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PRAVIDELNA PRIL

V lednu kdekdo vyrazi do
sauny. Zvlast ve velkych
méstech v posledni dobé
pribyvaji jako houby po
desti. Kde se tento zvyk
vzal? v ¢em nam pomaha?

Kdy je lepsi saunu vynechat?

JANA BRUNCLIKOVA

aunovini neni Zadna

novinka. Stavby, které

slouzily k zahtivani or-

ganismu pomoci nahfa-

tych kament, mame
doloZené uz z doby kamenné. Tra-
dice saunovani pfetrvala i ve stfe-
dovéku, kdy se nahfité kameny
polévaly vodou, aby vznikala
para. Dfevéné sauny podobné
tém, které zniame dnes, se zaCaly
objevovat v prubéhu 19. stoleti.
Po vétsinu historie tedy lidé véri-
1i, Ze saunovini je zdravi prospés-
né, kromé toho v8ak v saunich
Casto probihaly rizné ritualy
nebo obfady.

Pro¢ vlastné radi chodime do
sauny? Benefitem této procedury
je jednak posileni fyzického zdra-
vi, ale také psychicky odpocinek:
do sauny si nevezmeme ani pra-
ci, ani v ni nemuzeme donekonec-
na scrollovat na socidlnich sitich
na mobilnim telefonu. Sezeni
v sauné poskytuje prostor pro
uvédomeéni a relaxaci, umoZiuji-
ci jednotliveim odpojit se od kaz-
dodennich stresort a zaméfit se
na sebe.

Zatimeo fyzické vyhody sau-
novani jsou zfejmé, dusevni vy-
hody by nemély byt opomijeny.
Spojeni mysli a téla je vyznamné
a cinnosti, které podporuji relaxa-
ci a sniZovani stresu, mohou mit
holistické vyhody pro celkovou
télesnou pohodu,” upozornuje
wellness specialistka Mgr. Zuza-
na Klofandova.

Benefitii je hromada

Po fyzické strance sauna pomaha
predevsim pro zlepseni cirkulace
krve a podporu krevniho obéhu.
Ostatné mnoho zimomfiivych lidi
se chodi do sauny prosté a jedno-
duse zahfat. Teplo zptsobuje roz-
Sifeni cév, coZ muZe zlepsit obeh
a okyslic¢eni tkdni. Kromé toho
uvoliiuje svaly, poskytuje tlevu
od jejich napéti a bolesti a podpo-
ruje jejich regeneraci napfiklad
po sportovnim vykonu. Zmiriuje
bolesti kloubli. ZvySeny krevni
obéh a poceni mohou piispét
k lepSimu zdravi kuze a podporu-
jizdravy vzhled pleti. Diky stimu-
laci tvorby bilych krvinek sauna
pomdhd v boji proti nemocem
ainfekecim.

Casto se saunovani sklofiuje
ve spojitosti s detoxikaci. Poceni
vyvolané saunou opravdu podpo-
ruje prirozeny detoxikacni pro-
ces a pomdhd odstranit toxiny
a nelistoty z téla pfes kuzi. Je
viak tfeba dostatecna hydratace
a remineralizace organismu pro-
stiednictvim mineralni vody,
idedlné vice mineralizované.
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Je zima? Ohrejte se v saune

Druhy saun

Klasicka

m Teploty 75-90 °C

m Vihkost 20-35 %,
nejéastéji zajistovana
polévanim saunovych
kamenii umisténych
nasaunovem topidle

= Piijemnéjsi pro
vétsinu lidf

= Polévani kamenii
vodou z dfevéného
védra umociuje
atmosféru aje
idllezitym
prvkem saunovych
ceremonidli

Ostatni typy
sauna...)

s koZnimi problémy

V tomto pfipadé se nemusite bat
pit i lécivé minerilky, které je ji-
nak vhodné konzumovat jen
v omezené mife.

