Ackoli se z prispévkil na socidlnich sitich zd4, Ze otuZovani je
trendem posledni doby, jedna se o dlouhodobou tradici a Zivotni
styl. A rozhodné nejde jen o populdrni ponory do chladnych
prirodnich vod. OtuZovani je komplexni a velmi zdravy zvyk.

Otuzilcem se stavame postupné. Zakladatelem
zdravého otuZovani v Evropé byl bavorsky
faraf Sebastian Kneipp. Jako mlady muz se pod
tihou fyzického i psychického straddni zhroutil
a podle |ékaFe nemél nadéji na uzdraveni, Kdyz
se mu do rukou dostala knizecka O Ié¢ivé sile
Cerstvé vody, Fekl si, Ze techniky v ni popsané
vyzkousi. Tajné se chodil v noci koupat do
jezera, jesté makry se oblékl a rychle se vratil
zpét do postele. A jeho zdravotni stav se zacal
zlepSovat.

Kdy se zatit otuZovat?

Podle lektora plavani a zastance otuzovani
Mgr. Michala Ottomanského je urité nejlepsi
zacinat s otuZovanim v 1été a pak plynule
pokratovat na podzim a v zimé&. ,Pro normal-
niho, zdravého ¢lovéka je dobrym zaéatkem
postupné zacit zchlazovat vodu ve sprie, méné
se oblékat jak doma, tak venku a nepretapét
byt. V pfipadé diskomfortu je vhodné radéji za-
hajit néjakou svalovou ¢innost, pohyhovat se,
a ne si hned pfidat dal3f svetr. V mistnosti staci
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teplota 20-21 °C, v loZnici klidné o dva aZ tfi
stupné méné. Zase zaleZi na tom, z jaké teploty
se posunujeme. Jste-li zvykli na 25 °C, je tfeba
snizovat teplotu postupné a nic nepfehanat.

V pfipadé pocitu vnitfniho chladu je pak nutné
situaci resit hned.”

Podle Davida Vencla, ktery je svétovym
rekordmanem v plavéni pod ledem, ale neni
nutné ekat s otuzovanim na léto. Urité
bychom neméli riskovat a pokouset se o ponor
do zimni ledové vody, pokud nade otuZovani
vypadalo zatim tak, Ze jsme si stahli topeni
z pétky na trojku, ale mizeme zkusit mirnéjsi,
méné extrémni formy, jako je napfiklad spr-
chovani studenou vodou. Michal Ottomansky
zatinal tak, Ze nejprve sniZoval teplotu ve sprie
az k minimu. ,V |été to jde snadnao, ale v zimé
je voda v trubkéch o nékolik stupn( chladnéj-
3i, je tma a nevlidno. Zde je potfeba vytrvat.
Nakonec jsem se sprchoval kazdé réano i v zimé
jen studenou sprchou a prodlouZil jsem dobu
na 3-5 minut.” Zejména ranni studena sprcha
vyZaduje jisté odhodlani, sama jsem ji pFidala

do otuZovaciho ritudlu zhruba pred dvéma lety
a nevyhybam se ji ani v pfipadé nachlazeni.
Sice to vyZaduje jisté usili a mnohdy se po
ledové sprie citim tak akordt na to, e bych si
$la znovu lehnout, je to ale ritudl, ktery ke mné
patfi v zimeé v lété,

Jak se otuZovat v zimé?
Podle Renaty Radusevy Herber, autorka knihy
Zdravé otuzovdni a propagatorky Kneippovy
metody, se otuZovat mdZeme chlizi. V zimé se
miZeme bosky vydat do éerstvého snéhu nebo
do studené vody. Rika, Ze pokud se chceme
bosi vydat do snéhu, musi to byt rozhodné
cerstvé napadly snih, ktery se kupi v kupky
nebo se jako prach lepi k nohdm. ,Nehodi se
stary snfh, tvrdy a ztuhly, ktery pfilis ochlazuje,
feie a neprospiva. Déle nikdy nechodime ve
snéhu bosi za vanice a pfi ostrém a studeném
vétru, ale pokud moZno za slunce nebo aspoi
za klidného, byt mrazivého podasi, a na jarnim
slunci, kdy snih taje,” doporucuje.

Rika také, Ze na snéhu nesmime stat, stle
musime byt v pohybu, a nechodime déle
nez jednu dvé minuty. ,Nékdy se stane, 7e
zchoulostivélé prsty na vzduchu a ve snéhu na-
béhnou, jsou horké a padli. Neni tfeba se lekat,
neni to nebezpeéné. Za chvilku se prsty uklidni,
zvI&st kdyz je namadime Zastéji do snéhové



vody nebo je tfeme snéhem. Neni tfeba se
toho lekat, neni to nebezpefné,” uvadi Renata
Raduseva Herber. ,Lidé se vétSinou boji a tota
cvigeni odmitaji,” doddva. Rika ale, e strach

z moznéha revmatismu, nachlazeni, bolesti

v krku nebo zanét(i je naprosto neopodstatné-
ny. Za jednu aZ dvé minuty v chladu se nam nic
nestane.

