Qd.wkll vystavbvattele _Q_Lrozenym vyzvam
p awdelne wstavovanf'?e chladu - je navratem k pfirozenému zpusobu
Zivota, ktery nase télo zna 3 O tis tisice let. Studena voda nepfedstavuje jen nepfijemny
Sok, ale tzv. hormet|cky stres — pozitivai 74t&7, ktera spousti ozdravné procesy, posiluje
imunitu, zvySuje psychickou odelnost a pomaha nam lépe zvladat stres kazdodenniho
Zivota. V pfirodé niec neexistuje bez dUvodu - i chlad ma svou roli. KdyZ se nau¢ime
s nim pracovat, mlze se stat nasim silnym spojencem na cesté k lepsimu zdravi,
rovnovaze i klidu mysli.

Otuzovani —

Pravidelné otuzovani navic pfinasi i zcela praktické vyhody — lidé, ktefi se mu vénuyji,
Casto uvadeji snizeni nemocnosti, rychlejsi regeneraci po fyzické namaze a zlepseni
kvality spanku. Kromé fyzickych pfinost ma kontakt s chladem i hluboky psychologicky
rozmér: prekonavani vliastni komfortni zény posiluje sebedtvéru a disciplinu. Kazdé
ponoreni do studené vody je malym vitézstvim nad pohodlnosti a strachem,
co7 se postupné prenasi i do dalsich oblasti Zivota. Otuzovani se tak mUze stat nejen
nastrojem pro zlep3eni zdravi, ale i cestou k osobnimu rdstu.




LUKAS VANECEK

A Frzi
NZRDE

Chlazeni rukou v oblasti kolem zapésti a nohou pod kotniky ma na zbytek téla mnohem vétsi efekt nez chlazeni jinych ¢asti. Tato ¢ast ruky ma totiz vyssi
inervaci nez jakakoliv jina ¢ast koncetiny a vétsina ostatnich ¢asti téla. Vyjimkou je jenom oblicej, ktery ma hustou sit nervi. Diky tomu, Ze se husta nervova
sit v dlanich (nebo napfriklad obliceji) setkava s chladem, pronikaji skrze ni signély do zbytku téla — diky otuzovani napfiklad rukou se potazmo otuzujeme celi!

Zrychleni
regenerace
po vykonu

VHLED DO HLAVY -
ZAKLADEM JE MYSLENI

Co se Vam honi hlavou,
kdyz je Vam zima? Odolnost
proti zimé je o organismu

a hlavé zaroven, ale dovolit
si se s pocitem zimy
kamaradit, je o mysleni.

»DOVOL SI TO"

CVICEN:I:

Pred otuzovanim je dobré se kratce rozcvicit,
aby se zahréalo télo a pfipravilo na chlad. MGzes
provest:

1. Kratkou kardio aktivitu (béh na misté,
skdakani, rychla chilize) na 5-10 minut.

2. Dynamické stre¢inkové cviky,
jako jsou vypady nebo krouzeni rukama
a nohama.

Po otuzovani je dllezité télo zklidnit a opét
zahrat:

1. Lehky kardio trénink (chtze, béhani
na misté) na 5 minut, aby se prokrvil cely
organismus.

2. Statické protaZeni pro uvolnéni svall
a zlepseni flexibility.

Celkove jde o to, aby pred otuzovanim doslo
k prokrveni a po otuzovani k uvolnéeni.

DYCHANI:

Spravné dychani je dulezité pfi otuzovani,
protoze pomaha télu lépe se prizplsobit chladu
a zvladat stres zpUsobeny nizkymi teplotami.
Zde je nékolik zékladnich tipy, jak spravné
dychat pfi otuzovani:

1. Hluboké a pomalé dychani:

- dychejte hluboce a pomalu, abyste zajistili
dostatecny pfisun kysliku do téla. Rychlé
nebo mélké dychani mize zpUsobit paniku
a zvysit stres.

