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Termoterapie a hydroterapie

¢ pusobi energie tepelnd, ale i
pohybova

pozitivni — zahrivani
negativni — chlazeni
kombinovane /skotske
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a termoterapie
é lal /- parkcialnr /
termoterapie

/-.' :
g



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 snesitelnostis:
A, vzduch 100°€C
B, voda 48-50°C

Obecne lze rici:
teplotal AIZSI drazdeni
T o)) A S sedativne



Studene procedury /kryoterapie /

¢ okamzity efekt
¢ 2 faze :

zblednutl kuze / Vazokonstrikce /
zCervenani kuze / vazodilatace /

¢ prudke zachlazeni v 1.fazi zpomali
Srdecni’ CInNoSt
orychlé adaptace / otuzovani /

& pusobi analgeticky; zvySUJe se
prokrveni, brani rozvoji zanetu a
otokU



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, sportovci 15 min = 4 nasobné prokrveni perifernich
cast| velka latkova vymeéena

POPLRVE V. Japonsku v 70 letech

pokles teploty. kiize na 2 -10°C, utlumi kozni nervova
zakonceni

teplota telesneho jadra nezméenena

Y 7 7 o O v v 7 (o)
Zvysene prokrveni vaziva, kuze, podkozi, svalu
pobyt Vv kryokomore 1 — 3 miny/ hlava venku /



Uginky celkové kryoterapie

; Ty _f‘.‘-} \'

¢ mobilizace rezerv

¢ vzestup vykonnosti 0 15 - 20% /
silova a vytrvalostni slozka /

s vyplavovani endorfind, kortikoidy,
adrenalin, noradrenalln
testosteron

protlzanetllve ucinky/ kortikoidy /
st svalove hmoty / testosteron

“‘l‘]rr]JLJ ce dychani extremne
nizkou .cs,)L)nu

/Jer)JJJA prokrveni vencityc
LEPEN

rnyorwﬂlax:wm / sni /_.Jje se .
VOdIVest J’J-—'I‘\/J\//f"ﬂ drah /- az
nekolik-hodin: ,)rssr\u J“J

antiedematozni tucink
ShiZujerbolEStVOSE / endorfﬂmw/ /




parcialni kryoterapie

¢ studeny vzduch

dusik- tekuty / -196°C/

'3 plynny /-160°C/

KRYOSTAR

Vyparovani
= A= @

ovlivieni bolesti,

my.ofascialmi bolesti

kondukce- vedeni' /

analc y"rjr"ky efekt/

— studene krystaly: Virucniku

tekouciistudenavoda

\ 4

—_—

— |edove kostky

- dﬂadovg'«rngra¢//
MOBILEAT,  EAVATIHERIVE/




Teple procedury

¢ teplota vyssi nez 36°C

¢ spasmolyticky efekt, uvolnuje nadmeérne
svalove napeti

¢ analgeticky ucinek
¢ troficky tcinek

7 v 7 n u u O
¢ ZVYSeni resorpce a likvidace metabolitu

¢ zVysena tvorba a prisun obrannych latek /
paktericidnit tUcinek/.



Typy hydroterapie a termoterapie:

e otéry

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

¢ zabaly
- stejneé jako otery, ale chybi treni



obklady

a, chladné / kryoterapie / -
potlaceni lokalniho zanéetu

b, teple - termofor- spasmolyticky,
analgeticky ucinek

c, drazdivée/ Priessnitzuv obklad /-
jedna rouska mokra, ktera se
prikryje suchou, dojde k zapareni —
Zvysene prokrveni, lepsil vstrebavani
hematomu



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

¢ sprchy- urychlent
FEgEnerace

¢ striky- tlumi vysoke
psychicke tenze, nejprve
tepla voda , strida se
studenou, konci se
studenou~ urychleni
regenerace / zlepsene
prokrveni, zasobeni,
zvyseny metabolismus,..