Hlavnim a nezanedbatelnym
benefitem pro dusevni zdravi je
redukce stresu a uvolilovani en-
dorfini v prabéhu procedury.
Uvolnéni endorfinli spolu s re-
dukei  vyplavovini stresovych
hormonii v sauné mize pozitivné
ovlivnit naladu, pfispét k celkové
relaxaci a zmirnit pfiznaky mirné
deprese nebo tizkosti. Pravidelné
saunovani, zejména vecer, ale
s dostate¢nym odstupem od uleh-
nuti, pfispiva ke zlepSeni kvality
spanku.

Neni vZdy pro kaZdého
I kdyZ? saunovini mize pfinést
fadu zdravotnich vyhod, existuji

Infrasauna
= Vyuzivd se infratervené
Zzafeni pro pfimé prohfati
lidskych tkani
K ohfevu vzduchu kolem
saunujicich nedochdzi

Infrasaunu si oblibi ti, kdo
chtéji vyuzit vyhody tepelné
terapie, ale klasické sauny
jim nevyhovuji.

Vétsinou vychazeji z klasické finské sauny o nizsi
teploté s nétim navic (aroma sauna, bylinnd

Solna sauna, kde se nachazi solné kvadry,
pripadné celé solné stény. Hodi se pro osoby

Tropicka/biosauna. Spojeni finské a parni sauny
Teplota okolo 60 °C. Vihkost vzduchu 30-60 %
Ruské bani, bohaté na riizné ritudly vyuZivajici
byliny, metlickowani a polévani vodou

Cinnosti, které
podporuji relaxaci
a snizovani
stresu, mohou mit
holistické vyhody
pro celkovou
télesnou pohodu
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ur€ita rizika a kontraindikace, pfi
nichZ je na misté opatrnost — kdy
je nutné pobyt v sauné pfizptiso-
bit situaci, nebo se mu radéji zce-

Finska - zakladni
a nejrozsirenéjsi typ

= Predstavuje velkou
zatéz pro organismus

u Hiife se v ni dychd

= Hodi se spise pro
trénované jedince

= Suchd %
= Vysoka teplota =
(70-100°C) 7o
= Nizka vihkost vzduchu [«
(10-20 %) -
= Nevyhovuje kazdému [ o

Parni
komora
(,,Pa'l'a“)

Vihkost vzduchu a3 100 9
Pobyt je prijemne;si ychaci
vtje pi ST pro dychaci

system,y n?kdy se cileng pouziva
kuvolnéni dychacich cest

Po.by? ma PFI‘ZHiV]‘f vliv na pokozky
zem'!ena PFi pouiti riznych '
Peelingovych smasi

la vyhnout. Vy§3i teploty v sauné
nuti t€lo k nadmérnému poceni,
coZ miize vést k dehydrataci a nd-

slednému pfehfiti organismu.
Proto je dilezity dostateny pii-
jem vhodnych tekutin nejen po
saunovani, ale také pred nim a bé-
hem néj. Mezi doporu¢ované ni-
poje patfi zejména pfirodni mine-
rilky, které dopliuji télu spolu
s tekutinami i dilezité mineralni
litky, o které pocenim pfijde
(napf. hof¢ik, vapnik, draslik).
Béhem saunovini nebo tésné
pied nim se rozhodné nedoporu-
Cuje konzumovat alkohol ani uzi-
vat 1éky, které mohou ovlivnit
schopnost €la reagovat na teplot-
ni stres (napf. léky na vysoky
krevni tlak, srde¢ni arytmie, od-
vodnéni, akné, psychické poru-
chy nebo ovlivilujici hormonalni
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rovnovihu). A kdyz uz jde o hor-
mony — t¢hotné Zeny by si mély
saunovini radgji odpustit, pfede-
v&im v prvnim trimestru. Vys&i
teploty v sauné mohou poskodit
plod nebo zpisobit tehotenské
komplikace.

