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1 METODOLOGIE PRACE

1.1 CILE PRACE

Cilem bakalafské prace je zpracovat uceleny piehled regeneracnich forem a jejich

soucasnych trendd.

1.2 UKOLY PRACE

Pro vypracovani bakalafské prace byly stanoveny tyto ukoly:
o Studium odborné literatury k dané problematice
o Na zaklad¢ konzultaci s vedoucim prace sestavit obsah bakalaiské prace
o Definovat pojem regenerace a jeji jednotlivé formy

o Diskutovat a stanovit zavery prace



2 UVOD

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma ,,Formy regenerace a jeji soucasné
formy®“. Toto téma a obor Vychova ke zdravi maji k sobé velmi blizko. Vychova
ke zdravi podporuje zdravi jako takové a snazi se ndm ukézat spravné navyky zdravého
zivotniho stylu, mezi které patii spravna vyziva, pohybova aktivita, otuzovani a mimo
jiné 1 regenerace. Kdyz se zamyslime nad dneSnim uspéchanym zivotem, ktery je plny
stresu a psychického vypéti, zjistime, Ze regenerace je velmi dulezitad pro nas zivot.
Vétsina psychickych onemocnéni je vysledkem sedavého zaméstnani, nizké pohybové
aktivity a stresu. Abychom tomu piedesli, méli bychom tyto ¢innosti néjak
kompenzovat. Zatadit vice pohybové aktivity a umét aktivné odpocivat, vice se vénovat
regeneraci - dojit si nékam na masaz, do bazénu nebo do sauny.

Ve své praci se zaméfuji na jednotlivé formy regenerace. Na zacatku své prace
se snazim nastinit soucasny zivotni styl, co je to relaxace a regenerace, druhy
a prostiedky regenerace. Poté se zabyvam mechanoterapii, kde je vénovana pozornost
masdzi jako takové, jeji historii a jednotlivym druhim masdze. V dalSi c¢asti
se soustiedim na termoterapii, kde se podrobnéji zaméfuji na saunu a jeji soucasné
trendy. V této kapitole v€nuji pozornost i obkladiim a zabalim, protoZe s termoterapii
uzce souviseji. Dalsi kapitola této prace je zaméfena na hydroterapii, elektroterapii,
fototerapii a na jejich jednotlivé druhy. Posledni ¢ast bakaldiské prace je vénovana
ostatnim proceduram, mezi kter¢ jsem zafadila bailkkovani, akupunkturu,
oxygenoterapii, solnou jeskyni a vakuovou uhli¢itou koupel. Vé&tim, Ze tento piehled
pomuze pii vybéru vhodné regenerace Siroké vefejnosti a objasni tak vSem

problematiku tykajici se regenerace a jejiho vyuZiti.

10



3 ROZBOR LITERATURY

3.1 SOUCASNY ZIVOTNI STYL

Neustale zrychlujici se zivotni tempo vétSiny populace — takto miZeme
charakterizovat soucasny zivotni styl. Roste vzdelani lidi, oteviraji se nové moznosti
pro spolecensky a individualni rozvoj a celkové se zvySuje zivotni uroven spolecnosti.
Tyto pozitivni spoledenské jevy sebou pfinaseji spoustu negativ. Skodlivé Zivotni
prostiedi spolu s vy$§imi ndroky na kvalitu lidského faktoru vytvareji psychosocialni
tlak, dochézi k psychickému vypéti a predevsim ke konzumnimu stylu Zivota se Spatnou
zivotospravou. Neustdle se zvysSuje podil duSevni prace, coz u vétSiny lidi vede
ke snizeni pfirozeného zatizeni organismu a ke sniZeni fyzické kondice. Tim padem
dochazi ke snizeni vhodné pohybové aktivity, ktera pomaha relaxovat a regenerovat
dudevni i fyzické sily organismu (KUKACKA, 2010).

Technicky pokrok nahradil vétSinu lidskych €innosti stroji, vybavil lidstvo fadou
spottebicil, které ndm usnadnuji zZivot, a zdroven nas pfipravil o vétSinu ptirozeného
pohybu. Nedostatek pohybu a nadbyteény pfijem potravy maji za nasledek vznik
obezity a dalsich chorob, mezi které patii cukrovka, vysoky tlak aj. Cim méné mame
pohybu, tim vice se stresujeme v disledku dalSiho negativniho faktoru soucasného
zivotniho stylu, totiz vysoké psychické zatéze. Prestoze mame diky technickym
pokrokim spoustu ¢asu, ktery travime pasivné u televize, pocitace a povalovanim, stres
nijak nekompenzujeme a opottebovdvany organismus nemd dostatek regenerace

(MULLEROVA, 2008).

3.1.1 Relaxace

V zatézovych situacich reaguje télo zvySenou produkci adrenalinu a kortizolu.
Vyplavovani téchto hormonti je v podstaté pozitivni reakce, protoze tyto hormony
pomahaji organismu zvladnout stresovou situaci. Pokud z4téz, vnitini tlak a pfemira
podnétil pretrvavaji delsi dobu, ziskava stresova reakce negativni charakter a vysledkem
je vycCerpani a napéti. Mohou vznikat bolesti hlavy, poruchy spanku nebo bolesti
zaludku aj. Chronicky stres zanechava nasledky na naSem duSevnim Zivoté, jsme

nevyrovnani, neklidni a podrazdéni. V normalnim vSednim dni se citime pfetizeni
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a ztracime schopnost se uvolnit béhem doby odpocinku. Proto je nutné dbat
na vyrovnani zatéze relaxaci (TRONDLE, 2008).

Relaxace je zalozena na uvolnéni svall riznymi technikami a zéaroven
se uvoliiujeme télesn¢ 1 duSevné. Umozituje nam obnovit pohodu, rovnovahu a snizit
napéti (NADEAU, 2003).

Relaxace je predevsim psychickd zalezitost, kterou mizeme realizovat v pohybu,
nebo v naprostém klidu. Mezi relaxacni Cinnosti patii joga, rizné meditacni techniky,
poslech hudby nebo ¢teni knihy. Relaxace spojena s pohybem miize byt pro nékoho
prochazka Vv lese, projizd’ka na kole, nebo prace na zahradce (KLESCHT, 2008).

3.1.2 Regenerace

Se souCasnym Zivotnim stylem velmi Uzce také souvisi regenerace. VSichni
si umime piedstavit nejriznéjsi regeneracni procedury. Jedinec, ktery se timto tématem
priliS nezabyvd a sem tam si zajde na masaz, nedokaze vysvétlit, k cemu ptesné
regenerace slouZzi.

Regenerace je neustaly proces, ktery je vlastni kterémukoliv organismu a je stalou
a neoddé¢litelnou slozkou Zivota kteréhokoliv jedince. Kazda aktivita pfispiva vzdy
k v&tsi ¢i mens$i unavé a jakakoliv tnava potiebuje zvlastni dobu a zvlastni postupy
k postupnému zotaveni. Proto se snazime vyuzit vSech dostupnych metod, které se nam
snazi tento zotavovaci pribéh urychlit (JIRKA, 1990).

Kompenzuje a obnovuje prozatimni pokles funkénich schopnosti dil¢ich organii
nebo celého organismu. Také se jedna o proces spolecensky, nositeli jsou télovychovni
ucitelé a trenéfi, ale 1 maséfi. Zamérnou, cilenou a komplexni regeneraci
uptednostiiujeme v télesné vychove a sportu, kterd vyuzivd mnoho druht regenerac¢nich
prostiedkil spolecné a tim veskery proces zotaveni urychluje nebo zvySuje jeho G¢innost
(PAVLOVA, 1998).

Kukacka (2010) ve své publikaci uvadi, Ze regenerace je proces, pii kterém dochazi
Kk nahrazovani vycerpanych energetickych zasob a dochazi k obnové opotiebovanych
nebo odumfielych tkanovych bun€k novymi. Organy, které byly funkéné oslabeny

a namahany nebo jinak postizeny prochéazi také obnovou. Regenerovat potiebuji
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pfet€Zované wvnitini organy, napiiklad po tézkém jidle, ale také kosterni svaly.
Ve vétsiné piipadt dochézi pii regeneraci i k relaxaci (KUKACKA, 2010).

Pti regeneraci dochazi k obnové télesnych a dusevnich schopnosti organismu, dale
k obnové klidové rovnovahy, ktera byla posunuta do stupné unavy diky vykonané
¢innosti. Regenerace ma vliv na psychické vlastnosti, na techniku pohybu, na rozvoj
silovych schopnosti, na motivaci i na celkovy zdravotni stav jedince. Je to staly

neoddglitelny proces, ktery vede k zotaveni (PYSNY, 1997).

3.1.3 Druhy regenerace
Pasivni regenerace

Regeneraci pasivni je chapana jako ¢innost organismu v prubéhu zatéze a po zatézi,
kdy se na troven vychozich hodnot vraci vychylena rovnovaha fyziologickych funkci,
v&etné vnitiniho prostiedi (RIEGEROVA, 2003).

Pasivni regenerace odstranuje vzniklou unavu b&hem aktivity a obnovuje
rovnovahu vSech fyziologickych funkci organismu. Pfi pasivni regeneraci dochazi
k fadé de&ju, napiiklad k likvidaci metabolitl, k obnové poruch vnitiniho prostiedi
a k obnové¢ energetickych zasob, k vyrovnani humoralnich zmén, k zotaveni centralni

nervové soustavy a k napravé poskozenych bunéénych struktur (PYSNY, 1997).

Aktivni regenerace
Do aktivni regenerace se fadi vSechny vné&j§i zasahy a procedury, které jedinec
pouziva cilené k uplatnéni slozitého pochodu pasivni regenerace (RIEGEROVA, 2003).
Podle Py$ného (1997) se aktivni regeneraci nazyvaji vSechny cilené vnéjsi zasahy
a postupy, které vedou ke zrychleni regenerace pasivni. Jsou dilezitymi prvky

tréninkového procesu, protoze umoziuji zvyseni vykonnosti sportovce.

Casna regenerace

Casna regenerace nastupuje piimo po zaté€zi k likvidaci vzniklé akutni tnavy.
Ma uvoliujici a uklidityjici u€inky. Je zafazena no denniho reZimu sportovce a navazuje

na tréninkovou a zapasovou zatéz (PYSNY, 1997).
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Podle Jirky (1990) by se casna regenerace méla prolinat tréninkovym procesem
nebo asponi na n¢j navazovat. Rozdéluje se na dveé faze: 1. faze trva po skonceni zatéze
hodinu az hodiny a piil, II. fAze za¢ina na konci prvni faze a trva az do zacatku dalsiho

zatizeni (JIRKA, 1990).

Pozdni regenerace

Pozdni regenerace nastupuje po no¢nim odpocinku, tedy az druhy den. Jeji ti¢inek
je mirn¢ stimulacni, drazdivy. Regeneracni postupy jsou vyuzivany pied sportovnim
vykonem nebo o piestavkach mezi jednotlivymi vykony. V piipravné tréninkové fazi
jsou zafazovany v prub&hu tydne masaze, doplikova pohybova aktivita nebo vodni
procedury. Vyuziti regenera¢niho tydne se zménou mista pobytu je velmi vhodné
Vv prub¢hu tréninkového procesu.

Do pozdni regenerace je zafazena i rekondice, kterd napomaha v ptfechodném
obdobi sportovcim Kk fyzickému a psychickému zotaveni. Vyborné a ucinné jsou
rekondi¢ni lazenské pobyty. Nejvhodnéjsi jsou vysokohorské nebo ptimotské prostredi,

kde méme dobré zazemi a mnoho moznosti pro komplexni regeneraci, predevsim

pohybového systému (PYSNY, 1997).

3.1.4 Regeneracni prostredky

Vsechny prostfedky se mezi sebou prolinaji. Proto, aby byl pouZit co nejlepsi
a nejefektivngjsi zptisob, musi mit trenér velké zkusenosti. Rizeni regenerace vyzaduje
nejen vyborné teoretické znalosti veskeré problematiky, ale také velké pedagogické

zkuSenosti (JIRKA, 1990).

Pedagogické prostiedky

Jde o zachovévani zakladnich didaktickych zasad — postupnosti a vSestrannosti,
promyslenou kostru tréninkovych etap, vyhovujici denni reZim se stfidanim zatiZeni
a odpocinku. Odpocinek je jeden z ucinnych prosttedkli regenerace, mize byt aktivni
nebo pasivni. NejlepSim zpiisobem pasivni regenerace je spanek, u aktivni regenerace

je to pohyb, regeneraéni pohybova &innost (PAVLOVA, 1998).

14



Pedagogické prosttedky souvisi s tréninkovou ¢innosti a jsou ovlivnény trenérem
nebo télovychovnym pracovnikem. Tento ¢lovék za pomoci svych znalosti a dovednosti
vytvaii tréninkovy plan po zhodnoceni veskerych predpoklada sportovce — dédic¢nost,
typ jedince, zdravotni stav. Déle tyto plany urcuji rozsah regeneracni péce.