- snazte se o pravidelny rytmus: nadech nosem
a vydech usty. Tento zpusob dychani Vam
pomUuze zUstat klidni a soustfedént.

2. Dychani branici (do bficha):

- zamérte se na dychani branici, coz znamena,
Ze se vase bricho pfi nadechu mirné zveda

a pfivydechu klesa. To je hlubsi a efektivnéjsi
zpusob dychani, ktery pomaha relaxovat a
snizuje stres.

3. Kontrola dechu pfi vstupu do studené
vody:

- kdyz vstoupite do studené vody, mUze

to zpUsobit ,5okovy" nddech. V této chvili se
snazte zUstat klidni a ovladat svdj dech.Pomalu
se nadechujte nosem a soustfedte

se na pravidelny, kontrolovany vydech.

- Méjte na pameéti, ze je normalni, Ze prvni
nadech muze byt rychly a povrchni, ale snazte
se to co nejdfive uklidnit.

Poznamka na zavér:

Po vystaveni chladu nebo po otuzovani, jakmile
opustite studenou vodu nebo prostredi, opét
se soustredte na pomalé, hluboké dychani,

aby se vase télo vratilo do klidového stavu.

DLE VYZKUMU UZ PO 20s
SE ZVYSi HLADINA DOPAMINU
A NORADRENALINU O 200-300%.

TO NAM DAVA VICE SiLY, ENERGIE
A DOBRE NALADY




Neni zima Spatna na klouby?

Babicky ¢asto varovaly pfed chladem, ale mély pravdu jen castecné. Lehky vitr v 1été mUze zpUsobit
nepfijemny pocit zimy, ale to nenf totéz jako otuzovani. To, pokud je pravidelné, mize naopak
pomoci zmirnit problémy s pohybovym aparatem.

Zakladni pravidla otuzovani jsou:
Veédomé - Dobrovolné - Casové vymezené

To znamen3, Ze si uvédomuiji, Ze jsem v chladu za Uc¢elem trénovani, a vystavuji se mu planované.
Otuzovani je efektivni nastroj pro snizovani chronického zanétu a bolesti, véetné zanétlivych nemoci
kloubu.

JAK DLOUHO MAM BYT VE STUDENE VODE?
8 MINUT? 5 MINUT? 2 MINUTY?

Tolik minut, kolik ma voda stupnt? Ani jedno z toho.

Prvni zakladni pravidlo chladové terapie je, ze kazdy
jsme jiny. To znamena, ze jakakoliv obecna rada

na délku chladové expozice (jako ,tolik minut, kolik
ma voda stupni“) se bude mijet Uc¢inkem. Spolehliva
védecka evidence ukazuje, ze uz po 20 sekundach
celotélového ponoru ve vodeé o 4,4 °C se zvySuje
hormon soustfedéni a dobré nalady norepinefrin

a dopamin o0 200-300 %. Na shledanou, myte o dvou
minutach...

Ze zacatku je mnohem dUlezitéjsi délat tolik a tak,

aby vas to motivovalo pokracovat. Zahodte tedy

zbyte¢né mainstreamové povery, nastavte si proces Beskydska
svého ,chlazeni* podle sebe. To plati hlavné, pokud otuzovaci
s otuzovanim zacinate. A pamatujte, malo staci.

Malo je nejen mnohem lepsi nez nic, navic je jesté

skutecné efektivni!

TIP NA ZAVER: \/ytvorte si doma nebo v kancelafi ledovy kyblik —jde

o jednoduchou a u¢innou metodu pro zlepseni soustredéni a zvyseni
energie béhem dne. Napustte kyblik studenou vodou a pridejte kostky ledu.
Nejprve si ponofte ruce a nasledné, pokud to podminky dovoluji, i nohy.
Staci 20 sekund, abyste pocitili osvezeni. Nejde o rekordy, ale o to, jak se citite
- budte svézi a pIni energie.