Ani kdyZ se uZz dité narodi, ne-
miiZete ho s sebou hned vzit do
sauny. Organismus malych déti
neni schopen efektivné regulovat
svoji teplotu a zvIdst extrémneé vy-
soké teploty obvykle $patné sna-
§i. Obecné se doporucuje zacit
u déti se saunovanim nejdiive ko-
lem Sestého nebo sedmého roku
Zivota, saunomilni rodice ale mo-
hou opatrné zkouset pobyt ditéte
v sauné i dfive, zileZi na zdravot-
nim stavu ditéte a jeho subjektiv-
nim vniméani pobytu v sauné.

Saunovéni byva ndroéné pro
osoby s obezitou, zejména pokud
maji obtize s teplotni regulaci.
Vyssi télesnd hmotnost muze
zvetsit tepelny stres. Teploty
v sauné mohou také zhorsit nékte-
ré akutni koZni problémy nebo
stavy po popaleninich. RiZzovka,
ekzém a lupénka reaguji na sau-
novani razné.

Vy&si teploty a suchy vzduch
mohou zhorsit nékteré ocni poti-
Ze, napiiklad syndrom suchého
oka, glaukom & konjunktivitidu
(zanét spojivek). Pobyt v sauné
zvysuje srdecni frekvenci a maze
tak pfedstavovat nadmérnou zi-
téz pro srdce u lidi s kardiovasku-
larnimi problémy. U epileptikii
se pii pobytu v sauné zvysuje rizi-
ko epileptického zachvatu, u dia-
betikt riziko hypoglykémie. Ab-
solutni stopka pro saunovéni je ja-
kakoli infekéni choroba, aspon
pokud nemite soukromou saunu
pfimo u sebe doma.

Jak se spravné saunovat

Do sauny byste neméli chodit hla-
dovi, ale také ne s plnym Zzalud-
kem. Dobfe se ale napijte. Pred
vstupem do sauny se osprchujte,
vezméte si s sebou prostéradlo
a v sauné si na néj sednéte nebo
lehnéte. Poloha vleZe je idedlni
pro rovnomérné prohfati téla.
V niz8ich patrech je teplota niz-
31, a tedy vhodnéjsi pro za¢atecni-
ky. Pfimo v sauné necvicte a ne-
protahujte se, nejlepsi je klidné le-
zet. A pokud jste ve spolecnosti
cizich lidi, pfili v sauné nemluv-
te. Soucasti procedury je i klid
a odpocinek.

Obvykld doba saunovani je pat-
ndct az dvacet minut, ale poslou-
chejte své télo a ve chvili, kdy
vam bude horko nepfijemné, sau-
nu opustte. Poté se ihned
osprchujte  chladnou vodou,
ochladte se v bazénku a dopliite
ztracené tekutiny.

Zaclenéni sauny do vaSeho Zi-
vota vdm muZe pfinést zlepSeni
fyzické i psychické pohody, imu-
nitnich funkei a celkové odolnos-
ti. ,.Klicova je mira. Pilis dlouha
nebo pfilis Castd expozice extrém-
nim teplotim muZe mit nepfizni-
vé Gc¢inky,” uzavird Mgr. Klofan-
dova.

Autorka je spolupracovnice redakce

Mrdz,
pritel
clovéka

DOMINIK
VOLAVY
sportovni masér

tuZovani téla je velice in-
tenzivni zaZitek. Pfi po-
nofeni do kryokomory

dochdzi k vystaveni extrémné
nizkym teplotim, az -160 °C.
Télo tak zaziva doslova Sok. Ten-
to Sok ma ale pozitivni efekt — ak-
tivuje totiz obranny mechanis-
mus, ktery napomaha télu rychle-
Ji regenerovat.

0CIMA ODBORNIKA

Kryoterapie, znima také jako
terapie studenym vzduchem, md
své fanousky napfi¢ veékovymi
kategoriemi. Mohou ji podstupo-
vat uz deéti ve veku od tii let, kte-
ré vnimaji ndvstévu kryokomory
jako dobrodruzstvi. Casto se ale
setkdavame i se seniory, ktefi hle-
daji dlevu od bolesti a chtéji zlep-
§it svou celkovou kondici.
A diky jejim Gc¢inkiim na regene-
raci organismu maji kryokomoru
v oblibé pfedevsim sportovei.