Mezi zékladni pedagogické prostfedky patii individualizace tréninku, variabilita
zatizeni a rlUznorodost tréninkového prostfedi, optimalizace tréninkového procesu,
budovani interpersonalnich vztahi a uspofadani denniho rezimu (PYSNY, 1997).

Vsechny pedagogické prostiedky uzce navazuji na prostiedky psychologické.

Tyto vazby regenera¢nich prostfedkll ndm ukazuji nutnost piistupu k otdzce regenerace.

Psychologické prostredky

Psychologické prostiedky souvisi s psychickou strankou sportovce. Tlak je
vyvolavan na senzomotorické schopnosti, na koncentraci pozornosti, na uroven
vnimdni, Casu, prostoru a na vSechny charakterové vlastnosti. Pfesna formulace
psychologickych prostiedkt je hodné slozita (JIRKA, 1990).

Na psychiku sportovce, senzomotorické schopnosti, charakterové vlastnosti,
koncentraci pozornosti, vhimani prostoru, ¢asu a orientaci vytvaii velky tlak pohybova
aktivita tréninkového i zapasového charakteru. Prizpiisobivost a proménlivost dusevnich
funkci ma vliv na vykonnost a stupeit unavy. K podstatnym psychologickym
prostiedklim v regeneraci sportovce patii odpovidajici psychické a emocni napéti, vliv
prostfedi, hospodafeni s casem, duSevni rovnovaha a zvySeni frustracni tolerance,
aktivace a psychickd odolnost, redukce wvnitinich konfliktl, mezilidské vztahy

v kolektivu, prevence depresivniho syndromu, relaxace a autoregulacni cviceni.

Biologické prostredky

Mezi biologické prostiedky regenerace patii regeneracni pohybova aktivita, kterd
Vv sobé zahrnuje doplikovou sportovni aktivitu, kompenzacni cviceni, regeneracni
cviceni ve vodé, plavani a zajmové pracovni ¢innosti.

Déle je zde zatazena adekvatni vyZiva, pitny rezim a také fyzikalni a balneologické

prosttedky, mezi které patii regenerace ve vodnim prostfedi, regenerace teplem,
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regenerace saunovanim, regenerace masdzi, regenerace svételnymi prostiedky,

regenerace fyzikalnimi prostiedky a regenerace sil reflexnimi zptsoby (PYSNY, 1997).

Farmakologické prostiedky

Ve sportovnim odvétvi se pouziva mnoho preparatt, které jsou doporucovany jako
regeneracni latky. Vybér téchto latek neboli preparati je velmi obtizny. Nesmi
se pouzivat latek, které maji charakter dopingu. Mezi farmakologické prostiedky
muzeme zatadit pouzivani a vyuziti u¢inka lé¢ivych rostlin a vitaminy.

O pouziti téchto latek a jejich kombinaci rozhoduje odborné vzdé€lany Iékat.

O Zadném farmakologickém preparatu nesmi rozhodovat trenér (JIRKA, 1990).
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3.2 MECHANOTERAPIE

3.2.1 Masaz

Mezi hlavni regenera¢ni procedury se fadi masaze, v soucasné dobé jsou velmi
vyhledavané a oblibené.

Masaz se pouziva po celd tisicileti v riznych kulturach k udrzovani téla a proti
vlivu rtiznych nemoci. Télesny dotek je formou mezilidské komunikace. Ten, koho
se ostatni dotykaji, neni sam. Pravé masaz oslovuje cilené¢ hmat, a to jak u osoby, ktera
masiruje, tak 1 u osoby, ktera je masirovana. Pomoci doteku a rukou masér vnima,
jak se masirovany citi a kde je uvolnény (TISCHER, 2008).

Dotek je silnd a ucinna senzitivni forma komunikace, pokud je masaz velmi dobie
provadéna a s péci, tak vyvolava prospésné zmény v téle, dusi a mysli. Masaz uvoliiuje
tlak rozbolavénych svali, vyluuje nahromadéné toxické latky a podporuje zpomaleny
krevni ob¢h. Lécebny dotek rukou odCerpava dusSevni stres a vyvolava emociondlni
vyrovnanost (EVANS A KOL., 2001).

Masaz je procedura vyuzivand kposileni organismu, ke zdokonaleni
vykonnosti, upevnéni télesného a duSevniho zdravi a osvézeni po fyzické
nebo psychické namaze. Specifické druhy masazi jsou uzivany k 1é€bé nebo dolécovani
nékterych pourazovych a chorobnych stavii (RIEGEROVA, 2003).

Maséaz pasobi na rizné systémy v téle. Prostfednictvim dotekd kize spojuje
jednoho ¢lovéka s druhym a prostfednictvim drah tkani, cév a svalstva je kiiZze spojena
Sjinymi organy, proto na organismus pusobi masdz rlznymi zpusoby
(TISCHER, 2006).

Masaz je nejstarSi léCebna technika, kterou pouzivame nevédomé témet vSichni.
Je to praktika zaloZzend na 1écbé dotykem a je zndméd svym uc¢inkem na napéti
a pfi zranénich.

Obvykle se provadi pouze za pomoci rukou a mize byt jemnda, energicka nebo
stimulujici a uklidiiujici. Podle 1é¢ebnych cili aplikujeme masaz bud’ na celé télo, nebo
na jeho ¢asti. Méla by byt pro masirovaného piijemna a uvoliiujici.

Uklidiujici ucinek masaze, dodava cloveku pocit podpory a komfortu, podporuje
spanek a celkové uvolnéni t&la. Casto ¢lovéku pomaha pii psychickych potizich,
zmirnuje stres a stavy uzkosti. Povzbuzuje imunitni systém celého téla. Diky masazi
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mohou byt zmirnény b&zné bolesti, jako napiiklad bolest krku, bolest v kiizi a napéti
ramen (SHEALY, 2007).

Masaz muze zlepsit krevni ob¢h a tkdnim zvysit pfisun kysliku, nebo snizit krevni
tlak. Také zlepSuje pruznost kloubt a uvoliluje svaly. Toto vSechno muze piispéet
k naSemu zdravi a dobrému pocitu. Pfi¢innou mnoha zdravotnich problému je stres,
ktery je masazi uvolilovan nebo Upln¢€ odstranén, a proto masdz mizeme pouzivat

z preventivnich diivodd, a tak pfedchazet ur¢itym nemocem (MUMFORDOVA, 2011).

3.2.2 Historie masaze

Nazev slova masaz je podle vSeho vydedukovano od teckého slova massé,
coz znamena mackati, hnisti. Slovni zaklad se objevuje ve francouzském slové masser,
V hebrejském mases, v latinském massa, v sanskrtu makch a arabském mas. VétSinou
to znamena mazati, tfiti apod. Pivod tohoto slova nam ukazuje, Ze masaz vznikla velmi
davno, existovala ve viech kulturch svéta (RIEGEROVA, 2003).

Masaz se jako 1éCivy a rehabilitacni postup vyuzivala jiz od pravéku. Kdyz si chtél
praveky ClovEk ztlumit ¢i odstranit bolest, tak si poranénd mista hnétl, nebo tiel
(PAVLOVA, 1998).

Nejstarsi zdznamy predstavuje Eberstiv papyrus z Egypta (5000 pf. n. 1.), ve kterém
je masaz uvadéna jako jeden z pfijatelnych 1éCebnych zptsobd. Jedny z dalSich
nejstarsich udaji o masazi pochdzeji z Ciny zkanonu Chuang ti nej ting, ktery
pravdépodobné napsal Chuang -ti (3700 pf. n. 1.), kde pojednaval o aplikaci masaze
a gymnastiky v péci o télo. Dalsi pisemné zpravy o masazi zahrnuji knihy Konfuciovy,
ktery zil vletech 551 — 467 pted n. 1. vnichz je vyli¢end metodika masazi
(RIEGEROVA, 2003).

Babylofiané, Asyfané a Rekové znali masdz jako léGebnou metodu. Lékaf
Hippokrates (460 — 377 let pf. n. 1) masaz vyuzival kléfeni zlomenin
(PAVLOVA, 1998).

Hippokrates znal rizné ucinky masaZe sriznymi hmaty a postupy. Uvadél,
Ze spravnou masazi napjaté svaly Ize uvolnit a naopak ochablé svaly utuZzit. Znal také
pozitivni u€inky masaze na krevni ob¢h, hojeni nasledkli poranéni, nespavost atd.

Od Rekil se naudili masaze Rimané. Asklepiades (124 — 60 let pf. n. 1.) klasifikoval
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masaz jako zaklad zdravotnich prostiedkii. Doporucoval stfidmé pit a jist, dostatecné
se vénovat pohybu a vyuzivat masazi (RIEGEROVA, 2003).

Velké zasluhy pfi rozvoj masaze mél I€kar gladiatort Claudius Galenus, ktery
zahajil u gladiatord masaz stimulaéni a regeneraéni (PAVLOVA, 1998).

Stiedovek prinesl v témer vSech evropskych zemich pokles o prirodni védy, kulturu
téla, masaz a lékarstvi. I presto se stdle masaze provadély v laznich. Jenom Arabové
se potad zabyvali pifirodnimi védami a lékafstvim. Jednim znich byl Avicenna
(780 — 837 n. 1), ktery Sifil hygienicka pravidla, télesna cvieni a masaz.
Po stiedovékém tupadku se o znovuzrozeni masaze zaslouzil rozmach Iékarstvi
v 17. — 18. stoleti. Lékati ptebirali masérské dovednosti a zkuSenosti, které zahrnuli
mezi 1éCebné metody, vyuzivané piedev§im v lazenstvi. Zdokonalovali metodiku
masdze, zlepSovali jeji vykonavéani. Takto vznikla masiz lécebnd, kterd je dnes
vyuzivana v mnoho oborech jako dilezity 1é¢ebny prostfedek a rehabilitaéni metoda.
MUDr. M. Jaro§ z této masaze vychazel pii usporadani postupu masaze sportovni
(RIEGEROVA, 2003).

MUDr. M. Jaro§ vyucoval sportovni masdz, je nazyvan jako prikopnik a otec

sportovni masaze (PAVLOVA, 1998).

3.2.3 U¢inky masaZe

Reflexni uc¢inek

receptord situovanych v kazi, podkozi. Pfi hluboké masazi i ve Slachach, kloubech
a svalech. Dochézi ke drazdéni receptorti vnéjSich analyzator a receptort piijimajici
podnéty z vnitinitho prostfedi organismu. Pfi masazi jde piedevS§im o drdzdéni
proprioreceptorli, coz jsou smyslové receptory, které vnimaji polohu a pohyby
jednotlivych ¢asti téla a nachéazeji se ve svalech. Z téchto receptori pfichdzi znacny
ptiliv informacénich vzruchit do mozku. Centrdlni nervové soustava vSechny tyto
informace zpracuje a vykonnym organim déava povely odstfedivymi drahami.
V centrdlni nervové soustav€é vzdy dochézi k Sifeni vzruch, tim padem jsou okolni

centra také ovlivilovana. Mnozstvi reakci se zvySuje a masaz ma poté celkovy dopad.
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Pfi masazi bychom méli organismus chapat jako celek, protoze vSechny systému jsou

stejné propojeny (JIRKA, 1990).

Biochemicky ucinek

Souvisi s reflexnim ucinkem. Pfi masazi se uvoliuji latky histaminového
charakteru v masirované oblasti. Tyto latky pasobi rozsifeni cév v kuzi a podkoznich
oblastech. Tyto oblasti jsou poté zvySen¢ prokrvovany a to zpisobuje zarudnuti kiize.
Uvolnovani adrenalinu a acetylcholinu uzce souvisi sreflexnim ucinkem
(RIEGEROVA, 2003).

Zvysenou vyzivou se zlepSuje ¢innost koznich bun€k, pokozka je vlacna, stava

wevr

Mechanicky ucinek

Podporuje névrat zilni krve a mizy zpét do ob&hu. Dochézi ke zrychleni tinavovych
latek a dalSich zplodin latkové vymény, diky tomu se zrychluje odstranovani Unavy
a eventudlné se snizuje bolest. Organismus se zotavuje rychleji nez pfi pasivnim

odpocinku (PAVLOVA, 1998).

3.2.4 Zakladni masérské hmaty

Zakladni masérské hmaty rozdélujeme do Sesti skupin: tfeni, hnéteni, roztirani,
tepani, chvéni a pohyby v kloubech (RIEGEROVA, 2003).

U ostatnich autori jsou masérské skupiny stejné, akorat nezatazuji pohyby
Vv kloubech. Ty jsou zatazovany pievazné€ ve sportovni masazi.

Tteni je nejsvrchnéj$i hmat, kterym Uc€inkujeme na kizi a podkozi. Dochazi
Kk prokrveni kize a podkozi, pfiCemz dochazi ke zcervenani kize. Timto hmatem
se zlepSuje latkova vyména a urychluje se odplaveni metabolickych odpadki, které
zplisobuji pocity inavy a bolesti (SEDMIK, 1995).