Po chlizi ve snéhu bychom si méli nohy
ofistit a natahnout si suché ponozky a boty
nebo backery. Pak piejdeme do teplé mistnosti
a chodime, dokud se v nohéch nedostavi pocit
horka. Cvi€eni miizeme opakovat dvakrat aZ
tiikrat tydné. V [ét& pak miZeme chodit bosky
tfeba po travé nebo v chladném lese. Sama
jsem loni v 1été vyvedla z miry nékalik skupin
turistd, kdy? jsem na Sumavé $la nékolikakilo-
metrovou stezku bosa, se sandaly pfipnutymi
na batohu. Stezka byla rozbahnénd, &ili bych
méla trekové sandaly okamzité plné raselin-
ného bahynka, a kamenlm, kterych bylo na
cesté nepotitané, jsem se vyhybala. Na zavér
jsem si umyla nohy, které byly aZ po kolena
hnédé od raseliny, v ledové Vydfe. Nékali-
krat mi ale kolemjdouci turisté vynacali, Ze
si bosou chiizi nigim nohy, ze nastydnu nebo
prijdu k Grazu. V ndrocném terénu, tieba na
piskovei, je ale opravdu bosa chlze, &ili bez
bot nebo specidlnich turistickych ponoZek, tim
nejlepim fe$enim, protoze chodidlo dokonale
pfilne k povrchu a nebezpedi uklouznuti se tim
vyrazné zmirni.

Studend voda
Studend voda se pavazuje za zdklad otuZovani.
Pokud teprve zaciname, staci, kdyZ si podle
doporuéeni Michala Ottomanského snizime
teplotu vody o nékolik stupiii. Ano, mnohé
z nds laka vynofit se z koupele v oblacich pary,
nen to ale Uplné hospodarnd zéleiitost. Navic
macerovanim v horké vodé neprospéjeme
své pokoice. ,DokdZete-li si dat kaZdé rano na
par minut studenou sprchu i v zimé, pak mate
nastartovano na koupéni venku. Zase je treba
zatit v 16té a postupné, pokud moZno pravi-
delng, se posunout do podzimu a pfipadné do
zimy. V uréité teploté vody, ktera je u kazdého
asi jina, ale je to pfiblizng kolem 8 °C, zagne
byt voda ledovd. Jste-li ponofeni, mate pocit,
e se zbldznite a Ze je to hrozné ledové, kdyi
ale chvili vydriite, pfijde moment, kdy z vas
vée spadne a voda najednou ledova neni. Kdy?
docilite tohoto bodu, mdte vyhréno. Tento
pocit se pak bude opakovat pfi kaZdém ponoru
a pro vas to bude odména, a to i psychicka,”
filid Michal Ottomansky.

| Renata Radugeva Herber upozornuje, Ze
v otuZovani se nepfedbihd. ,Nejprve zaéneme
s lehéimi otuzovacimi prostiedky k pfekonavé-
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ni odporu ke studené vodé. NesnaZime se nic
urychlit a pak se chiubit, jak jsme silni,” fika.
,Pii studené koupeli musi byt télo rozehfdté.

Jestlize je nékomu zima, ma studené nohy

a ruce, musi se nejdrive zahfat cvicenim. Pro-
mokli nebo prochladli nechodime do studené
vody, uskadila by ndm,” radi.

S Davidem Venclem se pak odbornice na
kneippovéni shoduje v tom, Ze ponofovat se
pfi studenych koupelich, at ve vané, nebo
v rybnice, nema opodstatnéni. Ostatné pokud
nékdy sledujeme napfiklad tradiéni novorogni
otufilecké ponory, véimneme si, ze vétiina
otuZilch do vody vstupuje v kulichu. Pokud se
rozhodneme pro ponor do studené vody, ne-
méli bychom podle viech oslovenych otuzilcl
rozhodné byt sami, potfebujeme k tomu do-

provod. Vybrat bychom si méli pfistupny terén.

Je tieba mit pfipravené teplé obleteni, teply
napoj a byt pfipraven si pak lehce zacvitit —
diepy, kliky, poklus...” doporucuje Michal
Ottomansky.

S otufovanim mizeme zaéit jiz u velmi malych
déti. Stadi, kdyz nebudeme pretapét. Dopo-
rutuje se také chiize bosky po studené travé,

v lese po mechu nebo v potoce. ,Déti miZeme
postupné otuzovat. Vie nacvitujeme hrou.
Zatneme déti méné oblékat, ale musime
dohlédnout na svalovou aktivitu venku.

Dité mdze byt méné oblecené, ale musi se
pohyhovat. M&lo by pravidelné chodit plavat

a provozovat jiné aktivity venku za nepfizni-
wch podminek. Uvidite-li, Ze se to dafi a ditét
to nevadi, je v dlouhodobém horizontu obecné
méné nemocné, mizete trochu ,pfitlacit na
pilu’ a zadit se studenou sprchou a podobné,”
Fika lektor plavani Ottomansky.

A &m ndm otuZovani svédei? Michal Ottoman-
sky Fikd, ze jemu osobné ulevilo od bolest hlavy.
Obecné se mluvi o celkovém zlepSeni kondice
a zmirnéni zimomfivosti, se kterou se mohou po-
tykat lidé zejména ve vy$sim véku, kdy se méné
prokrvuji periferni oblasti téla. Velky vyznam ma
pak pro nasi psychickou pohodu. &

Mgr. Marie Téthalova
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