PFi problémech se srdcem
je lep3i se pred
kryoterepii poradit
s lékafem

Zdravotnich benefitu je ale
vic. ZlepSeni imunitniho systé-
mu, zmirnéni zanétlivych proce-
s, zvySeni vitality a pozitivni
vliv na hormonalni rovnovihu
jsou jen nékteré z nich. Védecké
studie potvrzuji, Ze pravidelnd
kryoterapie muze piinaset dlou-
hodobé zdravotni vyhody. Né-
kdy je ovSem lepsi radéji necho-
dit. Napriklad pii nachlazeni
nebo jinych akutnich nikazach
a zanétech a také s onkologickou
diagnézou. U problémi se srd-
cem je lepsi se poradit s lékafem.

Nemite moc Casu? Kryotera-
pie je pravdépodobné nejrychlej-
§i procedurou s prokazatelnymi
pozitivnimi G¢inky na lidsky or-
ganismus, s jakou se miZete se-
tkat. Samotny pobyt v polariu
trva zhruba tfi minuty, po jeho
opusténi jeSté strivite pét aZz de-
set minut rozehfivinim, ale to je
vie. Zabere vyrazné méné casu
neZ tieba masaz nebo pobyt v sau-
né. Pro idedlni i¢inek se doporu-
Cuje série osmi az deseti opakovi-
ni, nejlépe v navazujicich dnech.

Nekteii klienti popisuji po od-
chodu z kryosauny aZ euforické
pocity. Déti jsou fascinovany
tim, Ze mohly zaZit néco tak neob-
vyklého.

Kryoterapie pfedstavuje kom-
binaci zdzitku a zdravotnich be-
nefitd. Af uz je vasim cilem zlep-
it fyzické zdravi, ziskat vice
energie, nebo prosté jen zaZit
néco nového.

Autor viastni a provozuje
kryocentrum Mraz léci

Udilos

)

Nejmensi uzel
u Chemikové uvazali uzel na fetézci
slozeném z pouhych 54 atomd. Jde

mél 69 atomil.

Hemofilie nenf jen
skodliva
m Lidé s mirnou poruchou sraZlivosti
krve maji v priméru o rok delsi zivot
nez jejich vrstevnici. Hemofilie totiz
snizuje pravdépodobnost vzniku infarkt(
myokardu a mrtvic. Vysvétluje to, proc
choroba nevymizela, atkoliv je dédiénd.

0 tzv. trojliskovy uzel popsany mat
teorii uzlii. v béZném Zivoté neni prilis
uZiteény. Pouziva se véak ve véelijakych
grafickych symbolech. Pfedchozi rekordman

losti tydne ve védeé a zdravotnictvi

atickou

3

Rekordnfi
Cerna dira

Tajemstvi zelvusek
m Blizci pfibuzni élenovel Zelvusky
preziji extrémné drsné podminky.
Potrebuji se k tomu prepnout do odolného
stavu zvaného anabiéza. Jako jeho spinaé
ziejmé funguji zmény v aminokyseling
cysteinu zplisobené skodlivymi atomy

s neparovymi elektrony.

= Mozna se podafilo objevit cernou diru
0 hmotnosti zhruba 2,5 hmotnosti Slunce.
Cerné diry mohou teoreticky vznikat

7 objektii t87&ich ne? asi 2,2 hmotnosti
Slunce. V praxi byly viak zatim znamy
jen od hmotnosti o néco vyssich ne? pét
Slunci.

. r My
Osidlenf Ciny
= Lidé Homo sapiens ili na tizemi Ciny
uZ pred 45 000 lety. Podle predchozich
ndlezil ho méli osidlit 05000 let pozdéji. Dilkazy
pochaze]f znalezisté §-jii vprovincii San-si.
Védci je nadli uZ v roce 1963. Kviili kulturni
revoluci ziistavaly neprostudovany.
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Ponofit se do ledové vody,
nebo dokonce do polaria,
kde je teplota nizsi nez
100 stupiiti pod nulou? Pfi
takové predstavé mnoha
z nds naskoti husi kiiZe.

hem nepfijemnéjsi asocia-

S ce neZ s prohfivinim v sau-

né. Koupel v ledové vodé nebo na-
vitéva kryokomory pfitom mo-
hou mit srovnatelné zdravotni be-
nefity — a také jsou piipady, kdy
bychom se do nich radéji poustét
neméli.