Masaz zacind vzdy pomalymi a dlouhymi tahy. Prsty jsou pohromadé a palce
se rozeviou. Ruce se pfizpisobi masirovanému mistu na téle. Tahy jsou uvolnéné a tlak

masér méni od slabého po silngjsi (SHEALY, 2007).
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Hnéteni je velmi vydatny a ucinny hmat. M4 vliv nejen na kizi a podkozi,
ale zasahuje i1 do svalii. Dale ma vliv na krevni a mizni obéh. Ve svalech se zrychluje
latkova pfeména a podle stylu aplikace hmatl se napéti ve svalech snizuje nebo zvysuje.
Pfi hnéteni je velmi dulezité, aby masirované svalstvo bylo uvolnéné
(RIEGEROVA, 2003).

Hnétenim masér provadi nejucinnéj$i masaz, protoze pusobi nejhloubégji. Provadi
se na briSkatych svalech. Hmaty jsou aplikovany ve sméru odtoku krve v Zilach a toku
lymfy v miznich cévach.

Roztirani pisobi stfedné hluboko a je u ného pouzivan vétsi tlak nez u tieni. Tento
tlak pisobi na podkozi, svaly a jejich povazky, na pouzdra a mékké tkané kloubt. Ruka,
kterad masiruje je po celou dobu pevné pfitisknutd k télu a provadi krouzivé a spiralovité
pohyby. Pfevazné timto hmatem jsou masirovany ploché svaly.

Tepani se zahajuje pomaleji se slabsimi udery a postupné je zvySovana rychlost
I intenzita Gdert. Pii svalovém napéti je tepani bolestivé, a proto je dulezité, aby svaly
byly dobfe relaxované. Pokud je provadéno tepani slabsi intenzitou, tak se svalové
napéti zvySuje. Silngj8i intenzita tepani utlumuje nervovy systém a rozSifuje cévy
(SEDMIK, 1995).

U tepani se vyuzivaji hrany rukou, pficemz zapésti musi byt uvolnéno. Byvaji
pouzity kratké a rdazné pohyby, které dopadaji na sval, a ve svalu se poté uvoliuje
napéti.

Chvénim masér pohybuje svaly a kizi za pomoci tfeni a tlaku, tim uvoliiuje napéti
a pasobi lécebné na Slachy a vazivo. Posouvani ruky s tlakem po téle napomaha svalim
voln€ji se pohybovat a zlepSovat ohebnost a pruznost jednotlivych casti téla,
to umoznuje lepsi funkci nékterych vnitinich organt (SHEALY, 2007).

Pfi chvéni je potfeba uvolnéného svalstva masirovaného. Rychlé chvéni drazdi
svaly a vyvolava tonizaci organismu, naopak pomalé chvéni vyvolava pocit relaxace
a uvolnéni. Chvéni se provadi dlani s roztazenymi prsty kratkymi pohyby do stran.
Na mensich ¢astech téla je pouzito chvéni vidlici, kdy za vidlici je povazovan palec

a ukazovak ruky (SEDMIK, 1995).
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3.2.5 Ruéni masaze

Dnes si mizeme vybrat z nespocetné fady druhli masazi. VétSiné masazi tvofri
podklad klasickd neboli S§védskd masaz, ale setkavame se 1 s masazemi tlakovymi,

kdy masirujeme protlacovanim ptisluSnych bodu na téle.

Ajurvédska masaz

Termin ajurvéda pochazi se sanskrtu a je sloZen ze dvou &asti. Ajuh znamena Zivot
a véda je véda nebo poznani. Doslovny pteklad tohoto slova znamena ,,véda o zivoté*
nebo ,,spravny zptsob Zivota“. Ajurvédska teorie je zcela unikatni a je zaloZena
na tfech prvcich: vata (vzduch), pitta (zIu¢) a kapha (sliz). Tyto tfi prvky vytvareji
podstatu kazdého zijictho organismu. Rovnovadha téchto prvkd je rozhodujici
pro uchovani mentalniho a fyzického zdravi. Pokud je jeden prvek narusen, dochézi
v organismu k nerovnovaze a vznikaji nemoci a potize (JOHARI, 2002).

Tradi¢ni 4jurvédské masaze se mohou tykat hlavy, obliceje, zad, nebo celého tcla.
Lécebné 4jurvédské metody zahrnuji vyzivové systémy, terapie barvami, bylinné
terapie, relaxaéni techniky a masaze (MULLEROVA, 2008).

V djurvédské masdzi se pouzivaji Ctyfi zakladni techniky: pleskani, hnétent,
vytirdni a promackéavani. Délku masaze urcuje masér podle fyzického stavu klienta.
Kdyz je klient zdravy a ma z4jem o relaxaci, tak by masaZ neméla presahovat
30 — 45 minut. Pokud klient citi bolest, napéti, tak by meéla byt témto oblastem
vénovana zvlastni pozornost. V tomto pfipadé masaz trva 45 — 60 minut.

Pravidelna maséaz uvoliiuje svaly, nervy, kosti a celé télo. ZlepSuje funkci traviciho
systému, zvysSuje chut’ k jidlu, navozuje hluboky spanek a radost ze Zivota. Masaz neni
vhodna, pokud klient mé rymu, kasel, trpi zacpou a horecnatymi stavy. Nedoporucuje

se bezprosttedné po jidle a po sexualnim styku (JOHARI, 2002).

Anticelulitidni masaz

Jednou z mala ucinnych metod v boji a prevenci s pomerancovou kuzi je tato
masaz. Predev§im je vyuzivano specidlnich lymfatickych a proticelulitidovych hmati

provadénych hlavné na hyzdich a dolnich koncetinéch.

22



Anticelulitidni masdz ma kladny vliv na podkozni metabolismus, kdy dochazi
K lepsimu vstiebavani tukl a vyhlazovani ktze. Ovliviwuje krevni obé€h, rozpousti
tukové buiky a stimuluje podkozni tukové struktury. Masaz probiha 40 — 60 minut
a pro lepsi t¢inky by méla byt opakovana.

Pti srdecnich, ob&hovych, cévnich potizich a zanétech, kiecCovych zilach

a téhotenstvi neni tato masaz vhodna.

Antimigren6zni masaz

Velmi G¢innou prevenci pred migrénou je tento druh masaze. Masaz se doporucuje
vSem s bolesti hlavy a kréni patefe. Jedna se o specidlni masaz krku a obliceje, ktera
se provadi vleze na zadech, s pomoci specidlnich hmatt pisobi na lymfaticky, cévni
a zilni systém. Sméfuje k tomu, aby akutni bolest hlavy ustala v co nejkratSim case.
Mimo toho uvolituje $ijové a mimické svalstvo. Doporucuje se alespoii 1krat tydné.

Jeji aplikace neni vhodna po operaci kréni patete, pfi akutni a zanétlivé bakteridlni

nemoci a pii nadorovém onemocnéni. (Masaze.cz 2011-2014, cit. [2014-03-31])

Aromaterapeuticka masaz

Aromaterapeutickd masaz je stejnd jako masdz klasicka, akorat jsou vyuzivany
aromatické esence rozpusténé v rostlinnych olejich. NanaSeni oleje na klienta je také
stejné jako pii klasické masazi. Postup se 1i$i v tom, Ze olej musi byt zahfaty na télesnou
teplotu. U¢inné esence jsou prchavé latky, a pokud se nestihnou vstiebat, tak se zadinaji
odparovat, a proto musi byt masaz jednotlivych ¢asti provedena do ¢ty minut, nebo
se kazdé tfi az Ctyfi minuty znovu nand$i masazni prostiedek.

Aromaterapeuti nevyuzivaji pfi této masazi tolik hmati, jako pti klasické. VétSinou
si vystaci se ttemi hmaty, kterymi je tfeni celou plochou dlang, roztirani palci a vytiraci
hmat bisky prsti (SEDMIK, 2008).

Aromatické oleje z kvétl, pryskyfic a plod pisobi velmi pozitivn€ na nervovou
soustavu. Tato masaz priznivé podporuje imunitni systém, stabilizuje a aktivuje nasi
psychiku (MULLEROVA, 2008).

Aromaterapeutickd masaz stimuluje organy a jejich funkce, napt. pokozku, svaly,

klouby a celou nervovou soustavu. Lé€ivy vliv ma na dychani, endokrinni a lymfaticky
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systém, vylucovaci soustavu a zvySuje obranyschopnost ¢lovéka. Tato masaz prispiva
k dobrému zdravi, uklidiiuje mysl ¢lovéka a dodava mu pocit télesné a dusevni pohody

(SHEALY, 2007).

Breussova masaz

Velmi pfijemnd masaz uvoliujici patet a prilehlé oblasti. Specidlni masérské hmaty
provadéné velmi pomalu umoziuji masirovat do hloubky svaly v oblasti patete,
ale 1 patet samotnou. Nejprve se patei s malym mnozstvim oleje zahieje a poté¢ dojde
k masazi s vétSsim mmnozstvim tiezalkového oleje, ktery prohlubuje uvolnéni svali

a regeneruje meziobratlové ploténky (MULLEROVA, 2008).

Cinska masaz

Oznaceni pro tuto masaz je také ,,tuina* nebo ,,anmo*. Stejn¢ jako tradi¢ni ¢inska
medicina je zalozena na piedpokladu, ze je télo protkdno energetickymi drahami
(merididny). Cilem tuina maséaze je uvést t€lo do harmonického stavu, aby jim mohla
proudit univerzalni zivotni energie qi.

Maséz tuina zahrnuje jak stlacovani tlakovych boda, tak i velkoplosné techniky
vychazejici ze Svédské masaze. Tuina zlepSuje prokrveni, pisobi pozitivné na srdce

a ob&hovy systém a zmiriuje bolesti (TISCHER, 2006).

Cokoladova masaz

O tuto masaz je v dneSni dobé hodné velky zajem a také je hojné v relaxacnich
a regeneracnich centrech vyuZivana.

Uvoliiuje ztuhlé svaly, odstranuje napéti, osvézuje a dochazi k detoxikaci
organismu. Kakao pomdha v mozku stimulovat hormony Stésti, mezi které patii
serotonin a endorfiny. Cokolada je zdrojem vitamind, antioxidantd, mineralti a poméha
vyhlazovat pokozku (MULLEROVA, 2008).

Maséz neni vhodna pfi alergii na ¢okolddu, zanétech, koznich infekcich, infekénich
nemocech, vysokém krevnim tlaku, pii nemocech kosti a v téhotenstvi

(Masaze.cz 2011-2014, cit. [2014-03-31]).
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Dornova metoda

Dornova metoda je manualni terapii, pii které jsou klouby a obratle na milimetr
presné uvedeny do spravné polohy. Provadi se to za aktivni ucasti pacienta pfirozenym,
volnym pohybem. Terapeut Dornovy metody respektuje zésadu jit maximalné na prah
bolesti (RASLAN, 2004).

Pozitivni U¢inky se vétSinou dostavi po 2-3 terapiich. Aplikace této metody
se provadi v mirném predklonu a vsedé. Po absolvovani terapie je potieba denn¢ cvicit,
dostate¢né pit a zménit §patné Zivotni navyky (MULLEROVA, 2008).

Tato metoda se nedoporucuje u jedinct, ktefi jsou nachylni ke zlomeninam nebo
pokud maji osteopordézu v pokrocilém stadiu, akutni zanéty, Bechtérevovu nemoc
a rakovinu. Déle se Dornova metoda neaplikuje po operaci plotének a kycelnich kloubti

(RASLAN, 2004).

Havajska masaz Lomi lomi

Lomi, znamena tlacit, hnist, tfit. Masér ptisobi na télo dlouhymi, mékkymi pohyby,
diky ¢emuz je masaz brana jako klouzava a plynula. Tento efekt jesté vice zesiluje velké
mnozstvi oleje (TISCHER, 2006).

V nékterych publikacich je uvedeno, Ze je to rytmickd masaz, kterd ptipomind tanec
psychiku, ulevuje od kie¢i. Pfi této masaZzi se pouzivaji specidlni oleje piimo

z Havajskych ostrovit (MULLEROVA, 2008).

Holisticka masaz

Masaz zaloZena na pohybech $védské masaze, protahovani a citlivém vzdjemném
pusobeni mezi masirujicim a masirovanou osobou. Cilem této masaZe je relaxace, proto
by masaz méla byt provadéna velmi pomalu. Dochézi ke kombinaci klouzavych pohybt
roztirajici olej a silngjsich hmatt k uvolnéni svalii, k hlubsim pohybiim, které povoluji
napéti.

Pozitivni uc€inky této masdze jsou prokazany pii bolestech zad, chronickych
bolestech hlavy, pfi travicich potiZich, oslabeném imunitnim systému, gynekologickych

potizich, mocCopohlavnich potizich, pfi chronické unaveé, stresu, napéti a azkosti.
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Nevhodna je pifi zvraceni, horefce, akutnim zanétlivém onemocnéni kuze,

pfi nddorovych onemocnéni a brzo po urazu.

