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Termoterapie a hydroterapie

¢ pusobi energie tepelnd, ale i
pohybova

pozitivni — zahrivani
negativni — chlazeni i
kombinovane /skotske SR
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Indiferentni teplota = teplota, ktera vyvola
minimum aferentnich

signalu
z tepelnych ci chladovych
receptoru
A, nehybny vzduch 22-24°C
B, voda 34-36°C
Bod tepelne tolerance snesitelnosti:
A, vzduch 100°€C
B, voda 48-50°C

Obecne |ze Hci:
CEPIOta Az drazdeni
w00 A SIS sedativne



Studene procedury /kryoterapie /

¢ okamzity efekt
¢ 2 faze :

zblednut| kuze /- Vazokonstrikce /
zcervenani kuze /. vazodilatace /

s prudke zachlazeni v 1.fazi zpomali
Srdecni cinnost
orychlé adaptace /[ otluzovani/.

& pusobi analgeticky; zvySUJe Se
prokrvens, brani rezVvejil zanetl a
0)50),4¢



celkova kryoterapie

aplikace extremniho chIadu/CChT/

patri mezi terapie, ktere vyuzivaji stridavych ucinku
vysokych a niz ych teplot/ podobné sauna /

teplota : — 110°C az - 180°C

obvykle nasleduje pohyb a cviceni / fyzioterapeut 30 = 40
min, sportovcei 15 min = 4 nasebne prokrveni perifernich
castl velka latkova vymena

POPRVE V. Japonsku V. 70 letech

POKIES tEPIOLY kiize na 2 -10°C, utlumi koznil nervova
Zakoncenl

teplota telesneno jadrar nezmenena

7 v 7 7 2 O v v 7 o)
ZVNSENE ProkrVeEnIVaziva, Kuze, podkezl, svalu
pobyt Vi kryokomore 1 —3imin/ hlava venku'/.



Uginky celkové kryoterapie

mobilizace rezerv
vzestup vykonnosti o 15 — 20% /
Silova a vytrvalostni slozka /

vyplavovani endorfinu, kortikoidy,
adrenalin, noradrenalin,
testosteron

protizanétlive ucinky/ kortikoidy: /
O Ve

St Svaleve nmot! estostere
stimulace dychanitextremne:
nizkou teplotou

zlepsuje proknvenivencitych
tepen
myorelaxacnily/ssnizujersers
VOUIVOSENERVOVYCHIdial))/= dz
NEKGIIKTROAINTPRELRaVa]l

antiedematoznitucinky,
Snizujerbolestivost/AEndornfiny/:
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parcialni kryoterapie

¢ studeny vzduch
dusik- tekuty / -196°C/
. plynny /-160°C/
KRYOSTAR
Vyparovani
E ,CF _OREI
ovlivieni belestr,
myofascialnitbolesti
kondukee- vedeni /
dnalgetiCky efeKkty:
= studene krystaly virucniku
= tekoucI Studenavoda

\

= |edove kostky,
= ChladoVEIKOMPRESYL!
MO BEAN P AV ERY 2




Teple procedury

¢ teplota vyssi nez 36°C

¢ spasmolyticky efekt, uvolnuje nadmerne
svalove napeti

¢ analgeticky: tucinek
¢ troficky tcinek

Y/ 7 - e ., O
¢ ZVN/SENI resorpce alikvidace metapelitu

¢ ZVySenal tVorba a  pristnrobrannych lateksy/
paktericidnittcineky.



Typy hydroterapie a termoterapie:

¢ otéry

— prevazne studené, predpoklad-
sportovec zahraty, zabalit do
vyzdimaneho rucniku, trit plochou
dlané, sejmout mokry rucnik + trit
suchym- lokalni unava

¢ zabaly
- stejné jako otéry, ale chybi treni



obklady

a, chladné / kryoterapie / -
potlaceni lokalniho zanetu

b, teplé — termofor- spasmolyticky,
analgeticky Ucinek

c, drazdivée/ Priessnitzuv obklad /-
jedna rouska mokra, ktera se
prikryje suchou, dojde k zapareni —
ZVN/SEne prokrveni, lepsitvstrebavani
hematom



¢ polévani - mechanlcky
Ucinek mensi nez u striku,
Pro regeneraci pouze
studena voda, polevani
nadobkou 3 -4 min, pak
sucha frotaz 1 min -
lokalni nava, bolesti ve
svalech

¢ sprchy- urychleni
FEgENErace

¢ striky- tlumi vysoke
psychicke tenze, nejprve
tepla voda , strida se
studenou), Koneci'se
studenot- urychleni
regenerace / zlepsene
prokrveni, zasobeni,
zvyseny metabolismus,..

/




slapaci koupele-
stridava koupel nohou
a casti bercu- lokalni
unava nohou a
bércli, zvysené
I)rokrvenl urychlem
kvidace katabolitl

v malé vanicky

v bavené
upresurnlml

rohozeml

preslapovani
stridave v teple (40
- 46 °C) a studene
(10 - 16 °C) vode V.
pomeru 60 sec. : 15
sec.




Celkove koupele

ad Perlickova koupel

indiferentni teplota
bublinky: vzduchu /
drazdi nervova
zakonceni a povirch e
kuize:/

celkova tnava,
nespavost, tlumi
neuroticke projevy,
depresivni stavy,
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O Uhlicita koupel

- teplota vody cca 28°C,
bublinky CO2

. — uvolneni vazoaktivnich [ "3/
latek- uvolnem ‘
kapilarnich sveracu /.
arteriovenozni
anastamozy. /.

