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Otuzovani pro pevne zdravi. Inspirujte se
Wim Hofem a jeho metodou

Otuzovani ma na lidské télo a imunitu témeér zazracny vliv. Pri otuzovani
studenou vodou se zrychli srdecni tep, stoupne krevni tlak a télo se
chova...

Otuzovani je zdravé. Tuto vétu slychavalo z ust rodic¢t i prarodici mnoho z nas. Po horké
koupeli nasledovala rychla studena sprcha s virou, ze takové jednani posili zdravi a
odolnost vii¢i nemocem. Co je na tom pravdy? Opravu se v otuzovani skryva recept na
zdravi? Stejné jako v mnohém dal$im, méli nasi rodice pravdu - otuzovani zdravi jen
prospiva.

Prinosy otuzovani

Otuzovani ma na lidské télo a imunitu témeér zazracny vliv. Pri otuzovani studenou vodou se
zrychli srdecni tep, stoupne krevni tlak a télo se chova podobné jako po béhani. Tim se
stimuluje imunitni systém. Jak presné ndm otuzovani prospiva?

e Diky otuzovani télo 1épe snasi teplotni vykyvy, at uz se jedna o prechod z parného léta do
sychravého podzimu nebo letni prechazeni z a do klimatizovanych prostor.

e Otuzovani posiluje imunitu, ktera lépe brani télo pred virovymi onemocnénimi a
nachlazenim. Je prokazano, ze kazdodenni sprchovani studenou vodou snizuje
nemocnost o témér 30 procent.

e Otuzovanim se zvySuje pruznost cév, zlepsuje se vykonnost srdce a celkové krevni obéh.



« Stabilizuje se hladina cholesterolu a posiluje se nervovy systém.

 Vyplavuje se hormon ,stésti” endorfin.

e Otuzovani zajiStuje i lepsi svalovou regeneraci po sportovnich aktivitdch. ZvySena cirkulace
krve totiz pomaha z téla odstranovat odpadni latky, které vznikaji pri fyzické namaze a
pusobi bolest (kyselina mlé¢na).

» Dlouhodobé otuzovani zlepsSuje stav alergii.

Otuzovani vodou

Kdyz se rekne otuzovani, vétSina lidi si predstavi sprchovani studenou vodou. Tento typ otuzovani
odbornici nejvice chvali, zvlasté kdyz se provadi v kombinaci s teplou vodou. Tim, Ze stravite
nékolik minut pod horkou vodou se vam rozsiri cévy a privedou k pokozce a svalum vice Krve
bohaté na Kyslik. Pri sprchovani studenou vodou se naopak cévy stahnou a omezi prutok krve,
takze zatimco do svald a pokozky proudi krev bohatd na kyslik, do plic je privadéna krev
odkyslicena. Nékteri otuzilci zachdzi tak daleko, Ze se v zimé chodi koupat do prirody. Ke
sportovnimu otuzovani neboli zimnimu plavani se ale ¢lovék musi dopracovat postupné.

Otuzovani zacina v loznici

Otuzovani se ale tyka i teploty prostredi, ve které zZijeme. PriliS vytopeny byt totiz zdravi
rozhodné nepomahd, naopak je pricinou nékterych nemoci, a dokonce prispiva i obezité tim, ze
zpomaluje lidsky metabolismus. V ramci otuzovani muzete zkusit spat s pootevienym oknem.
Idealni nocni teplota v pokoji by se méla pohybovat od 12 do 18 stupnu. V4as spanek bude
kvalitnéjsi a posilite tim i svou imunitu.

Jak na otuzovani

Pokud véas nalédkaly nezpochybnitelné prinosy otuzovani a chcete se do néj pustit, mohou vam
prijit vhod rady pro zacatecniky.

» Nejlepsi je doprat si studenou sprchu hned rano a nastartovat se tak do nového dne.
Vecerni sprchovani uz by mélo byt jen doplnujici.

e Zacnéte sprchovani vodou vlaznou, kterou postupné ochlazujte. Sprchujte se od nohou
smérem nahoru, vzdy ve stoje. Béhem sprchovani se muzete hybat, abyste studenou teplotu
l1épe zvladali.

e Idedlni doba sprchovani je tri minuty.

 Po sprchovani se rychle utrete.

o Dulezité je, ze va$i otuzovaci proceduru musite provadét pravidelné kazdy den. Jakmile
vynechate, vasSe télo bude muset zacit od zaCatku a znovu si zvykat.

 Po otuzovaci sprse se mizete zahrat rannim cvi¢enim.