Indicka masaz hlavy

Masaz zacina na horni poloviné t€la, postupné uvolnuje télo a smétfuje k hlave.
Zlepsuje prokrveni a pomaha uvolnit svaly, napomaha proudéni lymfy. Dokaze ulevit
od problémt s dutinami nebo pfi bolestech hlavy.

Za pomoci rychlého a kratkého bubnovani uvoliluje svaly a konc¢i stimulovanim
temene. Uvolnuje napéti v klicovych oblastech, zmirfiuje o¢ni napéti, zlepsuje krevni
obéh a cirkulaci krve ve ztuhlych svalech, podporuje Cinnost nervového systému,
odstranuje toxicke latky ze tkani, zlepSuje koncentraci a odstraiiuje poruchy spanku.

Indickou masaz neaplikujeme po operacich, pfi infekénim onemocnéni
nebo zanétu, pfi nddorovém onemocnéni, onemocnéni cév, epilepsii, lupence a vysokém

nebo nizkém tlaku (Masaze.cz 2011-2014, cit. [2014-03-31]).

Klasicka masaz

Tato masaz uvoliiuje svalové napéti a pomaha navracet pretizené a ochablé svaly
do pivodniho stavu. Aplikace urcitych masaznich hmatd uvoliiuje ztvrdnuti
namahavych nebo ochablych svali, které zplsobuji bolestivost jednotlivych ¢asti téla.
Ochablé svaly museji byt posilovany pohybem. Masdz je pii téchto potizich pouze
doplitkem. Poméaha zmirnit bolest a umoziiuje pohyb bolestivych ¢asti. Klasickd masaz

stejné jako ostatni masaze prispiva k prokrveni kiize a svalstva (TISCHER, 2006).

Lymfaticka masaz

V soucasné dobé je tato masdz hodn€ vyuZivand a rozhodné uZite¢na. Dobie
provedena klasickd regeneracni masaz vyznamné ovliviiuje 1 lymfaticky systém,
takze ten kdo navStévuje pravidelné maséra, nemusi vydavat prosttedky
za masaz lymfatickou (KLESCHT, 2008).

Na rozdil od klasické masaze se lymfaticka masaz aplikuje mnohem lokalné;ji.
Aplikuje se pfi revmatickych onemocnénich a chorobach dychacich cest za ucelem

lepsiho odtoku jedovatych latek (TISCHER, 2006).
26



Masaz lavovymi kameny

Jak je masaz lavovymi kameny stard je zjistitelné velice tézko. Tyto kameny
se pouzivali k 1éCeni ve vSech lidskych kulturach jiz velice davno.

Masazni kameny jsou lesklé, hladké, Cerné nebo tmavé Sedé. Jejich pivod je
vétsinou z Havajskych ostrovi. Lavové kameny jsou k masazi velmi vhodné diky velké
tepelné kapacité (SEDMIK, 2008).

K této masazi je zapotiebi padesat tfi lavovych kameni, které jsou nahfaté
ve vodni 1azni a postupné se prikladaji na jednotlivé ¢asti téla. Soucasné masér masiruje
télo dvéma velkymi kameny a horkym olejem. Teplo, které postupné prostupuje do téla,
vytvaii tiplné uvolnéni organismu (MULLEROVA, 2008).

Masaz lavovymi kameny u masirovanych navozuje psychickou relaxaci. Teplo,
které prochazi z kament do naseho téla, zpusobuje mnoho reakci. Dochazi k velmi
silnému prokrveni naSeho organismu a tim 1 k odplavovani negativnich latek
z organismu. Velky pfitok krve sebou pfindsi velké mnozstvi kysliku a zivin. Teplé
kameny pomahaji odstraiiovat napéti, nespavost, nervozitu a dal$i negativa vSedniho
zivota. Pomoci tepla se uvolfiuji ztuhlé svaly, bolest zptisobena napétim v kloubech
a zmirfuji se kiete. Ma velmi dobry vliv na lymfaticky systém (SEDMIK, 2008).

Tato mas4dz vyrovnava energii vtéle a postupné prohiivd télo. Dale
také zplsobuju detoxikaci organismu a zrychluje krevni ob&h. Léci zanéty kloubu,
pomaha ulevit svalovému napéti a podporuje rychlejsi hojeni namoZzenych svalt.

Masaz by neméla byt provadéna u lidi s otevienymi ranami a modfinami, dale u lidi
s vysokym tlakem a Spatnou sndSenlivosti tepla. Kontraindikaci jsou i kieCové Zily,
infekéni onemocnéni, spaleniny od slunce a t€hotenstvi. V té€hotenstvi tuto masaz lze
provadét pouze na S§iji, rukach ¢i nohach a to pifi nizSich teplotdch neZ obvykle
(MULLEROVA, 2008).

Po masazi je dilezité jeSté néjakou dobu relaxovat na lehatku. VétSina klientd poté
citi pfijemnou unavu. Po maséazi neni vhodné vétsi fyzickd ndmaha a doporucuje

se v&tsi piisun tekutin (SEDMIK, 2008).
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Masaz shiatsu

Shiatsu pochazi z Japonska a predstavuje druh 1é¢by, kdy je vyuzivana aplikace
tlaku na urcité body s cilem navodit energetickou rovnovahu v téle a celkové zlepsit
zdravotni stav cClovéka. Samotny nazev shiatsu znamend ,tlak prsty”, ale masaz
se provadi i jinymi ¢astmi ruky, lokty nebo koleny.

Shiatsu je obecny ndzev pro Sirokou Skalu technik, ale vSichni provozovatelé
vychazeji ze stejného principu. Timto principem je vira v existenci zivotni sily, kterd
se nazyva ki. Ki proudi propojenymi drahami (merididny) celym télem. Kazdy meridian
je pomyslné propojen s nékterym organem (LIDELL, 1996).

Hlavnim zamérem maséaze shiatsu je tlakem a protahovanim vyvazovat meridiany
v téle. Klient je pfi masazi obleCeny, nevyuziva se zadnych oleji ani krému a lezi
na zemi. Diky tomu ma klient i masér lepsi stabilitu a moznost uvolnéni. Masaz
je osvézujici, posilujici a relaxacni.

Shiatsu masaz ma pozitivni u¢inek na krevni ob¢&h, zmirfiuje bolesti a napéti svald,
urychluje obnovu poskozenych tkani, urychluje hojeni ran, zvySuje pruznost, plisobi
proti stresu, podporuje pravidelny spanek, odstraiiuje unavu, migrény a otoky.

Nevhodnost shiatsu je pfi hore¢natych stavech, rakoving, osteopordze. Dile také
neni aplikovana, pokud masirovany ma rtizné lokdlni kontraindikace, napt. kiecové zily,

zanicené rany, Cerstvé jizvy, ekzémy apod. (Masaze.cz 2011-2014, cit. [2014-03-31]).

Medova masaz

V posledni dobé je tato masaZ velmi oblibend. V medu jsou obsazeny cukry,
Vétsina téchto latek se do kiize vstieba (SEDMIK, 2008).

Medova masaz je velmi prospésna, piijemnd a ma spoustu detoxikac¢nich Gc¢inkd.
Kombinace masaZnich hmati a vc€eliho medu aktivuje vnitini organy a ztcla
se odplavuji Skodlivé latky. Masaz v€elim medem je velmi vhodna pro zdravi, pfinasi
uvolnéni a pocit ocisty. Pomaha lidem trpicim nespavosti, revmatismem, bolestmi

hlavy.
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Masaz probiha vleze, med je vmasirovan na klientova zada nebo §iji. Béhem
masdze vznikne zmedu péna, ktera je na zavér setfena rucnikem
(MULLEROVA, 2008).

Osetfenda pokozka po masazi je hladka, pfijemné voni po medu a je jemna.
Po masazi je klientovi doporuceno myt se v den masaze jenom ¢istou vodou bez pouziti

mydla. Uginky medové masaze jsou shodné s masazi klasickou (SEDMIK, 2008).

Reflexni masaz

V dnesni dobé je tato masaz velmi rozSifena. PfedevSim piisobi regeneracné.
Princip této masaze spociva v ovliviiovani spravné funkce jednotlivych organt
stlatovanim uréitych bodd na chodidlech, zadech, rukou, usich atd. Nase t¢lo
je protkané meridiany, které spojuji jednotlivé organy. Ukonceni merididnu je zejména
na plosce nohy, kde je stimulace bodl spojenych s jednotlivymi organy nejucinnéjsi.
Signadlem, Ze néco neni v potfaddku, je bolest pifi stlateni né&kterého z bodi
(KLESCHT, 2008).

Reflexni masdz odstrafiuje Unavu, zrychluje krevni a mizni obé&h. PredevSim

ovliviiuje hloubg&ji ulozené organy a systémy (MULLEROVA, 2008).

Rehabilita¢ni masaz

Pokud mé nékdo problémy s n€kterymi partiemi svého téla, je mu doporucena tato
masaz. Casto je vyhledavana pii bolestech patefe, protoze uvoliiuje svaly, zlepSuje
prokrveni a ztuhlost svali. Rehabilitaéni masdz musi byt provadéna bez intenzivni
bolesti a nasili. Tato masdZz miize byt aplikovdna jednordzové nebo pravidelné.
Pii pravidelné masazi lze pozorovat zlepSeni nalady, kondice, pfiliv energie a chuti
do Zivota.

Rehabilitatni masdz odplavuje toxiny z tcla, uvoliluje a zlepSuje pohyblivost
kloubti, posiluje metabolismus a zvySuje prokrveni. Aplikace této masaze je nevhodna
pfi onemocnéni S§titné zlazy, v t€hotenstvi, pfi nadorovych a infekénich onemocnéni

(Masaze.cz 2011-2014, cit. [2014-03-31]).
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Sportovni masaz

VeétSina sportovel tuto masaz vyuziva. Sportovni masdz pred vykonem poméha
predchézet zranénim a masaz po vykonu podnécuje télo, aby se zbavilo kyseliny mlé¢né
(MUMFORDOVA, 2011).

Tato masaz vychazi z klasické masaze. Technika sportovni masaze vychazi ze Sesti
zakladnich masérskych hmatii — tfeni, hnéteni, roztirani, tepani, chvéni a pasivni pohyby
v kloubech (RIEGEROVA, 2007).

Sportovni masadz je charakterizovana jako soubor vhodnych masérskych hmat,
které pomadhaji sportovcim odstranit Unavu a piipravit je na podani dobrého
sportovniho vykonu. Lécebnd sportovni masdz pomahd k doléceni nékterych zranéni
sportovetl (PAVLOVA, 1998).

Masaz sportovni se d€li na masaz pfipravnou, ktera trva 40-50 minut a posiluje
organismus trénujiciho sportovce. Pfed tréninkem nebo zavodem je pouzivdna masaz
pohotovostni, kterd zlepSuje prokrveni a zahtéti téla. Pohotovostni masaz drazdiva trva
10 minut a uklidiujici 20-30 minut. Krychlej$i regeneraci se vyuziva masaz
odstranujici unavu, kterd je provadéna 30 minut. Mezi zapasy nebo mezi disciplinami
se provadi petiminutovd masaz o prestavkach mezi vykony.

Masaz byva zahajena dlouhymi Sirokymi tahy, poté se zrychluje a vyuziva
se hlubsich tahd. Vétsi pozornost je vénovana namédhavym svalim. Po masazi
by sportovec m¢l chvilku odpocivat.

Hlavnim u¢inkem sportovni masaze je zrychleni zotaveni svalli po vykonu. Déle
zrychluje krevni obéh a odstrafiuje nezadouci latky metabolismu. Poméha snizit riziko

z&ndth vazivové tkané a odstrafiuje kieée (RIEGEROVA, 2007).

Thajska masaz

Thajskd masaZz zvana ,,nuad” pochazi z Indie a do Thajska se dostala spolecné
s buddhismem. Je zakldddna na energetickych cakrach, podél nichZ se masaze
provadéji. Stejné jako u shiatsu a reflexni masaze hraji dilezitou roli tlakové body.
Masaz probiha na zemi a masirovana osoba je oblec¢ena (TISCHER, 2006).

Tento druh masaze se zasadné 1iSi od nejrozsitenéjsi klasické masaze. Klasicka

masdz se soustfed’'uje na praci se svaly a meékkou tkani, kdy masér dlouhym hnétenim
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uvoliuje postizené partie. Thajskd masaz na rozdil od klasické pracuje s tlakovymi body
(BRUST, 2001).

Tato masaz spociva nejen v protlacovani reflexnich bodl palci, patou, koleny,
predloktim, ¢i dlanémi, ale také v jemné manipulaci s télem klienta. Dochazi tim
K uvolnéni energie zablokované v meridianech, coz odstranuje napéti a bolest. Poctiva
thajskd masaz trva 2 — 3 hodiny. Klientovi by m¢la pfinést lehkost, ulevu a vnitini klid

(MULLEROVA, 2008).
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3.2.6 Pristrojova masaz

Dnes najdeme na trhu celou fadu pfistrojt, které dokdzou nahradit velmi schopného
maséra. Tento druh masaZe je zafazen ve vétSiné relaxacnich a regeneracnich centrech.
Velkou vyhodou pfistrojové masaze je, ze dokdZe masirovat celé télo soucasné a klient

si u n€kterych piistroji mize nastavit i rychlost a intenzitu masaze.