/




slapaci koupele-
stridava koypel nohou
a casti bercu- lokalni
unava nohou a
bércti, zvysené
I)rokrvenl urychlenl
kvidace katabolitu

v malé vanicky

v bavené
upresurn|m|

rohozeml

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




Celkove koupele

Q Perlickova koupel

indiferentni teplota
bublinky: vzduchu /
drazdi nervova
zakonceni a povrch BEEy
kuze /. B
celkova Unava,
nespavost, tlumi
neuroticke projevy,
depresivni stavy




Q Uhlicita koupel
- teplota vody cca 28°C,

bUbllnky COZ ."' '_’_W":‘, v..,\v ’.j}h.‘k 7" 5 ﬁ* -.’,'(
7, "-.;."." .: *ﬁth% m

. — uvolnéeni vazoaktivnich [
latek- uvolnenl
kapilarnich sveracu /.
arteriovenozni
anastamozy /

O Viriva koupel

- teplota 37°€, virenii vody: /.
LRy Sky /; apllkace 10—
15 min= uvolneni
spazmu, vhodneé pred
reflexni masazij,
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 luzku
v nafouknutem vaku citil prijemné

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
celeho organismu mobilizuje odpadove a jedovate latky v tele a
umoanJe jejich odplaveni.

UCinky: komplexné regenerUJe lidsky: organismus
preventivne pisobil proti porucham: metabolismuj,
revmatickym neEmocem), Vysokemu krevaimu tiaku.
aktivizuje imunitni system
rychlejsithojenitran
zvysujercelkovour kondiciforganismu



O Podvodni masaz

kombinace koupele a
masaze / tlak vody

/
ruzné teploty vody-
V. FEgeneraci

snizuje svalove
napeti, myogelozy

O Regeneracni bazén

aplikace cca 20/ min /
kombinace perlicky.
L ViRIVKY: /.

uvolneni svaloveho
NAPEL!, myogelozy,
celkova - mistnar
Unava
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Parni lazen

hypertermicka,
celkova vzdusna lazen

/ vodni pary ve
vzduchu /- vyrazeni
Vyparovani potu

45 -50°C

+ vlazna sprcha +
klid

uvoelneni svaloveho
napeti

/ méne
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 tydne
ucinek lze zvysit kartacovanim

nevhodne aplikovat saunu po tezkem tréninku

rozsahle dcinky: : }; eni bazalniho metabolismu, zvyseni hustoty
Krve, zvyseni poctu ilych krvinek / normalizace do 1 hod /,
sniZene vylucovani Naia zvysene vylucovani K, zveda se hladina
testosteronu, zvysuje se vyplavoyani adrenalinu a noradrenalinu,
ZVysuje se odplavovanl katabolitu,stoupa télesna teplota, Z|€pSU]e
SE prokrvenl

snizuje svalove napeti, zvyseny metabolismus, zlepseni tepelne
regulace, stimulace endokrlnnl o systemu, nici bakterie a VIEY —
ZVysuje se odolnost prot| Virozam

poUZItiE Kk otlzovani, ZVy/sovani-kondice, jako regeneracni
prostredek odstraneni celkove unavy

POZOr nal odstup: od zateze = minimalne 1 hodinararporlehkem
treninku / akutni tepelny: stres /



Aplikace sauny:

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

pobyt ridit SubIJektIVI’\ImI pocity
palepi boltcu, flicnich kosti, konec¢ku
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.

¢ Nadmerné vycerpani
¢ Po vydatnem jidle nebo nalacno

¢ U sportovcu, kde doSlo ke kontaktum /
DoX, karate, fotbal / az po 24 hod

¢ Pri virozach a zanétlivych onemocnéenich
¢ BeEhem menstruace a v tehotenstvi

¢ Nesaunovat se z duvodu shizeni hmotnosti
V' 4 V 4 O V4
/ dehydratace /, na spalovani tuku hema
velky viiv




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 teploté do 60 °C

VSseobecne zname terapeuticke ucinky

¢ ZvVysuje rozpinavost tkane

» snizuje ztuhlost koncetin, kloubu a zad
Shizuje svalove napeti

Mirnif belest

Stimuluje kreval obeh

Soucdst pripravy, sportovcu pred i po zatezi
relaxace a regenerace orgamnismu

® & 6 0O
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Zpusob uziti infrasauny

¢ 1-2 krat tydne jako potici ktira pri teploté 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, lécebneé kure a pred
klasickou masazi v delce 5-15 min.

Infracerveneé zareni a toxicke latky v tele
¢ 30851 % Voda

s zbytek tukoverbunky a cholesterol, v tucich
fozpustne jedy, tezke jedy, kyseliny, sodik a
Cpavek..



