Otuzovani (vodni terapie, chladova terapie) je
nejiinnéjSi metodou k posilovani imunitniho systému.



Prolog

K napsani tohoto e-booku vedlo jednoduché rozhad@utzovani
vidim vSude kolem sebe, stalo se posledni dobauiympularni a

moderni. Pravidekhplni prvni mista na socialnich sitich, vSude
vidim spousty fotografii a videi lidi v ledové wod

Spousta zé&chto pokud o otuzovani vznikne diky navodu z
internetu¢asto se ale jedna o chybny navod, chybny postup.
Dochazi ke zdravotnim komplikacim nebo ukemi celého
otuzovani, skdy i skepsi.

A praw proto isem se rozhodl napsat ebook, kde popisagitni
zkuSenost s otuzovanim jako coach, praktické nayaddy
otuzilec. \ktim, Ze si zde kazdy naide co faiiujie a mij e-book
pomiZe UspSne zdolat z&atky otuzovani, fipadré vyswtli rizné

nrnr‘nc.\/ fnahn rhvh\\ ii7 nnlathm ntnZiledim
CO je vlastg otuzovani

Polévani &la studenou vodou, je zndmo iz od dob staiéhma, systém v
Evrops ie znam od 19. stoleti (Sebastian Kneipp)i@eme ho z&adit do
takzvané vodni terapie. Stéjtak se ale otuZzovaradi do terapie chladem,
ieiimz nejznansiSim propaaatorem séasné doby ie Nizozemec gegdivkou
“The Iceman” Wim Hof. Déale v roce 1990 préth vyzkum Eduarda Ernsta v
oblasti termoregulace (saunovani).



Shrnuli to, otuzovani je tréninkla, ktery si klade za cil ndit jej reagovat
na tepelné vykyvy (termoregulaceyj kterych dochazi wte k chemickym
reakcim adlesnym jevim. Télo se naudi zvySovat produkci tepla a omezovat
teplotni ztraty. V praxi to znamena, Ze se zlepSknvovani perifernicltasti,
piipadré ¢asti €la pro Vas problematickych, doide k prokrveni patiké&
navySovani podilu lsdého tuku (ktery chranélo pied chladem), ten naopak
snizuje procento bilého tuku. Dale dochazi ke snigokého tlaku, chlad navic
vyborn® regeneruje svalstvo, je patam pro rozpohybovani lymfatického
systému (celulitida). Otuzovani se déale vykagadili na snizovani stresu,
ovliviiuje kvalitu spanku, pomahéixardiovaskularnich a respimich potizich
(zde je nutna konzultace s Iékm). A kon€né po strance chemické, dochazi k
navySovani hladiny leukodit(bilych krvinek), cytokir, télo vyplavuje endorfin
a adrenalin.

Rik&m si, nezapon#hisem na nic? Ale oviem ... otuZovani neni jen posil
téla, ale také posileni ducha. V tomtdpads se iedna o vnihi poznani sama
sebe, pekonavani osobnich linii trénink trElivosti, vytrvalosti, pevné de.
Otuzovani ie doprovazeno meditaci, dechovycheniim, kde celadc nabere
zcela jiny naboj a energii.

J& sam jsem zal s otuzovanim diky paddleboardingu, kterémussaiiv na
zavodni Urovni. Za svych mladych let mne veliasto trapil za&t mosovych
cest i sebemensim prochladnuti. Négbad si po zavoehi (v chladiiSich
dnech) nechat delSi dobu mokré plavky a problémmbydwté. Presre takové
véci otuzovanieSi (dnes jiz takové problémy nemam).

Zakladni druhy otuzovani:
A. Vzduchem

B. Vodou

C. Ledem

Zde je prvnicast chyb a omyl, kterych se lidé zdnaiici s otuzovanim dopousti.
Vybrat spravny zéatek je kl€ové jak z pohledu dalSich postupak UsgsSnosti
celého procesu otuzovani (zda bude mit dafmjog a zda cely proces
dokortite).

Vtip ie v tom, Ze kazdy z nés ie original, kazdigvek je jiny. Kazdy bude
postupovat jinak rychle a kazdému bude vyhovowet fechnika.

To, co ie naprosto zasadni ....

1. Otuzovani se praktikuie vzdynaprosto uvolnéném stavu.Nikdy nesmite
citit za’aty stav ¢&la (svalstva), velky odpor k provéaé ¢innosti a je jedno o
kterou techniku se jedna.

