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Jak se otuzovat?

Otuzovani a zdravi

Co si predstavite, rekne-li se otuzovani? Moznd se jen otresete pri predstave téch nejotrlejsich, kteti v zimé
vysekaji na rybnicich diry do ledu a koupou se. Otuzovani vSak neni jen o tom a samozrejmé k tomuto bodu
nemusite dospét, abyste posilili svllj imunitni systém.

Pravé posileni imunitniho systému je hlavnim divodem, proc¢ se otuzovat Diky tomu se snadnéji
vyhnete nachlazeni ¢i chripce, ale je i pomoci pri prevenci s jinymi nemocemi. Posilite také svou télesnou
zdatnost a pevnou viili.

Na druhou stranu neni vhodné pro lidi se srdecnimi chorobami. Mate-li néjaké jiné zdravotni problémy, méli
byste se poradit s 1ékarem.

Jak na otuzovani?

Rozhodli jste se také zacit s otuzovanim? Dilezita je postupnost. Kdybyste hned skocili do studené
vody, dosdahli byste akorat prochladnuti a nadsledné nemoci.

Zacnéte treba tim, ze nebudete nadmérné vytapét sviij domov. Spéte také pri otevieném okné,
alespon na ventilacku. Pokud uz venku velkd zima, alespon stahnéte topeni. V mistnosti, kde spite, by
meélo byt do 20 stupnu celsia.



Dalsimi praktikami prispivajicimi k otuzovani je sportovani ve volné prirodé, rozcvicka u otevireného
okna, ale i saunovani.

A ted to hlavni: Otuzovani ve vode

Vyse jsme si uvedli aktivity, které prispivaji k otuzovani a kterymi je dobré zacit. Hlavni otuzovaci procedura
je vSak spojend s vodou. Zacnéte tréninkem ve sprse.Na zacatek stac¢i vlazna voda a postupné pridavejte
stéle vice studené. Nesprchujte se déle nez nékolik minut a vzdy zacinejte od nohou smérem vzhuru.
K ,otuzovaci sprse” je nejlépe pristupovat v rannich hodinach.

Az kdyZ uz se otuzujete néjakou dobu, muzete pristoupit rovnou ke sprchovéni studenou vodou. Ani tak
byste neméli na sebe rovnou pustit proud studené vody. Namocte si nejdrive predlokti, paze, dolni koncetiny
a postupujte smérem k horni ¢asti téla. Je vam to neprijemné? V tom pripadé sprchovani neprodluzujte.
Celkové by mélo trvat zhruba 3 minuty, ale k této dobé mizZete dospét az casem.

Pri otuzovani ve vodé je podstatna pravidelnost. Jakmile prerusite otuzovani (tfeba kvuali nemoci),
je nutné opét zacinat postupnée.