Bojujete s kily navic? Jednim
z benefith vystavovini chladu je
zrychleni metabolismu. Zejména
v chladnéjiim prostfedi nebo po-
moci studenych sprch miiZe stimu-
lovat tvorbu hnédého tuku a zlep-
Sit termogenezi, coz vede ke zvyse-
ni metabolismu a spotieby kalorii.

JANA BRUNCLIKOVA

otuZovanim se poji mno-

I,

Nekteré studie navic naznacuji,
Ze expozice chladu mize mit pozi-
tivni vliv na imunitni systém, zvy-
ci schopnost téla odolavat in-
fekcim. Chladova terapie také po-
mdha s regeneraci po zanétech zpii-
sobenych cvi¢enim, Grazy a nemo-
cemi, zvySuje vitalitu a md pozitiv-
ni vliv na hormondélni rovnovihu.

..KdyZ se klienti ponoii do nasi
kryokomory, vystaveni extrémnim
nizkym teplotim aZz -160°C, zaZzi-
vaji doslova 3ok pro t€lo. Ten-
to Sok ma ale pozitivni efekt — akti-
vuje obranny mechanismus, ktery
napomaha télu regenerovat rychle-
ji."" popisuje provozovatel jedné
z brnénskych kryokomor Dominik
Volavy. .Mnozi z nich popisuji
po terapii pocit obrovského osvéze-
ni a energie. Déti jsou fascinoviny
dobrodruznym zaZzitkem, zatim-
co star§i klienti ocefiuji ulevu
od bolesti a zlepSeni pohyblivos-
ti," uvadi.

Nejednoho zdjemce o kryotera-
pii napadne, Ze i za tak kratkou
dobu prece musi v extrémné niz-

Chlad se vyzna

kych teplotich omrznout. K tomu
viak nedochdzi: v poldriu je
vzduch zbaven vlhkosti, proto
Zadné omrzliny nehrozi. Diky So-
kovému ochlazeni poklesne teplo-
ta kize a ziroven dojde k utlume-
ni nervovych zakonceni v pokoz-
ce, coZ utlumi i bolest.

Co vis ¢eka v kryokomofie

Po prichodu do provozovny se se-
znamite s prabéhem procedury
anechdte si zméfit tlak. Do komo-
ry vstupujete v ponozkich, bavl-
nénych kratasech a tilku, k tomu
dostanete zapiij¢enou ochranu
Ust, nosu, usi, rukavice a izola¢ni
obuv. Pied vstupem do samotné
kryokomory je nutné dobfe osusit
vlhkost na v3ech koznich zdhy-
bech.

Procedura trva dvé aZ tfi minu-
ty, v pfipadé nouze je moZné kabi-
nu opustit. Po skonceni pro-
cedury si Ucastnici protihnou
a rozehieji svaly pomoci zhruba
desetiminutové télesné aktivity,
obvykle jizdy na rotopedu.

Zaradit mizZete ale i sviij oblibe-
ny stre¢ink.

OkamZité po vystoupeni z ko-
mory jste za pfedchozi tepelny
diskomfort odménéni pfijemnym
teplym pocitem, ktery prostupu-
je celym t&lem. Ucastnici proce-
dury obvykle pocituji zvySenou
volnost pohybu v kloubech a sni-
Zeni vnimdni bolesti, coz mize
pretrvavat nékolik hodin az dni.
Obcas viak muZe v zacdtcich tera-
pie dojit ke kratkodobému zhor3e-
ni obtiZi.

