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Na otuzovani neni pozdeé v jakémkoliv véeku

Pri otuzovani dbame na jeho postupnost. Zacindme od méné intenzivnich
prostfedku, az poté pokradéujeme k prostredkium intenzivnéjsim a
postupné...

Cilem otuzovani je zlepSovani télesné zdatnosti a upeviiovani zdravi a také pevné vule. Otuzovani
muze byt provadéno na trovni rekreacni, ale i sportovni.

Otuzovani pusobi predevsim jako prevence nachlazeni, chripky, anginy, proti vysokému krevnimu
tlaku i pri bolestech zad. Otuzovani neni vhodné pro osoby trpici srde¢nimi chorobami, ani v pribéhu
i mirnéjsiho onemocnéni, napriklad pri nachlazeni, neni vhodné se otuzovat. Mirnéjsi formy
otuzovani lze doporucit détem i starsim lidem, avSak co se tyka otuzovani napriklad formou zimniho
plavani, je vhodné toto konzultovat nejprve s 1ékarem a zvazit aktudlni zdravotni stav clovéka.

Jak zacit s otuzovanim

Pri otuzovani dbame na jeho postupnost. Za¢indme od méné intenzivnich prostredka, az poté
pokracujeme k prostredkiim intenzivnéjSim a postupné zvySujeme i dobu otuzovani.

U otuzovani plati a je dulezité, snad vice nez kde jinde, postupovat po malych kraccich, byt vytrvaly
a svédomity, jinak bychom mohli dosdhnout pravého opaku, nez ktery témito aktivitami zamyslime a
namisto posileni zdravi prochladnout a onemocnét.

Idealnim obdobim, kdy s otuzovanim zacit, je jaro nebo 1éto. Nejedna se vSak pouze o sprchovani se
studenou vodou nebo koupéni a plavani ve studené vodé. Otuzovani muze byt mnohem variabilnéjsi.
Jednou z moznosti je treba i ranni rozcvicka pri otevreném okné. DalSim (a velice zdravym)



zpusobem je spanek v nevytapéné mistnosti o teploté 18 - 20°C.

Pri prvnim otuzZovani sprchovanim studenou vodou to rozhodné neprehanéjte. Jsou hlavni dvé
moznosti, jak zacit:

1. Nejprve si pustite vodu relativné teplou, nikoliv vSak horkou, zkratka takové teploty, aby vam
byla prijemnd, a vodou svlaZzite celé svoje télo. Poté skokové pridavejte vice vody spiSe studené
na ukor té teplé. Opét osprchujte veskerou svou kuzi na téle. Takto postupujte nékolikrat, az
do chvile, kdy je teplota vody nizsi nez prijemna a sprchujte se tak dlouho, jak to vydrzite
(maximalné vSak jednu az dvé minuty. Takto se sprchujte a postupujte kazdé rano, a snazte se
o to, aby vase pocatecni teplota vody pri sprchovani méla sestupnou tendenci.

2. Zacnéte se sprchovat rovnou studenou vodou. V takovém pripadeé je vSak vhodné dodrzet
nékolik postupt a doporuceni. Studenou vodu si nejprve nestavte na predlokti do proudu a
zkuste vydrzet nékolik desitek vterin. Tak si otestujete, ze voda pro Vas neni prili§ studena a
jeji teplota je snesitelna. Potom osprchujte predlokti obou hornich koncetin, poté i obé svoje
paze. Dolni koncetiny osprchujte smérem od spodu nahoru, tedy nejdrive studenou vodou
osprchujete nérty, holené a nakonec stehna. Méné prijemné a krizovejsi je obvykle sprchovani
horni Casti téla. Neprijemny pocit 1ze zmirnit tak, Ze studenou vodu nejprve nabereme do dlani
a postupné ji rozetreme po brise, hrudniku, krku a horni ¢asti zad. Pak cely trup osprchujte,
nezapomente na zada, krk, obli¢ej i ramena. ZpocCatku by Vas pobyt ve sprse nemél presdhnout
dvé az tri minuty. NesnaZzte se cely proces nasilné prodluzovat, naopak, provedte jej
nejrychleji, ale diikladné, jak je mozné. Dulezité je, nevynechat v tomto procesu zadny den, a
sprchovat se skutecné pravidelné. I kdyz se Vam zrovna nebude chtit, zkuste se prekonat, sami
uvidite, ze za par dna ¢i tydna uz se na tento ranni ritual budete tésit.