Mechanicka masaz Hydrojet

Jedna se o mechanicky masazni stroj v podobé vodniho Ituzka (obr. 1), které ma
systém fizenych vodnich trysek. Na povrchu lizka je gumovd membrana, takze
pfi masazi nedochazi ke kontaktu ¢loveéka s vodou. Klient leZi na zddech nebo na bfise
v lehkém obleceni a nechava tryskami masirovat své télo.

Masaz Hydrojet zvySuje prokrveni kize, podkoznich vrstev a vnitinich organt.
Normalizuje svalové napéti a zvySuje tvorbu hormont s pozitivnim vlivem na celkové
zdravi. Zmirfiuje bolestivost, zlepSuje koncentraci a piinasi odlehceni po sportovni
¢innosti. DalSimi pozitivni G¢inky masaze Hydrojet je aktivace latkové premény
energie, zlepseni transportu zivin a kysliku do tkéni a vytvofeni harmonické rovnovahy

V nervove soustave.

Obr. 1 ,,Hydrojet* (Google, cit. [2014-04-25])
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Masazni lizko Dry jet

Tato masaz probihd ve specialni masazni kabiné, kde klient relaxuje v poloze
na zadech a je masirovan velkou fadou vodnich trysek. Jedna se o suchou vodni masaz,
protoze klient lezi na vod&odolné folii. Pfi masazi se trysky pohybuji dopfedu a zpét,
takZe je masirované celé télo. Lze nastavit, aby masédz probihala v jednom misté.

Masazni lGzko ma relaxacni Gc¢inky, ozivuje unavené télo, aktivuje lymfaticky
systém v téle, odbourava celulitidu a uvoliiuje napjaté svaly. Procedura trva kolem

15 - ti minut.

Pristrojova lymfodrenaZ Green Vac

Ptistroj Green Vac vyuZzivd pulzujiciho podtlaku ve specidlnich bunkach, které
maji uprostied rotujici kulicku (obr. 2). Pomoci tohoto pfistroje dochazi k napinani
a roztirani podkozni tkané a soucasné k masirovani. Vyuziva se ke zmirnéni celulitidy

a k oSetfeni obli¢ejovych vrasek, jizev a strii (Ttebonsko 2010, cit. [2014-04-05]).

Obr. 2 ,,Green Vac* (Google, cit. [2014-04-25])
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Pristrojova lymfodrendZ Pneuven

Pneuven vyuziva postupnou tlakovou drenaz, kterou tvoii fizené nafukovani
manzety se systémem odd¢lenych oblasti spojenych vzduchovymi komirkami (obr. 3).
Do manZety jsou umistény dolni koncetiny. Vznikajici tlakovou vlnou dochézi
ke zlepSeni prokrveni kondcetin, uvoliiuje se prichodnost lymfatickych cest a je
podpofen mistni metabolismus (Bertiny lazné Tiebon, cit. [2014-04-05]).

Tento pfistroj je uréeny pro regeneracni ucely. Odstranuje celulitidu, modeluje
postavu, posiluje imunitu, prokrvuje a omlazuje pokozku, odstraiiuje unavové stavy,
odstrafiuje bolest kloubii a je vhodny po urazech a operacich. Déle regeneruje
organismus po sportovni zatézi.

Tuto proceduru by neméli podstupovat lidé s nedostate¢nou srdecni cinnosti,
pfi akutnich zanétlivych a horecnatych stavech, otocich a pifi akutnim Zilnim
onemocnéni. Procedura se neaplikuje u tehotnych Zen (Krélovstvi masazi, cit.

[2014-04-05]).
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3.3 TERMOTERAPIE

Pod pojmem termoterapie si vétSinou kazdy piredstavi teplé procedury, které télo
pékné prohieji, a velmi dobie se piitom relaxuje. OvSsem pro velkou vétSinu bude
piekvapenim zjisténi, ze do této skupiny patii i chlad. Termoterapie vyuZzivajici teplo
byva nazyvana pozitivni termoterapie, kdyz vyuziva chlad a odvadi z téla teplo, je
nazyvana jako negativni termoterapie.

Termoterapie muze byt aplikovana celkové nebo cCasteCné. Zalezi na tom,

jak velkého ucinku ma byt dosazeno (Ronnie.cz 2013, cit. [2014-04-08]).

3.3.1 Sauna

V soucasné dob¢ je sauna jednou znejvice vyuzivanych regeneranich metod.
Pro své ptiznivé U¢inky je vyhleddvéana nejen sportovci ale i Sirokou vetejnosti.

Sauna je soubor mistnosti, v nichZ se stfidavé prohfivame a ochlazujeme. Hlavni
mistnosti je prohfivarna, na kterou navazuje vstupni hala, $atna, umyvarna se sprchou,
ochlazovaci mistnost a odpoc¢ivarna.

V prohiivaci mistnosti se télo prohiiva a intenzivné se poti. Prohfivarny v dnesni
dobé ndm umoziuji velmi silné poceni v hodné suchém prostiedi, pfi teplotach kolem
100°C. Po této fazi nasleduje rychlé zchlazeni chladnou vodou nebo vzduchem.
Tyto procedury béhem jednoho cyklu sauny (60-120 minut) se minimaln¢ tfikrat st¥idaji
(FISEROVA A KOL., 2006).

O sauné lze fici, ze je to proces stfidani teplot. Nejprve dojde k ohfati v horkém
suchém teple a poté ke zchlazeni vzduchem nebo studenou vodou. Tyto dva kontrasty
pii saunovani spolu hodné souvisi.

Déale se sauna muze definovat i takto, ze je to , stavebneé-technicky substrat,
schopny vytvorit a udrzet specifické fyzikalni prostredi — tzv. saunovou lazen, pricemz
cilevedomé  jednani  cloveka viomto  prostiedi se nazyva  saunovani*

(LETOSNIK, 2003, s. 11).
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Historie sauny

Jak sauna vznikla a kdy byla rozsifena do celého svéta? Tato otazka je velmi
diskutabilni. Pokud se vezme v uvahu vyznam rozehiatych kameni jako zdroj tepla,
muze se vznik sauny zafadit uz do doby kamenné (MATEJ, 1984).

Nelze prokazat, ze lidé v této dobé pouzivali ohen k zahtati, ale dost mozné je,
ze ohen znali jako pfirodni jev. Kdyz se s timto jevem naucili zachézet, pfisli postupné
S napadem ohen uzaviit do malého krytu. Tento kryt zacali vyuZzivat jako horkovzdusné
lazn€, kde dochazelo kocist¢ téla a k ,vySSimu poslani jako dar bohu*
(MIKOLASEK, 2006).

Recky spisovatel Herodotos popisuje horkovzdusnou lazeti u Skytd jako stan
Z houni, do kterého byly pfeneseny rozpalené kameny z blizkého ohniste.

Lazn¢ v Rusku patiili kbéznému Zivotnimu standardu, je to uvedeno
vV Nestorovych letopisech, kde jsou =zachyceny udélosti do roku 1206
(LETOSNIK, 2005).

Dale Nestor ve svych letopisech popisuje dievéné horké 1azné, kde se lidé polévali
studenou vodou a §lehali prouténymi vétvickami (POSPICHAL A KOL., 2003).

Spoustu zminek o sauné je ve finském eposu Kalevala, ktery byl sestaven Elliasem
Lonnrotem roku 1835.

Severoamericti indiani stavéli potni stany z bizonich ktzi s dfevénou kostrou.
Slehali se metlami a potni proces vzdy zakonéili koupeli ve studené vodé. Naopak
horké termalni lazn& vyuzivali Eskymaci (LETOSNIK, 2005).

Ve Finsku a v celé Skandinavii byla sauna prvnim objektem, kdyz se stavél dim.
Jednalo se o dievény dim, kdy jeho hlavni Cast byla umisténa pod drovni terénu,
aby nedochdzelo k velkym tepelnym ztratdm. Vytapél se otevienym ohnistém, které
bylo obloZeno kameny. Roztopené ohnisté¢ se vzdy ve spravnou dobu uhasilo, poté
prohfivarna a kameny vyhtaly cely prostor pfipraveny k saunovani. Sauny jsou
ve Finsku soucasti kultury, fikaji, ze clovék ma v sauné pocit bezpeci a je chranén pred
nepohodou (POSPICHAL A KOL., 2003).

V roce 1924 si Fini vybudovali na olympijskych hrach v Pafizi vlastni saunu.
Od roku 1936, kdyZz se konala olympiada v Berlin€, byla sauna pfistupnd vSem

sportovetim (LETOSNIK, 2005).
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U nés byla potni lazen hojné vyuzivana. Samotnd prohfivarna, ktera byla
oznacovana jako srdce sauny u nds dostala nazev ,stuba®“. Roku 1243 bylo v Brné
pii sCitdni domii napocitano osmndact lazenskych domii. Nase sauny jsou stavény
na principu finské sauny, akorat maji drobné Gpravy (POSPICHAL A KOL., 2003).

Prvni sauna u nés byla postavena roku 1936 v letnim téabofe v Borovci u Stépanova
détskym lékafem doc. Frantiskem Vojtou. Prvni sauna pro sportovce byla postavena
hned poté v roce 1938 v télovychovném stiedisku v Tteboni. Sauna pro veiejnost byla
oteviena vroce 1946 v Brn¢ v Pisarkdch a sauna pro lékaiské ucely v roce 1948
v Karlové Studance (LETOSNIK, 2005).

Velkym piinosem k Sifeni saun u nas bylo zalozeni Klubu pratel sauny
a Sauna-centra roku 1966 v ¢ele s MUDr. A. Mikolaskem a A. JaniSem. Tento klub se
stal celostatnim, organiza¢nim a Skolitelskym mistem pro pouzivani sauny. Roku 1968
se uskute¢nila prvni celostatni konference o sauné¢ v Ostravé, ktera sjednotila vsechny
zajemce a nadSence sauny (MATEJ, 1984).

Dnes je v Ceské republice piiblizné 2500 saun, které jsou piistupné vefejnosti.
Velka obliba saunovani sebou pfinasi i technické pozadavky na stavbu a provoz saun
(POSPICHAL A KOL., 2003).

Saunovani

Jedinec, ktery se saunuje, musi myslet na to, Ze jde relaxovat. Vysledkem by mély
byt piijemné pocity z tepla a celkového uvolnéni (LETOSNIK, 2005).

Jsou znamé Ctyfi zakladni faze saunovani. Nejdulezitéjsi je druha a tieti faze, neboli
faze prohiivani a ochlazovani. Prvni a Ctvrta faze jsou na ptfedchozi navazany jako
pfiprava a zavér saunovani.

Postup saunovani ma hluboky smysl, ktery je osvédceny staletimi a nyni je
doklddany modernimi  fyziologickymi, biochemickymi aj. poznatky. VSe,
co k saunovani nélezi, ma své jednoznaéné odiivodnéni (MIKOLASEK, 1999).

Pied saunovanim je dobré se vyhnout konzumaci potravy. Neméla by byt tésné
pred tim provozovana zadnou fyzicka aktivita (LETOSNIK, 2005).

Kazdy saunujici by mél pted zacatkem navstivit WC, protoze to usnadniuje pribéh
vegetativnich reakci organismu v horku 1 chladu saunové lazn€. Hodné dilezité je

to u déti (MIKOLASEK, 2006).
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Dale se pied saunovanim v $atn¢ jedinec ptevlékne a sunda si vSechny nepotiebné
véci, jako jsou fetizky, prsteny, naramky, hodinky, bryle. Poté se dikladn¢ umyje
mydlem a oplachne se vlaznou aZ teplou vodu. Nakonec se kratce omyje studenou
vodou a télo osuSi do sucha. Do sauny si sebou nese akorat osuS$ku nebo rucnik
(LETOSNIK, 2005).

Po vstupu do prohiivarny si zvoli polohu, kterd mu urcuje, zda je télo prohiivano
rovnomeérné ¢i naopak. Pokud je to mozné, ulehne na lavici, kde ma ptipravenou osusku
(MIKOLASEK, 2006).

Pro vyhtati a poceni je dulezité znat délku pobytu v prohtivarné, coz je 8-15 minut.
Béhem této doby je dosazeno vSech fyziologickych funkci. Dulezité je,
jak v prohiivarn¢ jedinec dycha. M¢l by se nadechovat a vydechovat nosem,
jen pozvolna a povrchove.

Pokud se saunujicimu V prohfivarné to¢i hlava nebo ma nepfijemny pocit horka,
mél by saunu radé&ji opustit nebo snizit dobu prohtivani. Pobyt v potirné 1ze nékolikrat
opakovat (LETOSNIK, 2005).

Béhem prohtivani je dualezité, aby saunujici mlcel nebo mluvil pouze tlumenym
hlasem. Pokud prohiivani probéhlo bez komplikaci, mé&l by se jit ochladit
(MIKOLASEK, 2006).

