OTUZOVANI
Otuzovani je dobrovolné, cilené a védomé vystavovani se chladu.
OKAMZITE PROCESY PRI OTUZOVANI

e StaZeni a naslednd dilatace cév, zpomaleni srdecni frekvence — trénujeme kardiovaskularni
systém

e Zrychleni metabolismu — spalujeme vice energie

e Vyplaveni hormon a neurotransmiterl noradrenalinu, dopaminu, adrenalinu, kortizolu,
serotoninu, endorfinu — podpora ¢innosti mozku a nerv(, bdélost, pfipravenost k akci, dobra
nalada

e Vyplaveni bilych krvinek a cytokinl do krve — podpora imunity

e Tlumeni bolesti

DLOUHODOBE UCINKY OTUZOVANI

e ZlepSeni imunity a funkce kardiovaskularniho systému

e Péstovani odolnosti vici chladu

e Péstovani obecné odolnosti vici stresu — at uz fyzickému nebo psychickému

e Zplsob meditace, zastaveni se a vénovani se pouze sam sobé, zlepseni nalady
o (Casteéna prevence vici degenerativnim ¢i autoimunitnim nemocem

e Tlumeni zanétl

e Omezeni alergii, zlepSeni fyzické vykonnosti

OMEZENIi OTUZOVANI

OtuZovanim zatézujeme kardiovaskularni systém, jak srdce, tak cévy. Proto lidé, ktefi maji potiz s
nékterym z ¢lank( kardiovaskularniho systému (pocita se i vyssi krevni tlak), by méli k otuzovani
pfistupovat postupné a opatrné, nejlépe po poradé s lékarem.

OtuZovani predstavuje pro télo také energetickou zatéz. S tim by méli pocitat napfiklad diabetici.

Pro seniory je otuzovani velmi pfinosné, ¢asto ale jejich cévy nemusi byt tak pruzné, aby na chlad
pohotové reagovaly, a mlze tak dochazet k rychlejsi ztraté tepla. Je tedy znovu na misté postupnost
a citlivy pristup.

Déti je vhodné do ni¢eho netlacit a jit jim ptikladem, ony si pak samy feknou, co chtéji vyzkouset a

dospélého.

Nachlazeni: nehore¢nata onemocnéni obecné nejsou kontraindikaci otuzovani, takZze kdyZ vas to do
chladu tdhne, klidné do toho jdéte. Pokud je vam mizerné a do chladu se vdm nechce, otuzovani vam
pravdépodobné nijak nepomuze (i kdyz i vyjimky by se nasly; ¢asto se také da chladovou expozici
rozseknout nerozhodny stav: budto mé to poloZi nebo nakopne spravnym smérem)

Lidé s artrozami, chronickymi zanéty nebo tfeba Bechtérevem casto hlasi pfi otuzovani zlepseni
stavu.

Ustely, kofenové bolesti a podobné akutni nervové potize vyzaduiji spise teplo, tam je vhodné se
celotélovému otuZovani do ustoupeni akutnich bolesti vyhnout.

| téhotné Zeny se mohou otuZovat, pokud chtéji, plodova voda dité pfed chladem ochrani, znovu je
ale tfeba k télu, které je v "jiném stavu", pfistupovat citlive.



zPUSOBY OTUZOVANI

Otuzovani vzduchem je nejjednodussi zplsob otuzovani (kdyZ zrovna neni parné léto), staci si obléct
o vrstvu, dvé, tfi méné a vyrazit ven. Pfijimejte pocit chladu i zavany vétru jako néco, co jste chtéli,
jdéte tomu vstfic. Klidné dychejte a védomé uvoliujte stahujici se svaly, povolujte ramena,
pohybujte se, soustfedte se na sebe. Kdyz jdete nékam ddl od domu, méjte s sebou dostatek
obleceni pro pfipad, Ze by vdm zima zacala byt opravdu nepfijemnd a chtéli jste otuzovani ukoncit.
Vzduch odebird teplo 25x pomaleji nez voda stejné teploty, takZe si mlzete dovolit se otuzovat
vzduchem déle, nicméné respektujte své pocity.

Urcitou formou otuzovani miize byt i udrZzovani domdci teploty pod dvaceti a méné stupni ¢i spani
pfi otevieném okné.

Otuzovani ledem je vhodné predevsim pro mimosezénni ptipravu, kdy je venku teplo, pro lokalni
osvézeni a nabuzeni organismu, kdyZz nemuUzZete ven k vodé, ptipadné kdyZ je pro vas nofeni celého
téla do ledové vody pfilis intenzivni.