OtuzZovani - ¢eho se vyvarovat

V zacétcich s otuzovanim to nikdy s dobou, po kterou nechéte studenou vodu pusobit, neprehanéjte.
Vysledkem by totiz namisto utuzeni Vaseho zdravi a imunity mohlo byt rddné nachlazeni. Nez jdete
pod studenou sprchu nebo do studené vody, nikdy byste predtim neméli byt rozehrati. Také nikdy
nezacinejte se sprchovanim studenou vodou od hlavy, ale od nohou. Neotuzujte se ani kratce po
sportovnim vykonu. Nepobyvejte v pretopenych mistnostech ani se zbytecné neoblékejte do vice
vrstev obleceni, nez je nutné. IThned po otuzovani se vzdy radné osuste a oblecte. Nikdy se neotuzujte
ve vané naplnéné ledovou vodou, ve vané mate omezeny rozsah pohybu, a to neni prinosné ani
prijemné. Otuzujte se pravidelné, kazda prestavka zapric¢inuje pokles otuzilosti. Po delsi prestavce v
otuzovani je tieba zacCit cely proces od zacatku.

Pokud Vas zajima, v jakém véku zacit s otuzovanim, pak odpovéd je prosta - prakticky v jakémkoli.
Nikdy neni prili§ brzy a nikdy neni prili§ pozdé s otuzovanim zacit. Dulezité je vSak zvolit vhodnou
formu a postup otuzovani pro dany vék.

Prospésné a lécivé ucinky otuzovani
* posiluje imunitni systém
« pusobi jako skvéla prevence proti veSkerému nachlazeni, anginé i chripkovym onemocnénim
 upeviuje psychiku a podporuje psychickou pohodu jedince
e priznivé pusobi proti nejriznéjsim alergiim
e pusobi proti viedovym chorobam,
e pusobi proti vysokému krevnimu tlaku,
e umoznuje lépe se prizpusobit teplotnim vykyvim okoli
* posiluje cely imunitni systém, ¢imz pomaha 1épe zdolavat veskeré nemoci


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/bojujte-proti-nachlazeni-a-chripce-prirodni-cestou

o muze byt dopliikem pro 1é¢bu nékterych nervovych onemocnéni a slouzi také jako prevence
vredovych chorob

¢ pomaha proti bolestem zad

 onemocni-li otuzilec, prubéh nemoci je mnohem leh¢i nez u neotuzilct

Pro koho neni otuzovani vhodné

Otuzovani se nedoporucuje lidem nemocnym a predevsim lidem s onemocnénim srdce ¢i srdecnimi
obtizemi. Déti a starsi lidé by se méli otuzovat mirnéji. V pripadé pochybnosti ¢i nejistoty se obratte
na svého lékare.

Otuzovani deti

Schopnost déti udrzet svoji vnitrni teplotu je nizsi, nez je tomu u dospélych. Reakce na chladové
podnéty jsou teprve ve vyvoji, stejné tak i schopnost dokonale udrzet svoji télesnou teplotu. To je
také diivodem, proC se malé déti v pripadé nevhodného obleceni, ¢i pobytu v pretopeném nebo
chladném prostredi rychle a snadno prohreji, ¢i naopak prochladnou. Cilenym trénovanim tepelné
regula¢nich mechanismu déti je mozné postupné dosahnout jejich vysoké adaptacni schopnosti na
chlad a neprimo tak zvySovat jejich odolnost.

Stejné jako je tomu u dospélych, je treba postupovat pozvolna. Zakladni zdsadou, ktera by méla byt
bezpodmineéné dodrzena u kazdého ditéte, je zdbrana zchoulostivéni pretdpénim mistnosti,
nedostate¢nym pobytem na ¢erstvém vzduchu a nadmérnym oblékanim.
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Dobrym zaCatkem pri otuZovani déti je zprvopocatku tzv. otuzovani vzduchem. Otuzovani pri spani
je jednou z téchto moznosti. Naucte svoje dité spat pri pootevieném nebo otevieném okné, atoiv
chladnéjsim pocasi. Velmi dulezité vsak je, jednotlivému ro¢nimu obdobi prizpusobovat lizkoviny -
material, poCet apod. Ani pres den doma zbytecné nevytapéjte, teplota v mistnosti béhem dne by
méla byt do 22 °C, teplota na spani tak kolem 18 °C. S détmi chodte ¢asto na prochazky, atoiv
chladném a mrazivém pocasi. Pokud venkovni teplota dosahne -10 °C, pak je nejvhodnéjsi vypravit se
na prochazku kolem poledne, kdy byva nejtepleji. S novorozencem vyrazejte na prochazky
maximalné do -5 °C.