= Viriva koupel

- teplotal 37°€, virenitvody.: /.
LRy SKY /5 apllkace 10) —
LSimin= uvolneni
spazmu, vhodné pred
reflexnimasaziy
ostatni ucinky jako u
perlicky
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Uzavrena uhlicita koupel

plastikovy vak,po krk utésneny paskem

hadickou se pak k naplni koncentrovanym oxidem uhlicitym z,
plynove bomby v takovem mnozstvi, aby se pacient lezici na [Uzku
v nafouknutém vaku citil prijemne

Doba aplikace obvykle 45min

po seriich /10-20 aplikaci / -v. prvnich trech tydnech 2x-3x tydne,
pak 1x za tyden

po skonceni zabalu je chybou se sprchovat!

Oxid uhlicity: ma vyraznou detoxikacni schopnost. Odstranuje a
neutralizuje nebezpecne kyslikove radikaly,zvysene prokrveni
celehororganismu mobilizuje odpadove a jedovate [atky v tele a
umoanJe jejich odplavent.

Ucinky: komplexne regenerUJe lidsky: organismus
preventivne pusobi proti porucham metabolismu,
FeEVmatickym nEMOCEM), Vi/SoKemu krevaimu tiaku:.
aktivizujenmunitnirsystem
Rychlejsithejenitran
Zvysuje celkovourkondicirorganismu



O Podvodni masaz

kKombinace koupele a
masaze / tlak vody

/
ruzné teploty vody-
V. FEgEeneraci

snizuje svalove
napeti, myogelozy.

0 Regeneracni bazen

aplikace ccar 20 min /.
kombinace perlicky,
LRIV

UVvelneni svaloveho
NEPEL myodelozy;
celkova I mistAl
UnaVva
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Parni lazen

hypertermicka,
celkova vzdusna lazen

/ vodni pary ve
vzduchu /- vyrazeni
Vyparovani potu

45 -50°C

+ vlazna sprcha +
klid

uyvolneni svaloveho
napeti

/ méneé
vhodne pro
regeneraci /
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Sauna

kombinovana procedura
koupel horkym vzduchem / 60 - 100°C /, vihkost 15%

doba aplikace 10 — 20 min + ochlazovaci bazenek / opakovat 2 -
3x / + klid

zarazovat pouze 1x tydnée
ucinek lze zvysit kartacovanim

nevhodne aplikovat saunu po tezkem treninku

rozsahle tcinky:: ?:/)senl bazalniho metabolismu, zvyseni hustoty.
Krve, zvysen| poctu llych krvinek /- normalizace do 1 hod /
snivene vylucovanitNararzvysene vyltucovani K, zveda se hladina
testosteronu, zvysujerse vyplaveyani adrenalinu a noeradrenalinu,
ZVySuje se odplavovam katabolitl),stoltpa telesna teplota, Z|€pSU]e
Se prokrvem

snizujersvalovenapeti, Zvyseny metabolismus, Zlepseniftepelne
Egulace; stimulace endokrlnnl 0, systemu, Hici bakterie a VipY =
Zvysuje se odolnoest protl Viiozam

POUZLEKIOEUZOVanI, ZVy/sovanitkondice, jakorregeneracni
prostredek oaBtraneniicelkoye URavy,

POZONa edstiprod Zatezer=minimalnes i hodinararporehkem
treninkd/fakutnittepelny: stresy/.



Aplikace sauny:

pred sprcha / ale osusit aby
nedoslo ke zvyseni vlhkost| /

pobyt ridit subljekt|vn|m| pocity
palepi boltcy, licnich kosti, konecku
prstu, Spatne se dycha / 15 az 20
min

poloha vleze, automasaz kartadi,.

ochlazovaci bazének / pozvolna -
zvyseni TK /- nepohybovat se tam

jakmile nam zacne byt chladno -
odpocivarng,/ tak dlouho jak
pominou pruvodni jevy = chlad,
poceni, toceni hlavy /asi 10 - 20
min

tento proces 2 - 3 X
celkova doba 1,5 - 2 hod




Kontraindikace sauny.

¢ Nadmeérne vycerpani
¢ Po vydatnem jidle nebo nalacno

» U sportovcu, kde doslo ke kontaktum /.
DOX, karate, fotbal / az po 24 hod

¢ Prilvirozach a zanetlivy/ch onemocnenich
¢ Behem menstrlace a V. tehotenstvi

s Nesaunovat selz duvedu snizenithmotnosti
4 4 O 4
/S dehVaratacer/, narspalovanittukurnema
Velkyaviiy




Infrasauna

¢ poticl i lecebne kury
¢ vhodna pro osoby S vyéél'm krevnim tlakem

¢ ti, kteri tezce snaseji vysokou teplotu v klasicke
saung

¢ vede k velmi ucinne detoxikaci organismu a
lecbe naseho tela pri teplote do 601 °C

VSseobecne zname terapeuticke ucinky

¢ ZVysuje rozpinavost tkane

s snizuje ztuhlost koncetin, kioubulal zad

¢ Shizuje svalove napeti

¢ Mirnitboelest

¢ Stimultje krevnitoben

& SOUCASE Pripravy/ sportovell pred i po) zatez
¢ lielaxace a Fegenerace organismu



.. gYTOVA INFRHKHDINR




W H

Zpusob uziti infrasauny

¢ 1-2 krat tydne jako potici kura pri teplote 50—
60 °C v delce 30-40 min. Potivost je 2 Krat vyssi
nez u klasicke sauny. Ukenceni potici kury
Viaznou vodou Ve Sprse.

¢ Denni pouziti k prevenci organismu, priprave ke
sportovni cinnosti, lécebné kure a pred
klasickou masazi v delce 5-15 min.

Infracerveneé zareni a toxicke latky v tele
¢ S0—85 % Voda

s zbytek tukove bunky a cholesterol, Vi tucich
ezpUStRE eV, teZKE eV, KYSElIRy/ sedikea
CPaVeK:.