V pocitecni fizi je nejvhodnéj-
§i provadét procedury denné po
dobu ¢trndcti dni, s postupnym
prodluzovanim doby setrvdni
v poldrnim prostoru ze dvou na tii
minuty. Optimdlni pocet opakovi-
ni chladové terapie potfebny k do-
sazeni trvalého efektu je obvykle
zhruba deset v jedné sérii. Terapii
je vhodné opakovat dvakrit a7 tfi-
krat ro¢né, podle potieb a indivi-
dudlni reakce organismu.

Kryokomora ani otuZovani se
oviem nehodi pro viechny. Vidy

je tieba piihlizet k aktudlnimu
zdravotnimu stavu.

Pokud jste nemocni nebo mite
probihajici infekei, je vhodné se
otuZovini vyhnout, protoZe orga-
nismus se jiz musi vypofdadavat se
stresem. RovnéZ osoby s neduhy
srdce, jako je koronarni arterialni
onemocnéni, historii srdecnich se-
lhani nebo infarkti by mely byt
pii otuzovani opatrné. Nizké teplo-
ty mohou zatiZit kardiovaskuldrni
systém, coZ vede k zvySeni srdec-
niho tepu a krevniho tlaku.

Alergie neni mytus

Také lidé s Raynaudovou choro-
bou, onemocnénim zptsobujicim
nadmeérné zuZovani krevnich cév
v reakci na chlad nebo stres, mo-
hou pfi otuZovani zazivat zhore-
né symptomy. Lidé trpici respirac-
nimi onemocnénimi, jako jsou ast-
ma nebo chronickd obstrukéni
plicni nemoc (COPD). mohou po-
cifovat podrazdéni dychacich
cest v disledku studeného vzdu-
chu.

Otuzovini muze také docasné
zvySit krevni tlak. Osoby s nekon-
trolovanym vysokym krevnim tla-
kem by mély otuZovani konzulto-
vat, pfestoZe posledni studie na-
znacuji, 7e kryoterapie jim mize
pomoci. Osoby s periferni neuro-
patii, coZ je stav ovliviujici nervy
v koncetinach, mohou mit snize-
nou citlivost na zmény teploty
a nemusi byt schopny vnimat po-
tencidlni rizika.

. Také t€hotné Zeny by mély
s extrémnimi teplotami zachdzet
opatrné. Otuzovini bych doporu-
¢ila pouze té, kterd jej jiZ praktiko-
vala pfed otéhotnénim, a vyhnula
bych se mu alespon v prvnim tri-
mestru. U teéhotnych je dulezité
zkritit dobu otuZovini na mini-
mum,” radi wellness specialistka
Megr. Zuzana Klofandova. Nékte-
fi lidé mohou trpét nesnaSenlivos-
ti nebo alergii na chlad, znimou
Jjako chladovi kopfivka nebo chla-
dova alergie. Expozice chladu
u nich maze vést k svédéni, Cerve-
ndni a svédéni kiize.

Prispéje
i zdravotni
pojistovna

Ate strach, Ze vim pra-
videlné navstévy sau-
ny udélaji diru do pe-

nézenky? Casteéné vim miiZe ni-
klady nahradit i vaSe zdravotni
pojistovna, propliceni sauny ma
mezi benefity skoro kazda. Od
lofiského roku nabizi piispévek
na rehabilita¢ni aktivity, kam pat-
i i sauna, dokonce nejvétsi VZP.
Nirok na 1000 K& maji pojistén-
ci, ktefi behem poslednich 24 me-
sicti absolvovali alespoii jedno
vySetfeni v ramci celondrodnich
screeningovych programi.
Podobné podminky ma pro pfi-
spévek na saunu ¢i polirium
ZP MV CR. V ridmci programu
Vitakarta maZete Zadat o pfispé-
vek na saunu u OZP. U CPZP
maji na pfispévek az do vyse
6000 K¢ narok darci krve a kost-
ni diené, vSem skupindm svych
pojisténct pfispivi RBP, ktera
mé pro dospélé i prispévek na na-
vitévu kryokomory. Program
Zdravy pojisténec dava po splné-
ni podminek dospélym pojistén-
cam VoZP k dispozici az
1000 K¢ vyuzitelnych kromé ji-
ného i na saunu. jbr
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ase k:
m Redukci zanétu