2. DalSi «&ci jefici si po pravd a reald, jaky jsem typtlovéka (zasadéto
ovliviiuje celé otuzovani).

- spiSe teplomilny (otuzovaniijule pomaleji)
= spiSe miluji zimu (otuzovani bude kika)

3. Pokud se pro otuzovani rozhodnete, je zasadhb\t@alni zdravotni stav.
Pokud trpite zavaznymi zdravotnimi problémy, vzalkonzultujte s 1ék@m.






Otuzovani vzduchem

Pokud jste milovnik tepla a uzdtemate pocit, ze otuzovani i€oznad Vase sily,
doporwuji zatit nagiklad chladiiSim vzduchem. Klasickym #isobem
otuZzovani vzduchem ie prochazka v gibez bundgi s mensi (az minimalnf)
mirou obl&eni. Obalovani&ta do rEkolika vrstev teplého obéeni nas 8a vice
zranitelr&iSimi (zhwkanymi). Snadéii se pak nachladime a podléhame rychleji
viram i bakteriim. Nebo fizete zait tim, ze midete vynést smeti v mikin Ja

si nagiklad kazdé rano vypiii 9 ¢aj na balkéw (pouze ve spodnim pradle).
POZOR, metoda otuzovani vzduchem neni jen ptatamiky ... pokra&ily
otuzilec sdhne po mnohem tvrdsi technicézense natiklad jednat o &kolika
kilometrovy vySlap v horach daibtéla a podob# (vzdy se musi jednat o
vvkon, ktery isem schopen zvladnout).

Faktory ovliviiuiici tuto techniku otuzovani jsou:

- mira obnazenita

- &as straveny v chladném vzduchu

Oba faktory postuphstupiujte.

Jak funguie otuzovani studenym vzduchem? Vzduebhd& stejré tak jako

voda, jen diky svym fyzikalnim vlastnostem odvaditizkého &la teplo

pomaleji nez voda. Z tohotardodu bude pro Véas studeny vzduch daleko
snesitel®iSi nez voda o steiné tepdatnag. 1 stupé). Pokud jste s otuzovanim
v naprostém zstku, nedoportuii praktikovat chladny vzduch po koupeli, ale v
suchém stavu a nejlépe nebyt ve stavu rfEpapo vrouci koupeli).

Osobrg si stoiim za ndzorem, ze otuzovani vzduchem m&lspgkud teplota
klesne pod 10 st celsia.

Sice se jedna o techniku otuZovéekl bych neimé&naranym zpisobem,
nicmért i zde ie nutné mit se na pozoru, vyvarovat sentdezpenym
situacim, komplikacim a zrénim (podchlazeni organismu, ischemické
poSkozeni perifernich neina podobg), které si podrobhpopiSeme v kapitole
Zrargni.

Samotny postup otuZovani:

Mél by byt naprosto stejny jako u ostatnich techmigdy z&it je nutné zatatim
téla a kloubnich spojeni (provadim stale v ébla). V mistnosti, fipadré ve
venkovnim prostoru prodée par fyzickych cvilk, alespa dvakrat po sob(10
klika, 10 depi, 10 poskol), nasledd rozhybejte (rotaci) kloubni spojeni
(zamsti, lokty, klouby ramen, kolena).

Natadu fichazi dechové cveni (hyperventilace), které je mozné vykonavat uz
bez obléeni.

Provadi se deset rychlych nad&ciosem, deset rychlych vydechsty. Na
konec této dychaci série s poslednim vydechem #adtéch na cca 10 wie.
Tento postup dychani opakujete algs@® (coZ na otuzovani, které Véska
post&(), v piipads chladné vody je vice opakovani.

Po celou dobu dychani siggistavime nejkragjsi misto na zemi, naprosty klid
a vyrovnanost (lehké nastaveni mysili). .

Nvynfi je¢as na to, se vrhnout do ndeuchladného vzduchasovy interval,
ktery doporiuiji je od 2 do 5 minut (dle VaSich osobnich poxif¥i otuzovani
ie dilezité se citit po celou dobu uvéhg, bez tenze. Ve chvili, kdy je Vam
cokoliv nefijemné, zénete seitist, drkotat zuby, j&as otuzovani ukaii.



Obleste se a znovu prodée zaliati organismu fyzickou aktivitou (zag¥in si),
dechové cvieni se jiz neprovadi.

Po zadné z uvedenych metod otuzovani se neprovageki sprchovani v
teplé vo&, nepodavaji se alkoholické napoje!