Vysledny efekt saunovani dle Millerové (2010) ovliviiuje pocet cykli, pii kterych
dojde k vymeéné chladu a horka. Podle toho jsou rozlieny typy saunovani na:

e lkrat: iritacni (drazdivé) — méla by po ném nasledovat jeste n¢jaka dalsi aktivita,

napf. sport, pisobi povzbudivé

e 2krat: tonizujici (povzbudivé) — je vhodné u malych déti

e 3krat: relaxaéni (uvolilujici) — navozuje télesné 1 duSevni uvolnéni, mélo by

tomu piedchazet tiicet minut celkového uklidnéni

e 4krat: inhibi¢ni (Utlumové) — dochazi pifi ném k potiebé spanku, télesna

vykonnost a svalova pohotovost se sniZuje, proto by po saunovani mél
nasledovat spanek, neni vhodné po tézké fyzické zatézi

e Skrat: exhaustivni (vyCerpavajici) — pro organismus je velmi rizikové, Castéjsi

opakovani cykli by mohlo rozhodit iontové hospodafeni, nema se spravnym

saunovanim nic spole¢ného (MULLEROVA, 2010)
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Po opusténi prohiivarny jedinec jde nejprve pod sprchu, kde splachne pot a drobné
Supinky pokozky. Ochlazeni mize provést v ochlazovacim bazénku nebo polévanim
chladnou vodou. Do vody je dulezit¢é vstupovat pozvolna a stiidavé a rychle
se ponotovat. Ochlazeni také mize probéhnout pfimym pobytem na vzduchu.

Zavérecna faze nastdvd po ukonceni posledniho béhu saunovani. Dojde
ke splachnuti zbytkd potu a necistot na téle. Jde jen o kratky styk téla s vlaznou vodou.
Na zéavér je cely proces ukonCen kratkym osprchovanim studenou vodou, mydlo
se uz nepouziva (MIKOLASEK, 2006).

Uplné nakonec si mize jedinec po saunovani dopiat del§i odpodinek, ktery trva
kolem pul hodiny, pfi kterém by mél mit nohy v teple (staci mit ponozky). Mél by
se vyhnout poceni, aby neporusil doznivajici fazi saunovani. Pro télo je vhodné doplnit
tekutiny, minerdly a vitamin C, protoze pocenim tyto latky vymizely

(LETOSNIK, 2005).

Zdravotni hledisko sauny

V dnesni dobé je clovek vystaven Skodlivym faktorim, které ovliviluji zdravi,
pfedevs§im pokud ve Spatném prostiedi zije. VSichni jsou vystaveni riznym nemocem,
stresovym vztahlm nejen na pracoviSti, Spatnému Zivotnimu stylu a Spatné

zivotosprave. Vsemi uvedenymi faktory dochazi k ohrozeni zdravotniho stavu.

24

e opakujici se psychické vypéti (netiplny stres), které neni vyrovnané dostatecnou
regeneraci (cloveék neumi racionalné odpocivat)

e toxikomanie

e gamblerstvi

e opakovana jednostranné zatézujici télesnd namaha

e zna¢né namahavé jednorazové té€lesné zatiZzeni a nedostatek tekutin

o nedostatek télesného pohybu

e chyby v celkové zivotospravé (nespravna vyziva, nedostatek spanku aj.)

39



Funkéni zmény zdravotniho stavu, ve kterych jde o vyskyt kratkodobych
i dlouhodobych zdravotnich potizi a nemoci dne$ni populace. Casto jsou vyvolany
Spatnymi zivotnimi a pracovnimi podminkami a projevuji se nejriiznéjSimi druhy potizi,
jako jsou:

e Tuzkostné stavy (fobie)

e nervozita

e nespavost

e sexudlni hyperaktivita

e funk¢ni sexudlni poruchy (impotence muzi)

e zazivaci potize (zacpa)

e télesnd Uinava az vycerpanost

e bolesti hlavy, svalu, kloubi, vaziva

e oslabeni celkové odolnosti (imunity)

e zvySeni krevniho tlaku

e rychly prab¢eh ischemické choroby srdecni

e nezvladnuti obezity

e vznik cukrovky

Z tohoto je patrné, ze se ¢loveék nedokaze ubranit lakadlu prechodné slasti a neumi
ho  aktivné likvidovat. Dochazi  k opomijeni  Zivotospravnych  pravidel
a k nerespektovani vyznacenych rizikovych faktord.

Moderni doba pfichazi s myslenkami, jak témto negativnim faktorim ptedchazet,
jak je ptekonat. Mezi tyto mySlenky patii pfirodni 1 technické prostiedky, které
transportuji tepelnou energii jako fyzikdlni faktor k vyvolani télesnych reakci

a terapeutickych efektii. Lze sem napiiklad zafadit saunu (MIKOLASEK, 2006).

U¢inky saunovani

Po vstupu do sauny pocit'uje télo velky ptiliv tepla, diky rychlému zahtati pokozky.
Pobyt v sauné v téle aktivuje automatickou obranu. Télo se za¢ne potit a dochazi
k ochlazovani  pokozky  vyluCovanym potem. Teplota vnitinich organt

se nepatrné zvysSuje po dobu stravenou v sauné. Postupné se zvySuje prutok krve.
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Dale se zvySuje latkova vyména v ktzi, dochdzi k vyluCovani necistot z pokozky,
zlepsuje se prekrveni pokozky, uvolnuji se svaly a také se miize docilit psychického
uvolnéni (LETOSNIK, 2005).

Velkou roli hraje v sauné tepelné zafeni vydavané sténami a topidlem, podobné
jako teplo ze vzduchu. Kvili tomu se nemize vSechen pot odpafit a tak zlstava na kzi
v podobé kapek (MULLEROVA, 2010).

Ochlazovaci ¢ast pomahd nasemu télu snizit zvySenou teplotu téla na pivodni
hodnotu, pfi¢emz se zvySuje obsah kysliku v krvi. Stfidanim teplé a studené koupele
zvySujeme pruznost cév v kuizi. Pti ochlazeni se zklidituje srde¢ni tep a je povzbuzena
funkce ledvin. Stejné jako pfi fazi ohrati, docili se psychického uvolnéni a navic jedinec
ziska pocit osvézeni.

Spojenim té€chto dvou fazi dochazi k vyc€iSténi pokozky a k povzbuzeni tvorby
novych bun¢k. Dochazi k otuzeni organismu a posileni proti infekcim. Také dochazi
K posilovani srdce a k povzbuzeni hypofyzniho a ledvinového systému. Pravidelnym
saunovanim se odstrani infekce dychacich cest. Zlepsi se prokrveni kiize, sliznic,

dychacich cest a cév krevniho ob&hu (LETOSNIK, 2005).

VyuZiti saunové lazné

U zdravych i zdravotné¢ handicapovanych lidi, déti a dortstajici mladeze
je saunovani pouzitelné jako jeden =z ucinnych zplsoblu aplikace tepla. Dale
je pouzitelné u ob¢antl, u nichz jejich profese nebo zplisob Zivota miize vést k poSkozeni
zdravi nedostatkem regenerace a nedostatkem obranyschopnosti organismu.

Saunovani Ize vyuzit jako vhodny postup regenerace k momentalnimu posileni
a udrZeni dobré zdravotni kondice po béZzném, ale i1 po fyzickém a psychickém zatiZeni.
Dale ho lze wvyuzit jako ochranny prosttedek celkového zdravotniho stavu,
ale i néjakych specialnich zdravotnich problému. Saunovani muze byt vyuzito i jako
pomocny fyzikalni zptisob neurcité 1écby a rehabilitace, vyzadujici dikladnou upravu

podminek sauny samotné, saunové lazné a zptsobt saunovani (MIKOLASEK, 2006).
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Indikace saunovani

Saunu mohou vyuzivat osoby bez zdvazného onemocnéni nebo bez projevovanych
zmén cCinnosti dilezitych organt. Ostatni zdjemci o saunovani by se meéli poradit
s lékafem (LETOSNIK, 2005).

U zdravych déti a dospélych neni saunovani néjak omezené. OvSem neni nikdy
na Skodu si ovéfit svilj zdravotni stav u Iékare. Zdravym clovékem je ten, u kterého
nebyly nalezeny z4dné znamky néjakého zavazného onemocnéni a u kterého
se pfi bézném télesném zatizeni neprojevuji chorobné zmény CcCinnosti dilezitych
organt.

Dnes uz vime, Ze saunovani nebrani prub¢hu nekterych chronickych onemocnéni,
naopak se diky nému toto onemocnéni muze zlepSit. Napf. u koznich onemocnéni
vyvolava saunovani intenzivni prokrveni klize a podkozi, dochdzi k povzbuzeni latkové
vymény. Podrazdéni mazovych vldken a zvySené poceni ma velmi kladny vliv

na spoustu koznich onemocnéni (MIKOLASEK, 2006).

Indikace u zdravych osob bez omezeni a nékterych chronickych onemocnéni (zalezi
na stavu choroby, zplisobu saunovani a podminkéch stanovenych 1ékatem):

e chronické katary dychacich cest

e astma bronchiale

e neaktivni revmatickd onemocnéni

e artrozy, degenerativni zmény kloubt patete

e svalové revmatismy

e regulativni poruchy krevniho tlaku

e neurovegetativni obtize

e chronické zanéty Zenskych organti

e depresivni stavy, ndlady

o diabetes melitus

e tchotenstvi

e klidné kiecové zily (LETOSNIK, 2005)
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Preventivni indikace:
e dosahnuti regeneracnich a relaxacnich ucinka
e posileni antistresovych mechanismut
e zlepSeni termoregula¢nich mechanismi
e zvySeni imunitnich a obrannych schopnosti

e prenatalni ptiprava pfi normalnim te¢hotenstvi (MATEJ, 1984)

Podminéné indikace — pod dohledem I¢kare:
e poruchy koronarniho prokrveni (angina pectoris)
e chronické zanéty zil
e odeznél¢ arterialni zanéty se zachovanim funkce
e subchronické a chronické zanéty jater
e psoriaza
e akné vulgarit
o alergické ekzémy
e vysoky krevni tlak
o tézké poruchy mozkového prokrveni
e t&zké zmény ledvin a jater
e cpilepsic a epileptoformni formy pii zavedené medikaci a sdozorem

(LETOSNIK, 2005)
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Kontraindikace saunovani

Hlavni kontraindikaci saunovani je rozvinuta faze nemoci. Pokud se ¢lovék saunuje

a nedba na vysloveny zdkaz, dojde vétSinou k prohloubeni pfiznakii nemoci

a k urychleni jeho pribshu (MIKOLASEK, 1999).

Déle kontraindikace plati pro vSechny akutni a zhorSené chronické onemocnéni.

Akutni kontraindikace saunovani pro:

selhéni srdce

vysoky krevni tlak s postizenim ledvin

tepenné blokady s trofickymi zménami regionu pod blokéddou

srde¢ni arytmii, podminénou poSkozenim cév a nervovych vlaken ptrevadéjicich
rytmické impulzy srdeénimu svalu komor z bioelektrickych uzli v srde¢ni
predsini

onemocnéni srdce se zvySenym odporem v plicnim obcéhu (nésledek zuzeni
dvojcipé chlopng)

akutni zanét zil

zanétlivd onemocnéni vnitinich organti

zhoubné nadory

ischemickou chorobu mozku s projevy poruch prokrveni mozku

epilepsii nereagujici na 1€k

nevylécenou tuberkulozu

akutni zanétliva stadia revmatickych onemocnéni (MIKOLASEK, 2006)
hore¢nata onemocnéni

urazy provazené krvacenim

hnisajici onemocnéni kiize

mokvajici ekzémy (LETOSNIK, 2005)
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3.3.2 Nové trendy v termoterapii
3.3.2.1 Infrasauna

Infrasauna je vyhfivaci kabina, kterd je vyuzivana k pozitivnimu lé¢ivému ucinku
infrazatict. Od klasické sauny se liSi rozsahem pouzivanych teplot, ale jeji podoba
hodné pfipomina soucasné saunovaci bloky, a proto slovo sauna pievzala do svého
nazvu. Pobyt v této saun¢ je pro jedince, kteii nemaji radi ptili§ vysoké teploty. Tato
sauna nezpusobuje po saunovani tak velkou Unavu a je snesitelnéj$i nez klasické
saunovani.

Infrasaunu lze aplikovat kdykoliv béhem dne. Saunu je mozZné navstivit
I Vbézném odévu a ochlazovaci fazi lze provadét pouze osprchovanim. Délka pobytu
v infrasauné¢ =zalezi na pocitech jedince, pohybuje se kolem 15-40 minut
(MULLEROVA, 2010).

Infrasauny maji oproti klasické sauné odlisny zplisob prohiivani. Zakladem této
sauny je infracervené zéteni, které vyzatuje teplo a to pfimo zahiiva télo, aniz by
se ohfival okolni vzduch. Tato sauna se vyrabi z velmi kvalitniho dfeva. Diky malym
rozmérim se dobie instaluje a demontuje (FISEROVA A KOL., 2006).
takZe poceni a prohfati organismu se dostavuje uz pii 40-60 °C. Toto hlavné oceni
jedinci, ktefi maji problém s vysokym krevnim tlakem nebo se nemohou vystavovat
vysokym teplotam z néjakych divodul. Infrasauna je vhodna a velmi pifijemna i pro déti

(MULLEROVA, 2010).

