,
které mezi skalou 1écebnych procedur nabizi i skotské striky. Jedna se o hojné rozsirenou
proceduru - skotsky strik je totiz v nabidce témér vétsiny ceskych lazni. Dejte si vSak pozor, v
nékterych zarizenich vam provedou skotské striky jediné s pisemnym doporucenim od vaseho
lékare.

Skotské striky a jejich kontraindikace

Toto opatreni existuje z toho duvodu, ze skotsky strik nemuze rozhodné podstoupit kazdy. Silné
proudy teplé a studené vody si budou muset odpustit napriklad ti, kteri maji sklon ke vzniku
hematomu. Dale se skotské striky nedoporucuji také pri srdeCnich a cévnich onemocnénich,
osteopordze, vysokém krevnim tlaku a podstoupit by je neméli také ti, kteri maji kireCové zily.

Co obnasi skotsky strik a jak procedura probiha?

Pojdme si tedy povédét néco o tom, jak se aplikuje skotsky strik, abyste védéli, do ¢eho jdete. Pred
samotnymi striky pujdete nejprve do sprchy, kde by se vaSe télo mélo predehrat, aby bylo idealné
pripraveno na proceduru. Poté uz prichazi faze, kdy si pujdete stoupnout ke zdi a nechate na
sebe dobrovolné strikat proudy vody. Pri procedure muzete byt bud v plavkach, nebo zcela bez
obleceni, zalezi na vasi stydlivosti i na pokynech osSetrujiciho terapeuta.

Pokud jste doma zvykli se sprchovat ¢i koupat v teplé az horké vodé, tak zacatek procedury bude pro
vas jisté prijemny. Priblizné 30 vterin na vas totiz bude strikat proud o teploté okolo 40°C. Po oné
pulminuté ale prichazi Sok - teplou vodu strida studena, ktera ma teplotu 15-20°C. Proud studené
vody ovSem nebude trvat dlouho, zatnout zuby budete muset jen na zhruba 5-10 vterin. No a poté
studenou vodu opét vystrida tepla a takto se procedura opakuje asi 6-8 krat.

U skotskych striku se na hlavu nemiri

Prestoze na vés zhruba ze tfi metra bude strikat proud silné vody, nemusite se ni¢eho bat. Citliva
mista na lidském téle (jako jsou hlava, nadra, pohlavni organy a oblast srdce) totiz zlistanou vodnimu
proudu uSetiena. Pri procedure si také nejspiSe povSimnete (pokud nebudete doslova Sokovani
studenou vodou), Ze skotské striky maji svuj presné dany postup. Jako prvni poznaji silu proudu vase
horni koncetiny, poté dolni koncetiny, trup, zadda a v zavéru i bricho.

Skotské striky jsou tedy oproti jinym léCebnym metoddm velmi rychlé, nebot cela procedura
nezabere ani deset minut. Skotské striky jsou ukonc¢eny proudem studené vody, po némz nasleduje
osusSeni. Misto odpoc¢inku se doporucuje lehka fyzicka aktivita, napriklad prochazka po parku, ktery



se nachazi v blizkosti vétSiny lazenskych center.

Proc podstoupit skotské striky?

Prejdéme nyni k priznivym lé¢ivym Gc¢inktim, které maji skotské striky. Stridani studené a teplé vody
vyrazné prokrvuje tkané a zlepsuje krevni obéh. Obecné se skotsky strik doporucuje na
povzbuzeni nervového a vegetativniho systému, pri svalovych bolestech nebo pri onemocnénich
pohybového aparatu. Skotské striky kromé jiného také pomadhaji odstranit fyzickou i psychickou
unavu a prispivaji k regeneraci organismu.

Dalsi dulezity ucinek skotskych striku je podpora imunitniho systému. Tato procedura tak muze
fungovat jako prevence, nebot diky pravidelnému opakovani skotskych strikii dochézi ke zvySeni
odolnosti organismu a ke zlep$eni kardiovaskularniho a dychaciho systému. Pozitivnich uc¢inkd ma
tedy skotsky strik vice nez dost a urcité stoji za to tuto proceduru podstoupit, pokud k tomu budete
mit prilezitost.

Skotské striky podomacku

Skotské striky si v lehce omezené podobé muzete doprat i doma. OvSem vzdalenost tfi metrQ
budete muset nejspis ozelet, to byste si totiz museli vybudovat obrovskou koupelnu s velice
rozmérnym sprchovym koutem. Princip skotskych strikia ovSem muzete vyzkouSet i v normalni sprse.
Po umyti si totiz muzete na sebe poustét stridavé teplou a studenou vodu podle postupu, jaky je
typicky pro skotské striky. Tato ¢innost vyzaduje silnou vuli, ale pokud se tak budete sprchovat
pravidelné, tak posilite svou imunitu a nachlazeni ¢i vé¢na ryma se vam budou vyhybat velikym
obloukem.

Na stejném principu funguje Kneippuv chodnik i sauna

Pokud se vam zda skotsky strik jako prilis drsnéd a Sokova terapie, muzete vyzkouset i jinou
lé¢ebnou metodu, ktera je také zaloZena na stridani teplé a studené vody. Tato procedura se nazyva
Kneippuv chodnik, které se detailné vénujeme v samostatném clanku. Kneipptuv chodnik tvori dva
malé bazénky s teplou a studenou vodou, mezi nimiz pacient preslapuje. Prokrveni dolnich koncetin
navic umociuji oblazky na dné bazénku. Na principu stfidani tepla a chladu funguje také oblibené
saunovani, o kterém si muzete precist hned nékolik ¢lankl na nasem webu.