Otuzovani jinak - Wim Hofova metoda

Otuzovani trochu jinak predstavil Nizozemec Wim Hof, ktery se do Guinessovy knihy celkem
dvacetkrat zapsal jako velky otuzilec a Clovék, ktery dokdze odolavat extrémnimu chladu.
Mimo jiné vylezl na Mont Everest jen v Sortkach a botach nebo se hodiny vydrzel koupat v lazni plné
ledu. Nebojte se, jeho metoda ale neni nijak extrémni. Wim Hof jen vyuzil svych znalosti a
dovednosti a vytvoril metodu, jak se otuzovanim, dychanim a cvicenim muzete i vy stat odolnymi
a zdravymi. Wim Hof také spolupracuje s lékari na vyzkumu imunniho systému.



Wim Hofova metoda - jak na to

Wim Hofova metoda se sklada ze tri fazi - zacind dychacim cvicenim, pak na radu prichazi
pohybové cviceni a na zavér postupné vystavovani se chladu tedy otuzovani. Cviceni se
doporucuje hned rano po probuzeni pred jidlem.

Dychani

Faze dychani je nejdulezitéjsi casti Wim Hofovy metody, ostatni faze ji jen doplnuji a posiluji jeji
ucinek. Dychaci faze sestava ze dvou casti, nejprve se cvicici osoba snazi hlubokym dychanim
okyslicit bunky v téle, ve druhém kroku je naopak cilem zadrzet dech a spustit poplachovou
reakci organismu, pri které se uvoliiuje adrenalin a dalsi hormony.

e Na zacatku cviceni je cilem dychat opravdu zhluboka, aby se zvysil respiracni povrch
plic. Vydechy jsou volné a nenasilné jakoby ,Castec¢né”. Vydechu a nadechu by mélo
byt 30-40, ale individualni pocet se muze lisit. Kdyz mate pocit, ze uz to staci,
prestante. V takové chvili muzete citit jemné toceni hlavy, brnéni a mravenceni
v koncetinach, ¢imz se projevuje prekysliceni.

 Pak na radu prichézi faze zadrzeni dechu. Cilem je spustit poplachovou reakci
organismu a jakysi reset nervoveho systému. Béhem zadrzeni dechu by se praktikujici osoba
meéla soustredit na celé své télo. Zadrzeni dechu trva zhruba 90-120 sekund a uvolnuje se
béhem ni adrenalin. KdyZ uz mate pocit, Ze déle zadrzovat dech nemuzete, zhluboka se
nadechnéte a znovu zadrzte dech asi na 15 sekund.

e Prvni a druhd faze se opakuje nejlépe ¢tyri krat. Clovék poté zaéina v téle citit jemné brnéni
a pocit euforie. V téle se odehrava nékolik procesu - snizi se obsah oxidu uhli¢itého a
zvysi se obsah kysliku. Bunky nemusi vyuzivat jiné zpusoby vnitrobunééného dychéni, krev
se stava vice zasaditou a proto receptory, které v organismu zaznamenavaji kyselost
prestavaji fungovat. Diky tomu mimo jiné nemohou byt aktivovany receptory vnimajici
bolest.

Cviceni

Jakmile jsou bunky ,nabité“ kyslikem, prichdzi na radu cviceni, které stimuluje vyuziti
nahromadéné energie. Wim Hof doporucuje provadét fyzicky narocné cviceni, napriklad kliky,
néasledované klidnéjsim protazenim. Diky vysokému mnozstvi kysliku vam cviceni pujde 1épe nez
obvykle.

Otuzovani

Na zavér prichdazi faze otuzovani. Studena sprcha po vSem dychani a cviceni muze byt velmi
neprijemna az bolestiva, ale zato vasemu télu neobycejné prospiva a budete odolnéjsi. Vyplavi
se dalsi hormony, které podpori poplachovou reakci organismu a podobné jako adrenalin
vyburcuji télo i mozek k akci. Télo se snazi ohrat a zacne spotrebovavat ulozeny tuk, posiluje
se obéhova soustava a imunitni systém se stava odolnéjsim. Wim Hofova metoda podle svého
autora také podporuje dobrou mysl a odolnost vuci stresu.

Wim Hofova metoda pro zacatecniky

Pokud vds Wim Hofova metoda zaujala, podivejte se na internetu na néktera z videi, ktera



nahral sam Wim Hof. Priblizuje v nich, jak presné metodu provadét a seznami vas také s jejimi
ucinky. Wim Hof klade dlraz hlavné na to, aby nikdo neprecenoval své sily a veskera cviceni
provadél jen do té doby, nez zacnou byt neprijemna. Pri nespravném provadéni totiz cviceni
mize byt pro ¢lovéka i nebezpecné.