W Léché bolesti (svalova zranéni,

artritida, migrény)
M Sportovni regeneraci

M ZlepSeni nalady a spanku

W Zmirnovani koznich problémi (napr. akné)
Ueinky kryoterapie mohou byt individulni.
Neni zcela jasné, jak a proc z ni nékter lidé mohou
tézit vice nez jini. Pfed zatatkem kryoterapie je
vzdy dobré konzultovat s [ékarfem a zvazit
pripadné kontraindikace nebo rizika.

Kryoterapie
Metoda, pfi niZ je télo vystaveno extrémné nizkym teplotam
za Ucelem léchy raznych stavl a podpory celkového zdravi.

Termin ®xpUog ,kryo*
pochazi z feckého slova

will . kriios” pro chlad nebo mra

W Zarizeni na kryoterepii se fika kryokomora
m Teplota v ni se pohybuje
od -110 aZ po -130 °C
W Pobyt trvéd 2 a7 4 minuty
WV jedné sérii jich ¢lovék absolvuje 8 az 10

Otuzovat se lze 1 ch

Clovéku mohou prospét jak
chlad, tak vysokeé teploty

v sauné. Wellness
specialistka Mgr. Zuzana
Klofandova, odborna
konzultantka Aqualife
Institutu, vysvétluje, jaké
jsou mezi nimi rozdily.

JANA BRUNCLIKOVA

LN Co je pro lidsky organismus
prospéinéjsi: kratkodobé vysta-
veni vysokym teplotim pfi sau-
novini, nebo nizkym pfi otuzo-
vani? Nebo je vhodné stridat
oboji?

Samotnd expozice chladu i vy-
staveni se vysoké teploté mohou
mit potencidlni zdravotni pfino-
sy, ale piisobi riznymi zpisoby
a mohou mit odlisné u¢inky na
télo. Tak tieba otuzovini zrychlu-
je metabolismus, protoZe mimo
jiné stimuluje tvorbu hnédé tuko-
vé tkaneé (BAT z brown adipose
tissue), kterd se podili na termoge-
nezi. Zlepsuje cirkulaci a krevni
obéh stahovdnim a naslednym

roz§ifovanim cév pii zahfati,
coz prospiva kardiovaskuldrnimu
zdravi. Velmi také pomaha s re-
dukei zanétlivych procesi v na-
§em organismu a podporuje rege-
neraci po cviceni nebo po tirazu.

LN A jak funguji vysoké teplo-
y?

Vystaveni se vysokym teplo-
tdm v saun¢ zase podporuje rela-
xaci a sniZuje puscbeni stresu
anapéti, zlepSuje nasi termoregu-
laci. Saunovani indukuje poceni
a to nasledné pomaha vyplavit to-
xiny a necistoty z téla — to ma vliv
i na zlepSeni stavu nasi pokozky.
A stejné jako otuZovini piispivi
pravidelné vyuZivini sauny ke
skvélému  kardiovaskuldrnimu
zdravi — k lepsimu krevnimu obé-
hu, niz&§imu krevnimu tlaku a sni-
Zeni rizika onemocnéni spoje-
nych se srdcem.

Celkoveé volba mezi expozici
chladu a teplu zdvisi na indivi-
dudlnich preferencich a zdravot-
nich cilech. Néktefi lidé mohou
povazovat expozici chladu za
osvézujici, zatimco jini mohou
upfednostiiovat relaxaci a teplo
sauny. Kazdopdidné obé metody

by mély byt pouziviny s mirou,
zejména pokud trpite zdravotni-
mi obtiZzemi. Pfed zafazenim no-
vych praktik do svého reZimu je
vzdy konzultujte s odbornikem.

LN MiiZzete srovnat otuZovini
a kryoterapii? Maji tyto proce-
dury podobné wicinky? V ¢em
se pripadné lisi?