Veskeré otuzovaci procedury je nutno provadét tak, aby je déti prozivaly s radosti nebo alespon
bez nelibosti. V Zzddném pripadé neotuzujeme dité pres jeho odpor. Postup upravujeme vzdy podle
reakce ditéte. Zvlastni opatrnost je nutna u déti, které se soustavnym otuzovanim zacinaji. Dilezita
je i vhodna motivace: vylozime jim, Ze otuzovani prispéje k tomu, aby byly zdravé, odolné a vykonné.
Mezi sourozenci nebo v détskych kolektivech je mozno k posileni motivace vyuzit i prvek
soutézivosti.

Co se tyka déti a otuzovani vodou, i tento zpusob je mozny. Nejprve vSak omyjte dité Zinkou, kterou
namocite do vlazné vody. ZaCindme mirnéjsi formou - smécenim celého téla vodou, zpocatku
prijemné vlaznou (mezi 30 °C a 34 °C tak, aby byla ditéti teploty vody prijemna a bez problému ji
snaselo). NavlhCenou a mirné vyzdimanou zinkou se svlazuji postupné jednotlivé casti téla (oblicej a
krk, horni koncetiny, trup, dolni koncetiny) a ihned se vZdy dobfte vysusi trecim ru¢nikem. Koupani
se provadi kazdodenné, nejlépe rano po rozcvicce. Teplota vody se vzdy po neékolika dnech snizuje
zhruba o 1 °C, béhem 1 - 2 mésicl prejdeme postupné k teploté 20 °C. Na této tirovni je pak mozno
setrvat nebo prejit ke sprchovani.

Ponévadz ochlazeni téla je pri sprchovani pronikavejsi, za¢ind se znovu vodou prijemné teplou



(kolem 30 °C) kratkym prohratim téla po dobu asi 1 minuty, pak prejdeme na chladné;jsi vodu
prislusné teploty. Voda ma stékat rovnomérné po celém povrchu téla po dobu 2 minut, potom se
pokozka dobre vysusi a promasiruje a dité se ihned oblece. Teplota vody se obdobné jako pri smaceni
postupné snizuje vzdy po nékolika dnech zhruba o 1 °C az ke 20 °C. Po dosazeni této irovné jiz na ni
obvykle setrvavame. Béhem kazdého postupu k niz$im teplotam dusledné dbame na pocity ditéte,
pripadné mizeme i ponechat na ditéti samotném, aby si teplotu vody i délku sprchovani ovliviiovalo.

Zimni plavani

Specialni otuzileckou disciplinou je tzv. zimni plavéani. Zakladatelem a prukopnikem zimniho plavani
a sportovniho otuzovani v Ceskoslovensku byl Alfred Nikodém. Poprvé verejné plaval Praze ve Vltavé
o Véanocich roku 1923, v roce 1928 uz ho nasledovala $edesatka dal$ich zimnich plavca. I dnes
existuji kluby zimniho plavani, nejen v Praze, kde je mozné se v ramci skupiny zimnimu plavani
vénovat a od zkuSengjSich zimnich plavcu zjistit i veSkeré informace, jak nejlépe na tuto aktivitu a
jaka jsou pripadna rizika, ¢eho se vyvarovat apod.

Kryoterapie

Jedna se rovnéz o metodu otuzovani, ktera spociva v kratkodobém pobytu ve velmi nizkych
teplotéch, které se pohybuji od -120 do -150°C. Chladicim médiem v kryokomorach je tekuty dusik.
Kryoterapie je unikatni metoda, kterad zptsobuje velmi intenzivni prokrveni kuze, podkozi, vaziva i
Slacho-svalového aparatu jedince.

Kryoterapie ma rozsahlé ucinky na lidské zdravi. Snizuje svalové napéti, tisi bolesti, zvySuje imunitu,
pusobi proti celulitidé, ma pozitivni vliv na zvySovani libida u muzl i Zen a ma i pozitivni vliv na
potenci, celkové urychluje regeneraci organismu a pomahd pri prevenci i 1é¢bé nejruznéjsich
sportovnich urazi, pusobi pozitivné na svalovou vykonnost, kterou zvySuje. Celotélova kryoterapie je
skvélym pomocnikem a doplnkem pri 1é¢bé a rehabilitaci pri nemocech ortopedickych, revmatismu
mékkych tkani, napomahé resit pooperacni stavy pri operacich nosnych kloubt, stavy po operacich
vyhrezl plotének, nemoci kozni (napr. lupénku) a nékteré pourazové stavy. Kryoterapii mize vyuzit
kazdy, kdo netrpi akutni chorobou nebo zavaznym chronickym onemocnénim. Neni vhodna pro
téhotné Zeny, pro jedince pod vlivem drog nebo alkoholu, pro jedince s neléCenym vysokym tlakem a
pro jedince trpici onemocnénim srdce a obéhu.