Indikace infrasauny

Pravidelné pouzivani infraerveného tepla ma pozitivni zdravotni uCinky.
U cloveka snizuje napéti a stres, zmirfiuje bolest kloubtli a podporuje latkovou vyméenu.
Infracervené paprsky pronikaji hluboko do svalli a zrychluji krevni obéh. Teplo
uvoliiuje bolesti svalil a je velmi dobré pro 1écbu chronickych chorob. Oproti klasické
saun¢ mohou infrasaunu vyuzivat lidé, kterym zdravotni divody zakazuji vyuzivat

klasickou saunu (FISEROVA, 2006).
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Po porad¢ s I¢kafem je toto saunovani vhodné i pro astmatiky, alergiky i kardiaky.
Infracervené teplo ovliviiuje u ¢lovéka také nervovy a endokrinni systém a ma vliv
1 na kozni problémy. Odplavuje ztéla toxiny a podporuje imunitni systém. Oproti
klasické sauné€ se v infrasauné télo dokaze zbavit az ttikrat vét§iho mnozstvi Skodlivin.
Infrasauna dodéava télu energii a snizuje tnavu.

Cinsti 1ékafi a védci ve svych studiich zjistili, e uspéch 1é¢by infratervenymi
paprsky vzrostl skoro na dvojnasobek. Vysledky se predevsim tykaji poranéni mékkych
tkani, pooperacnich infekci, artrozy ramene, bolesti zad, 1é¢by zanétlivych onemocnéni
ktize s tvorbou pupinkd a netnosnym svédénim. Tento postup dale ptiznivé funguje
na bolestivou menstruaci, zanéty zlu¢niku, infekéni ekzémy, bolesti ky¢li a stehennich
svall, obrnu licniho nervu, zanéty panve. Ddle infraervené paprsky pomahaji tlumit
pocateni problémy pii nckterych Zaludecnich potizich, détskych zéanétech plic,
zmensSuji bolest a dobu hojeni popélenin, zrychluji rekonvalescenci poskozené mozkové
tkan¢. Infrasauna je také velkym pomocnikem pii celulitidé. Tato sauna nebo-li

prohiivaci kura funguje jako prevence, ale 1 nasledna 1écba.

Kontraindikace infrasauny

Kazda nemoc je divodem ke konzultaci pobytu v infrasauné s Iékafem. Ten by mél
posoudit, zda se mohou stetnout G€inky infrazéafeni s 1écebnym postupem vcetné 1¢ka.
Pobyt neni vhodny pro pacienty lé€ené adrenalinem, nemocné postizené autoimunitnim
onemocnénim, které postihuje riizné systémy v téle, napt. kiizi, klouby, cévy, ledviny.

Déle infrasauna neni vhodnd pro téhotné a pro pacienty postizené roztrousenou
skler6zou, po akutnim poSkozeni kloubniho pouzdra nebo pifi chronickych otocich
a po infekcich. Nedoporucuje se lidem se zvySenym sklonem ke krvaceni. Infracervené
salani pohlcuje silikonové implantaty a protézy, napf. nosu, usi, i piesto, Ze bod tani
silikonu je 200 °C, proto je vhodné se poradit pfed prvnim vstupem do infrasauny

S lékafem.
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3.3.2.2 Kryosauna

Opacnou procedurou sauny je kryosauna, pii které neni vyuzivané teplo, ale je
aplikovan chlad. Kryoterapie ma velmi pfiznivé lécebné ucinky pifi revmatickych
a chronickych zanétlivych onemocnénich. Proto jsou kryokomory ¢im dal vice soucasti
regeneraénich a rehabilitaénich center (MULLEROVA, 2010).

Dale se také bézné pouziva v dermatologii, chirurgii a urologii (ZEMAN, 2006).

Historie

Historie pouzivani chladu saha do doby starého Egypta, kde se prosp€sné pisobeni
chladu vyuzivalo u poranéni a zanéti. V Homérové Illiadé jsou zminky o 1é¢bé
zlomenin chladem. Velkym Sifitelem balneoterapie byl Hippokrates, ktery se mimo jiné
zabyval uzivanim chladu.

Pfiznivymi u¢inky chladu a jeho vyuzitim se také zaobiral znamy Avicenna.
V 16. stoleti se chlad a jeho ucinky velmi hojné pouZival. V 17. stoleti Severino a jeho
zak Bartoli vyuzivali chladu k 1é€bé zanétlivych onemocnéni. Déle byl chlad vyuzivan
pii napoleonskych valkach pro snizeni bolesti pii amputacich. Napoleontv 1ékaf Lareni
se domnival, ze chlad m4 uklidiiujici i€¢inek na nervovy systém.

Pozdéji na 1écebny ucinek chladu pfi tiSeni bolesti u zanétlivych onemocnéni
poukazal v roce 1838 Esmarch (KOSTRICA, 1995).

Protibolestivy ucinek ledovych obkladii a koupeli poznali 1ékafi, jako je
napt. Hippokrates, Galenos, Celsus a spousta dalSich. Ledové obklady a zéabaly
se piikladaly na zlomeniny.

Celkové podchlazeni zavedl do 1écby koncem 18. stoleti Curie, zejména pouZiti
studenych koupeli pfi horecnatych onemocnénich s cilem sniZeni teploty. Siln¢€ ptisobici
negativni termoterapie byla zalozena Fayem a Smithem. Provadéla se u nemocnych
S nesnesitelnymi bolestmi a u nddorovych metastaz, kdy se postizenym obkladalo
bficho a hrudnik, ledem nebo ledovymi vaky, dochazelo pfitom k dlouhodobému
snizeni teploty.

V roce 1979 japonsky Iékat Yamauchi pouzil teplotu -175 °C k 1écbé zanétlivych
onemocnéni kloubl a patete. Této teploty dosdhl smési vzduchu s tekutym dusikem.

Yamauchiho metodu zdokonalil a rozsitil Fricke, ktery provadi nejen lokalni
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podchlazeni, ale od roku 1985 i1 celkovou chladovou I1écbu, kterou aplikuje
ve specialnich chladicich boxech (CAPKO, 1998).
V Ceské republice byla prvni kryokomora ziizena roku 2004 (ZEMAN, 2006).

Faze ochlazovani

Pted uplnym zacitkem vchodu do jednotlivych komor se doporucuje deseti
az dvacetiminutovy odpocinek, aby se télo prizptisobilo podminkdm v mistnosti
a funkce potnich zlaz se normalizovala (Ronnie.cz 2013, cit. [2014-04-08]).

Nez c¢lovek vstoupi do kryosauny mél by projit 1ékaiskou prohlidkou. Na chlad
Vv prostiedi Upln¢ suchého vzduchu se zvykd v predkomorach, ve kterych je teplota
od -10 do -60 °C. V posledni komofe je teplota od -110 do -150 °C (maximum). V této
komote je technicky, absolutné¢ suchy vzduch. Do této komory cloveék vstupuje
steplymi navleky na nohach, s rukavicemi, ¢elenkou a ustni rouskou. Nausnice,
prstynky apod. je nutné z téla odstranit.

Utastnikim kryosauny se doporutuje mélké dychéani, protoze studeny vzduch
v plicich nabyva vyrazné¢ na objemu. Osoby jsou stile pod dohledem odborného
personalu. Doba pobytu v téchto extrémnich teplotach je 2-3 minuty. Poté castnika
Ceka kratka zastavka v — 60 °C a navrat do pokojové teploty (ZEMAN, 2006).

Pti této procedute vilbec nedochézi ke snizeni vnitini teploty. Prudce se ochlazuje
jenom povrch téla, coZ mé za nasledek obrovské piekrveni, urychleni metabolismu

a hojivych procest.

Indikace kryosauny

V soucasné dobé se kryoterapie jevi jako uCinnd pii revmatickych
a degenerativnich zanétlivych onemocnéni pohybového aparatu, jako je napf. reaktivni
artritida, Bechtérevova choroba, dna, zanéty svall a Slach v okoli kloubti. Jeji pozitivni
ucinky jsou vyuZzivany u pooperacnich stavl s otoky mékkych tkani, napt. po implantaci
endoprotéz. Velmi dobfe funguje pii 1écb€ osteoporézy a polrazovych stavi,
napft. natrzené Slachy, vazy, poranéni menisku.

Efekt kryosauny miizeme vidét pii 1éCbe lupenky a ekzémi. Odbourava celulitidu

a aplikuje se pfi migrénach a uzkostnych stavech. Také odbourava depresi
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a zlepSuje naladu. Dale se osvédCila pii celkové regeneraci sportovcl
(MULLEROVA, 2010).
Ve sportovni medicing, traumatologii a ortopedii se vyuziva pii svalovych kiecich,

¢erstvych distorzich a otocich po luxacich a frakturach (CAPKO, 1998).

Usp&sné se viak vyuZiva pii nasledujicich obtiZich:
e pfi popaleninach, nemocech a tirazech kloubi, $lach a pojiva
e pii nespecifické revmatoidni polyartritidé (zanét vice kloubit)
e pii bronchialnim astmatu infek¢éniho, alergického a smiseného ptivodu
e pii autoimunitni thyreoiditid¢ (autoimunitni zan¢t Stitné zlazy)
e pfi nespecifické viedové kolitidé
e pii nemoci lupus erythematodes (autoimunitni onemocnéni napadajici své
vlastni tkdn¢€ a organy)
e pfi systémovém onemocnéni pojiva

e pii koZznim onemocnéni alergického puvodu (SVITKOVSKAJA, 2009)

Kontraindikace kryosauny

Kryosaunu musi oZelet lidé s kryoglobulinemii, kroyfibrinogenemii (nemoci
chladovych protilatek), vyznamnou chudokrevnosti, alergii na chlad, extrémnim
vysokym tlakem, Raynaudovou chorobou (porucha ob&hového systému), chladovou
koptivkou, pokrocilym hnisavym onemocnénim, onemocnénim centralniho nervového
systému, mistnimi poruchami krevniho zdsobeni a arytmii. Déle by do kryokomory
neméli chodit lidé po infarktu myokardu, osoby s chlopenni vadou, trpici anginou
pectoris, akutnim respiranim onemocnénim, aktivni tuberkulézou, nadorovym
onemocnénim ¢&i klaustrofobii (MULLEROVA, 2010).

K relativnim kontraindikacim fadime t&z8i srde¢ni choroby, strach z 1é¢by chladem

a odpor K této 168bé (SVITKOVSKAJA, 2009).
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3.3.2.3 Aromasauna

Aroma sauna je kombinaci metody finské sauny a pasobeni pozitivnich G¢inkt
aromatickych, vonnych esenci (Relaxaéni a regeneracni centrum Hluboka nad Vltavou
2010, cit. [2014-04-22]).

Utinek tohoto nového fenoménu je postaven na kladném vlivu ¢ichovych vjemi
na psychiku ¢lovéka. V sauné je umisténa automaticka davkovaci pumpa esenci, ktera
smisi vodu s vonnym koncentratem. Provonéni prohiivarny a tepelny Sok zajistuje
pumpa pomoci nerezové trysky, ktera je umisténa nad lavovymi kameny topidla.
Casové intervaly a intenzitu viiné miizeme regulovat (MULLEROVA, 2008).

Aroma sauna ma podobné ucinky jako sauna finskd, akorat navic regeneruje tkan
respiraéniho systému a pozitivné ptisobi na psychiku (Relaxacni a regenera¢ni centrum

Hluboka nad Vltavou 2010, cit. [2014-04-22]).

U¢inky nékterych viini

Borovice dezinfikuje, ¢isti vzduch a uvoliiuje pfi rymé a nachlazeni. Citron zlepSuje
prachodnost dychacich cest, snizuje tlak krve, poméha pfti bolestech hlavy, urychluje
metabolismus a ¢isti plet. Eukalypt snizuje horecku, podporuje imunitu, urychluje
hojeni, mé protivirové U€inky a zmenSuje problémy pfi zadnétech Celnich dutin, priiddusek
a senné¢ rymé. Hefmanek uklidiiuje, uvoliiuje a podporuje krvetvorbu. Mata peprna
povzbuzuje ¢innost mozku a zabird na ZaludeCni potiZze. Meduika sniZzuje horecku,
pusobi jako antidepresivum a zlepSuje zazivani. Smrk posiluje nervy, pomaha

pfi chiipce, ma protizanétlivé uéinky a podporuje krevni obéh (MULLEROVA, 2008).
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3.3.2.4 Vibrosauna

Vibrosauna je relaxa¢ni procedura, kterda vyuziva ucinkll vibraéni masaze, tepla,
aromaterapie a relaxacni hudby. Tuto saunu tvofi uzaviené vibrujici luzko
ptipominajici vajicko, ve kterém proudi suchy horky vzduch (obr. 3), (Ttebonisko 2010,
cit. [2014-04-05]).

