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Stat se otuzilcem ze dne na den? Na to zapomente. Prvotnim krokem na cesté k
»~otuzilectvi” je tzv. domaci otuzovani. A praveé zkraje podzimu je vhodné s nacvikem zacit.
Neni nutné na sebe hned lit kyble studené vody a potapét se do ledové vany. To by mélo
spis opacny efekt. Dulezité je postupné snizovat teplotu a prodluzovat cas, ktery pod
studenou sprchou travite. Pri tréninku je také mozné stridat teplou a studenou vodu.
Pokud se clovék neciti fit, mél by otuzovani vynechat, organismus by tak byl vystaven
zbytecné zatézi. Doporucuje se spise podstoupit studenou sprchu rano, kdy je ucinek
mnohem vyssi.

,Primdrnim cilem je zlepsit nasi obranyschopnost, nasi schopnost adaptovat se na nejriiznéjsi vnéjsi
podnéty, aby u nds nevyvolavali prilisné naruseni rovnovazného stavu organismu nebo nemoc. Kdyz
organismus pravidelné vystavujeme v primérené mire zvysené zdtezi, dochdzi k jeho postupné
adaptaci na podnét a tim ke zvyseni odolnosti a vykonnosti. V pripadé, ze jsme zdravi, s ni¢im se
nelécime a nemdme zadné zdravotni problémy muizeme zacit hned. V jiném pripadé se musime
poradit se svym lékarem a postupovat dle jeho doporuceni,” 1iké Peter Snabel, vedouci Balnea &
Fyzioterapie ve Spa Resortu Libverda. Otuzovani je dlouhodoby proces, kterym se vedle imunity
posiluje vytrvalost, pevna vile a trpélivost. Opravdovym otuzilcem se ¢lovék tdajné stava az po dvou
letech pravidelného otuzovani.

Sucha zima a dalSi procedury

Novodobou metodou, jak se ochladit a nenamocit, je tzv. kryoterapie neboli 1écba chladem. Ta se da
absolvovat riznymi formami, bud za pomoci hadice, ktery aplikuje velmi studeny vzduch na
postizena mista nebo komplexné v kryokomore. Tedy v mistnosti s teplotou od -110 °C do -160 °C
pouze ve spodnim pradle, ponozkach, rukavicich, celence a rousce. Je pri ni vyuzivan pozitivni
terapeuticky uc¢inek chladu na radu onemocnéni, k urychleni regenerace, ke zlepseni vykonu,
adaptace a obranyschopnosti organismu. , Pri chladové terapii dochazi k ochlazeni povrchu téla,
blokaci koznich nociceptort (receptory vnimani bolesti) a stazeni cév, coz vede ke sniZeni vnimani
bolesti, plisobi protizanétlivé a protiedematdzné (proti otoklim), uvoliuje zvysené svalové napéti a
normalizuje prokrveni v zanicenich tkanich. Pri celotélové terapii dale stoupa koncentrace kysliku v
krvi, zlepSuje se pohyblivost postizenych kloubl a vaziv, vyplavuji se endorfiny - tzv. hormony Stésti,
to prispiva k celkovému pozitivnimu naladéni,” dopliiuje pan magistr Snabel. Po skondeni terapie
dochazi ke zvySenému reaktivnimu prokrveni tkani, zlepseni jejich metabolismu, zrychleni odplaveni
nezadoucich latek a urychleni hojeni. Pri opakovani procedury dochdazi postupné k adaptaci na
podnét a tim k posileni odolnosti organismu a zlep$eni vykonnosti.

Mezi dalsi ozdravné procedury zalozené na zménach teploty dale radime Kneippuv chodnik. Na
prvni pohled hodné skromné brouzdalisté, které umi zazraky. Z jedné strany je napusténé studenou
vodou, na druhé vodou o poznani teplejsi. Jedinym ukolem je uzivat si pomalou prochazku sem a tam,
jednou v teplé a jednou ve studené vodé. Stridani teplot v kombinaci s masaznimi hrbolky na dné
efektivné stimuluje krevni obéh i metabolismus. Je skvély jako prevence i jako tleva od pocitu
tézkych nohou. Prospésny je i pro vazy. Jedna se o proceduru vhodnou skute¢né pro kazdého i pro
deti.

Obé procedury je mozné absolvovat ve Spa Resortu Libverda, ktery je modernim lazenskym resortem



nabizejicim prvotridni péci jak pro 1é¢ebné pobyty, tak pro wellness. Je specializovan na 1éCbu
onemocnéni pohybového ustroji, kardiologické, onkologické a neurologické nemoci, déle je pro
mistni klima vyhledavan pri respirac¢nich obtizich. Diky nové spolupraci s lokalnimi vyrobci nabizi
lazné Siroké portfolio sluzeb v¢. méné tradi¢nich procedur. Hosté se tak mohou tésit napriklad na
levandulové masdaze, levandulové a konopné koupele nebo inhalaci CBD. Lazné nabizi také
ambulantni péci v oblasti rehabilitace. Resort pripravuje celoroéné bohaty kulturné-vzdélavaci
program a organizuje vylety do okoli. V areélu se nachézi i pujcovna elektrokol. Vice informaci
najdete na www.lazne-libverda.cz
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