Jednou z ledovych metod je ,metoda ledového kybliku“ nebo také ,severské rizoto”, kdy do kybliku
smichate led s vodou a do této smési nofite na dvouminutové intervaly ruce nebo nohy (idedlné nad
kotniky). Za dvé minuty neomrznete. Pti této Cinnosti se také snazte soustredit, zklidnit dech a
mUZete zkusit si védomeé posilat teplo do koncetiny, kterou mate u ledu — prosté na to myslet, nebo
si to predstavovat. Po vytaZzeni z ledu je dobré koncetiny osusit a rozhybdvat je, pohybem i
manudlné masirovat.

MuZete si také zamrazit kousek ledu — takové ledové mydlo — a s nim se potirat — trapézy, prsni svaly,
boky, tfisla, ...

OtuZovdni bosou chuzi je specificky zplsob otuZzovani pouze ¢asti téla, nicméné jedné z
nejcitlivéjsich, velmi dlleZitych a chladu ¢asto nedobrovolné vystavovanych. Uz samotna bosa chize
po venku neni pro mnoho lidi kvali obuvi zhy¢kanym chodidlim snadna, nicméné trénink v
pfirodnim terénu je ku prospéchu celého téla. K chlzi po ledovém povrchu pfistupujeme s
respektem, obzvlasté, pokud jde pfimo o led a snih, pro prvni pokusy bychom si méli vymezit
maximalné dvé minuty. Podle trénovanosti miZeme velmi opatrné pridavat, az se po letech mizeme
dopracovat k fadu hodin.

Otuzovani vodou je asi nej¢astéjsi zplisob otuzovani.
Sprchovani studenou vodou miZze mit mnoho podob:

e sprchovani ¢asti téla: za¢indame od nohou a rukou, postupné se priblizujeme k centru téla

o celotélové sprchovani studenou vodou: ti, ktefi se toho neboji, to mohou vzit ve z gruntu,
z hlavy sprchujeme vétsinou jen oblicej

e postupné snizovani teploty vody: kazda vase dalsi sprcha je o stupinek studenéjsi

e ledova sprcha nasledujici po sprse teplé: po teplé sprse bud postupné nebo skokové snizime
teplotu na studenou, mlzZeme si hrat s pomérem doby tepla : studend; pozor, vidy konéime
studenou, zahrat se musi nase télo samo!

e ledova sprcha rano: rychlé nakopnuti do nového dne, je to mozna tézsi, ale nefikejte “nikdy”,
dokud to nevyzkousite

e ledova sprcha vecer: kdyz to jindy nejde, tak klidné i vecer, je ale dobré si na sprchu kvdli
jejim nabuzujicim ucinklim vzpomenout alespon 2 hodiny pred spanim



e r(znd doba sprchovani — minimalné tak dlouho, nez se budete schopni ve studené sprse
zklidnit a uvolnit, horni limit urcuje vase ekonomické a ekologické smysleni o spotfebé vody

PONOR DO LEDOVE VODY — OBECNY PRUBEH OTUZOVANI

Prijdeme k vodé, shodime ze sebe obleceni, které uloZzime na néjaké suché misto, pfilis neotalime a
vstupujeme do vody. Nékdo po centimetrech, nékdo po ¢astech s pauzami, nékdo se zvolna
"osméluje", nékdo plynule jde a nékdo tam rychle vlitne. Nic neni Spatné, teplotni Sok se dostavi
vzdy a v tu chvili (nebo lépe pred tim) musi nastoupit dobie pfipravena hlava, ve které mame
srovnano:

e proc se otuZzujeme (nase motivace, vSechna ta pro nas dlleZita pozitiva)
e 7e k otuZzovani opravdu potfebujeme, aby na nas pusobil chlad, ten je to, pro co si ted jdeme
e 7ez pfiméfeného otuzovani neonemocnime

A tahle hlava musi o tom, Ze je vSe v poradku, presvédcit také télo.

Se srovnanymi myslenkami se soustfedime na vlastni dech, ktery se snazime zklidnit, prodlouzit, do
chladu se nofit s dlouhym vydechem (,,brckovy dech”). SnaZzime se také védomé uvolnovat stahujici
se svaly — predevsim trapézy a prsni svaly (svésit ramena), paze, Celist — nezatinat, nejektat.