Kryoterapie a expozice chladu
jsou souvisejici pojmy. Oba zahr-
nuji vystaveni téla nizkym teplo-

ozenim po zahrade

tam, ale 1iSi se v metodice, v dél-
ce pusobeni chladu a ucelu.

Kryoterapie je terapeuticka
technika, ktera zahrnuje vystavo-
vini téla extrémné nizkym teplo-
tam po kritkou dobu. Toho lze do-
sdahnout riznymi zplsoby véetné
celkové kryoterapie, lokalni kryo-
terapie (aplikace chladu na kon-
krétni oblasti) nebo pouZivini le-
dovych lazni.

Pii celkové kryoterapii vstupu-
ji jednotlivci obvykle do kryoko-
mory, kde jsou vystaveni teplo-
tim od —129 °C do —184 °C po
kritkou dobu, obvykle dvé az cty-
fi minuty. Kryoterapie se ¢asto po-
uZiva pro terapeutické ucely, jako
je snizovani zanétu, zmirnéni sva-
lové bolesti a podpora regenerace
po intenzivni fyzické aktivité
nebo tdrazu. Obvykle se provadi
ve specializovanych zafizenich
pod dozorem odborniki.

LN A otuZovini?

Expozice chladu, otuzovani, je
§irSi termin, ktery zahrnuje rizné
metody vystaveni téla chladu: stu-
dené sprchy, ledové koupele
nebo pobyt v chladném prostiedi.
MiiZze zahrnovat méné extrémni

teploty ve srovndni s kryoterapii.
Muze jit o teplotu vody napfiklad
az 15 °C a mit variabilni délku od
krat§iho otuZovani, jako je stude-
nd sprcha, aZz po deldi pobyty
v chladném prostfedi, jako jsou
ponory, potdpéni nebo plavani
v fadu desitek minut. Vystavova-
ni se chladu mize byt provadéno
z riznych divodi véetné zrychle-
ni metabolismu, zlepSeni cirkula-
ce a posileni odolnosti nejen proti
chladu.

LN TakZe co si z téchto dvou
moZnosti vybrat?

Volba mezi kryoterapii a otuZo-
vanim zavisi na individudlnich
preferencich, zdravotnich cilech
a specifickych pfinosech, kterych
si piejete dosahnout. Oba pristu-
py maji potencidlni vyhody a je-
jich preference zivisi na poZzado-
vanych vysledcich. Kryoterapie
se ¢asto pouZiva pro cilené tera-
peutické acinky a provadi se
v kontrolovanych prostedich.

Byva prospésnd pro ty, kte-
fi hledaji cilenou regeneraci
nebo tdlevu od zanétu a svalové
bolesti. Expozice chladu muze
mit obecnéj§i vyhody vcetné

zlepseni metabolismu, zvyseni
bdé¢losti a adaptace na chladné
podminky.

LN Jak se odhodlat k otuZovani?

Neda se fict, Ze by bylo otuzo-
véini vidy vhodné pro kaZdého
a v kazdé situaci. Mame razné for-
my otuZovini a v rizné mife. Otu-
Zovat se muZeme i vzduchem,
to znamend méne se oblékat, cho-
dit v zimé napiiklad naboso na za-
hradé, kdyZ je rosa, snih nebo
mriz, mizeme si nofit do ledové
vody jen ruce nebo nohy, uz to je
otuZovini. Pro nékoho mizZe byt
vrcholem vlazni nebo stiidavi
sprcha, jini se zhlédnou v pono-
rech pod led.

Otuzovini je prospéiné témeér
pro viechny, ale je tfeba hledat
jeho vhodnou formu, frekvenci
a miru. Kazdy jsme jiny, kazdy
mame jinou odolnost, termoregu-
laci, ale také komfortni zonu.
Zena musi také dbit na sviij cyk-
lus. Kdo se otuZuje, mél by se ci-
tit dobfe, nemél by trpét zadnym
akutnim nebo virovym onemocné-
nim a byt dobre vyspaly. Doporu-
¢uji tedy zadit postupné a pozoro-
vat, co se s mym télem déje.