Ve vodé mizeme stat ¢i se pohybovat/plavat. Ve stojaté vodé si kolem sebe ve stabilni poloze
vytvorime teplejsi vrstvicku vody, coz nam to muize malic¢ko ulehdit. Pfi pohybu, pfi kterém si Zadnou
vrstvicku okolo sebe neudrzime a ktery nuti vice proudit krev konéetinami, dochazi k vétsSim ztratdm
tepla. Nicméné si zaroven to teplo i vytvafime, a pocit, Zze délame néco proto, abychom nezmrzli,
nam také mulze byt ndpomocny.

K tomu, abychom prekonali teplotni Sok a dosahli chténého efektu, bychom v ledové vodé (4 a méné
stupnd) méli vydrzet alespon 20 sekund. K tomu, abychom si ten pocit mohli uzit, by bylo dobré
vydrZet o néco déle, tfeba 30, 40 s. Dvé minuty pak Casto staci i zkusenéjsim otuzilclim, aby z pobytu
v ledové vodé vytézili to, co chtéji, neprehnali to a tésili se na pfisté, ponory v ledové vodé delsi nez
5 minut vice pozitivnich Ucinkd nepfinesou. Tyto hranice jsou samoziejmé individudlni. Je ale
dllezité si uvédomit, Ze nejde o soutéz, a pokud to zbytecné prezeneme, mize nam otuzovani misto
pozitivnich efektl prinést neprijemny zazitek, ktery uz nebudeme chtit opakovat. TakZze myslet na to,
Ze méné je nékdy vice. Pozitivni u€inky otuZovani zacinaji u 15stupriové vody.

Po vylezeni z vody pfi hezkém pocasi nespéchame s utiranim a oblékanim a uzivame si ten pékny
pocit a sluni¢ko na klzi. Pfi sloté se naopak nezdrZujeme, rychle utfeme, previe¢eme a zacneme se
vénovat zahtivani. Zahtat bychom se méli vlastnimi silami, pékné zevnitf svalovou praci, takze si
zacvic¢ime: drepy, kliky, jumping jacky, probéhneme se, co je komu blizkého. POZOR!!! Zapomerite na
alkohol nebo rychlé zahtivani v pfili§ teplém prostfedi — sprcha, vana, sauna — pfilis rychlé roztaZzeni
okrajovych cév se studenou krvi tuto krev posle k srdci, coz mlze vést k potizim jako arytmie Ci
mdloby. Navic se otuZzujeme také proto, aby se télo ucilo zahtivat samo. S postupnym ohfivanim krve
v koncetinach (prichodem teplé krve z centra téla a odchodem studené krve k centru) také souvisi
jesté dalsi ochlazovani télesného jadra po vylezeni z vody: zaprvé bychom s timto procesem méli
pocitat pti urcovani délky pobytu ve vodé, zadruhé nas v disledku tohoto mlze po néjaké dobé po
vylezeni z vody prekvapit neovladatelny otuzZilecky tfes — nejde o nic vazného, jen o samostatnou
snahu téla se svalovou praci zahtat. Berte to jako znameni, Ze pristé byste mohli pobyt ve vodé
trochu zkratit.



Na zavér par tipa a bezpecnostnich upozornéni:

k vodé chodte v obleceni a obuvi, které nevyzaduje pro oblékani ptilis jemné motoriky
(knofliky, tkanicky)

pro diskrétni prevlékani se hodi ru¢nik-ponco

je dobré mit s sebou pantofle ¢i podlozku, které vas po vylezeni z vody izoluji od studené
zemé nebo blata

otuZujte i ruce a nohy (bez neoprenu), pokud je to mozné, ziskanou odolnost téchto ¢asti
téla vlci chladu jisté ocenite

snazte se chodit vidy s néjakym doprovodem a hlidat se i po vylezeni z vody, kdy vase
teplota dale klesa, aby vas v pripadé mdlob zajistil a dostal do tepla

otuZujte se vzdy v takové hloubce, kde dosdhnete pohodIné na dno

pokud plavete, drite se pfi bfehu, doporucuji plaveckou béjku, kterd se v pripadé
nenadalych nesnazi mize hodit

nepotapéjte hlavu, unika ji nejvice tepla, otuzovat ji moc nejde (nezvykne si); pfipadné
zamezte vniknuti vody do usi: ledova voda v usich mize rychle vést k dezorientaci

nikdy bez odborného zkuseného vedeni nezkousejte plavat pod ledem

pokud si délate diru v pochozim ledu, vZdy ji oznacte napf. vétvemi

pozor na ostry jemny led na hladiné, je snadné se o néj porezat