Saunovani probiha tak, ze si jedinec do vibrosauny lehne a uzavie kryt. Hlava
zustava venku. Kolem hlavy proudi d&isty vzduch, zbaveny vSech necistot
a pod klientem jemné vibruje mékké polstrované lizko. K celkovému uvolnéni ptispiva
ptijemna hudba (Lazné Aurora, cit. [2014-04-22]).

Uvniti vibrosauny je teplota maximaln¢ 80 °C. Jednd se o celosvétovy patent
pochazejici z Australie.

Vibrosauna se vyuZiva krelaxaci téla, ale je 1 velkym piinosem pro lidi
se zdravotnimi potizemi (bolesti zad, kloubni nemoci, nespavost, Grazy). Déle zlepSuje
prokrveni tkani, uvoliiuje napéti, zrychluje krevni a lymfaticky systém, sniZuje
psychické napéti. Mezi dal§i ucinky patii posileni imunitniho systému a urychleni

detoxikacnich G¢inkd (Ttebonsko 2010, cit. [2014-04-05]).

Obr. 4 ,, Vibrousauna “ (Google, cit. [2014-04-25])
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3.3.3 Zabaly

Mezi dal$i formy termoterapie patii zabaly, pii kterych dochazi k celkovému
prohfati téla a pomahaji odbouravat riizné bolesti.

Zabaly se aplikuji celkové nebo Castecné. Studené maji teplotu 10-12 °C, vlazné
25-34 °C a horké maximalné 38 °C. Tepl¢ zabaly umoziuji prohiati, chladné a studené
zabaly vyrovnavaji utlum nervové soustavy sportovee a podrazdéni (PYSNY, 1997).

Celé t¢lo je zabaleno do ru¢niku nebo prostéradla a pies tento zabal je jesté dana
sucha piikryvka. Zabaly jsou aplikovany po dobu 15-30 minut, podle potieby. Kone¢na
piikryvka pii zdbalu musi byt suchd. Pti zabalech se musi omezit kontakt s ovzdusim
a po skonceni procedury musi byt kiize zcela suchéd. Pokud je klize jesté vlha, musime

ji do sucha vytfit ru¢nikem (JIRKA, 1990).

Ahava mineralni bahenni zabal

Ahava bahno z Mrtvého mofte je velmi bohaté na mineraly (vapnik, hoi¢ik, Zelezo,
sulfaty, bromidy, atd.), které uc¢inné absorbuje tuk, stimuluje krevni ob&h a ptiznivé
pusobi na revmatické a jiné kloubni bolesti. Toto bahno také stahuje pory a revitalizuje
pokozku. Vyuziva se pro zmirnéni koZnich problémii a akné.

Cerné zahiaté bahno Ahava tvofené nerostnymi usazeninami z Mrtvého mote
obohacené¢ o vytazky z aloe vera se aplikuje na zada jako polovi¢ni zabal. Pro udrzeni
teploty se prikryva folii. Tento zdbal je vhodny jako kosmetické oSetieni jemné, citlivé

a suché pokozky, kterou vyzivuje, zvlaciuje a regeneruje.

Bahenni zabaly

Na télo se aplikuji zdravi prospéSné bahenni zdbaly jako je raSelina a podobné
suroviny. Bahno se aplikuje na problematické partie téla, naptiklad na bolestivé klouby.
Bahenni zabaly plisobi blahodarné€ na potiZze pohybového aparatu a na unavené svalstvo.

Dale maji tyto zabaly uklidiiujici a tlumici ucinky.
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Raselinovy (slatinny) zabal

Jednd se o jednordzové zabaly, které postupné prohiivaji a prekrvuji postizenou
oblast. Tento proces ma za nasledek urychleni latkové vymény. RaSelinové zabaly
se doporucuji predevSim pii gynekologickych obtizich a revmatickych diagnézach

(MULLEROVA, 2008).

3.3.4 Obklady

Dalsi formou termoterapie jsou obklady, které jsou Casto vyuzivany pii klasickych
onemocnénich, ale jsou brany na lehkou vahu. Malo kdo vi, ze se daji vyuzivat
k relaxaci a regeneraci svalstva.

Chladnymi obklady se prochlazuje tkan, tepelnymi je prohfivana a drazdivymi

muze dosdhnout cévni reakce. Obklady jsou aplikovany na rizné casti téla.

Chladné obklady

Vak s ledem je zatazovan mezi chladné obklady, ovSem se nikdy nesmi piikladat
ptimo na télo, vzdy se podklada suchym ruénikem. Vyména vaku se provadi kazdych

pet az deset minut.

Teplé obklady

Teplé obklady jsou provadény bud’ zahiatou suchou rouSkou na urcitou teplotu,
nebo gumovym ohfivacim vakem, ktery stejné jako vak s ledem je ptilozen na suchou

rousku. Teplé obklady se méni asi kazdych dvacet minut (JIRKA, 1990).

Priessnitzovy obklady

Jednd se o studené zapatovaci obklady, které se ptikladaji lokaln€ na povrch téla.
Pomoci téchto obkladi je mozZno docilit lokdlniho prokrveni. Prvni vrstvu tvoii vlhky
obklad, na ktery se pfilozi neprodySna vrstva, napf. igelit. Poté nasleduje tfeti vrstva,
kterou tvofi teply obklad.

Pti prvni fazi dochazi k podchlazeni a zGZeni cév. Tato faze trva 5-10 minut. Druha

faze probiha pfi stalé teploté. Tato fdze nastupuje v pribéhu 30. az 40. minuty. Postupné
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dochdzi krozsifeni cév. Pfi tfeti fazi dochazi k prohrati, které nastupuje v prubchu
60. az 80. minuty. V misté obkladu dochazi k ptekrveni tkang.

Priessnitzovy obklady jsou indikovany pii angin€, zanctu hltanu, pfi suchém
drazdivém kasSli a pifi revmatickych obtizich. Dale jsou vyuZzivany pro zlepSeni

cirkulace, pro rychlejsi vstiebavani koznich hematomu a k relaxaci kosterniho svalstva.

Parafinové obklady

Parafin tuhne pfi teploté¢ 52-62 °C, pfi této teplot¢ se odevzdava spoustu tepla.
Aby se toto teplo vyuzilo, musi se parafin na télo nanaset v tekutém stavu. V pribéhu
aplikace se parafin nechava ztuhnout.

Parafin se aplikuje pfimym ponoienim, které vyvolava silny pifivod tepla a Spatné
se sndsi. Tato metoda se vyuziva pouze na okrajovych ¢astech koncetin. DalSi metodou
je opakované maceni, které ma nejvyssi ucinek. Parafin lIze také nanaset Stétcem
po vrstvach, nebo pomoci parafinovych plastl, coz znamend, ze se do misky nalije
10 mm vrstva parafinu a ¢eka se, nez zacne tuhnout. Poté se jest¢ za plastického stavu
vybere a piiklada se jako obklad. Podle zkuSenosti nékterych pracovist’ se nema parafin
ptikryvat rouskou, protoze nedochazi ke zvySenym G¢inkiim parafinu (CAPKO, 1998).

Parafinové obklady jsou velmi ucinné pii bolestech patefe, pfedevSim pii jejim
pretizeni a koncetinovych kloubti, napt. ptfi artréze. Také jsou vhodné pro uvolnéni
svalového napéti. Tato procedura vétSinou trva 20 minut. Je moZné ji vyuZit pro lepsi

prokrveni ped masazi (MULLEROVA, 2008).

Tripesovy obklady

Tyto obklady jsou podobné Priessnitzovym obkladiim, akorat misto vody se prvni
vrstva namaci do chladného vyluhu z 1é¢ivych bylin. U chronicky revmatickych procest
se pouziva vyluh z kostivalu 1ékai'ského a preslicky, kdy se obklad aplikuje na mé&kké
tkané¢ u mimokloubniho revmatismu, u pocitl tize a mirnych otokd dolnich koncetin,
na noc pii varixech, a vSude tam, kde je potieba zlepsit cirkulaci v lymfatickych cévach.
Kopftiva piisobi terapeuticky u revmatickych kloubnich afekci. Obklady na hrudni kost
S hefmankem, matetfidouskou nebo diviznou pomahaji u malych déti pti drazdivém

suchém kasli.
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Obklady raselinovou pastou

Tyto obklady jsou dodavany v nepropustném obalu k domacimu pouziti. Nejde
o pfimy kontakt peloidli s kdzi, ale jsou vyuzivany tepelné vlastnosti téchto latek.
Balicky jsou ureny pro jednoho nemocného a je mozné je opakované pouZit.
Raselinova pasta diky své vododrznosti a teplosdilnosti pii pfijemné teploté prohiiva
1 okolni tkané. Toto ptijemné teplo dobie snaseji kardiaci, osoby vyssiho veéku. Teplo
zmirnuje bolesti. Obklady raselinovou pastou se indikuji u bolestivé kloubni artrozy,
pii osteoartroze patéie, bolestivych syndromech svalové povazky, chronickych
zanétlivych kloubnich onemocnénich a pii chronickém kloubnim revmatismu

(JANDOVA, 2009).
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3.4 HYDROTERAPIE

Dalsi formou regenerace je hydroterapie, ktera umoziuje uvolnit télo po naro¢ném
dni nebo tréninku. Pozitivni uc¢inky vody jsou znamé po staleti. DneSni doba nabizi

celou fadu vodnich procedur, které jsou hodné vyuzivany.

Pusobeni studenych procedur

Jednoduchost provedeni a kratkd doba trvani je vyhodou studenych procedur, které
vétsSinou nepfesahuji jednu minutu. V prvni fazi dojde prudce k obranné reakci
organismu Vv dasledku stazeni kapilar cévni sit€¢ se zrychlenim krevniho proudu.
Soucasné¢ dochazi ke stazeni véncitych cév srdecniho svalu a zvySuji se i hodnoty
systolického 1 diastolického tlaku krve. Ve druhé fazi dochazi k rozsifeni mistnich
kapilér, které je doprovazeno zvysSenou intenzitou latkové vymeény.

Spravna volba plsobeni, kterd je spojena s mechanickym drazdénim kiize dodava

osveézujici pocit.

Piisobeni teplych a horkych procedur

Pro regeneraci ma pusobeni tepla spoustu piiznivych ucink. Dochézi ke zvySeni
dodavky Zzivin, vstiebani a odstranéni odpadovych latek. ZvySuje se také tvorba
obrannych latek. Pii téchto procedurach se zvySuje srdecni frekvence a sniZzuji
se hodnoty krevniho tlaku. Ptili§ horkeé 1azné byvaji vyuzivany pouze v mistni aplikaci
k uvolnéni svalového napéti a k uvolnéni kloubnich blokad. Dale jsou vyuzivany pied

regeneraci pohybem a pfed masazi.
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3.4.1 Striky

Striky jsou procedury, které maji velky vliv na organismus. Podle teploty a zptsobu
pouziti vody je jejich vliv bud’ tonizujici, drazdivy, nebo muze byt také relaxujici

a ukliditujici. (JIRKA, 1990)

Vodni stiiky

Vodni stfiky jsou vhodnou regeneraéni procedurou. Vyuziva se predevSim
studenych, teplych a horkych stfikd s rozliSenim na vé&jifovité, destové, kapickové
a nitkové stiky podle aplikace a dopadu vody na t&lo (PYSNY, 1997).

VétSinou se stiiky aplikuji ze vzdalenosti 2,5-3 metry.

Stiidavé skotské striky

Tato procedura vyuziva staly tlak vodniho paprsku. Vzdalenost od klienta je
tf1 metry. Stfiky jsou zahdjeny mimo télo klienta, kdy terapeut si musi zkontrolovat
teplotu proudu vody. Procedura se vzdy zahajuje teplou vodou o teploté¢ 38-42 °C.
Zpocatku série se stfiky aplikuji ve vyssi teploté okolo 41-42 °C, po tydnu teplota stiikil
klesa na 39-40 °C. V poslednich dnech 1écby stiiky dosahuji teploty 38°C. Lékar
upravuje teplotu studeného stiiku. Teply proud se aplikuje po dobu 30-40 sekund
a studeny proud majici 25 °C se aplikuje po dobu 5-10 sekund (JANDOVA, 2009).

Nejprve se vodou promasiruji dolni a horni konéetiny a trup zepiedu i zezadu.
Pt aplikaci je nutné se vyhnout oblasti genitalii a iader. Vysledkem aplikace je pocit
teplé kiize, zvySuje se metabolismus a je stimulovana srde¢ni ¢innost.

Stifidavé skotské stfiky jsou aplikovany pii vegetativnich a hormondlnich
poruchach, a kdyz si jedinec chce zvysit odolnost, i psychickou. Stiiky se nesmi
aplikovat pii nervové slabosti vyskytujici se u riaznych dusevnich a télesnych poruch

(CAPKO, 1998).
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Parni striky

Jsou obdobné jako klasické stiiky, akorat je vyuzito pary ze vzdalenosti jednoho
metru od klienta. Teplota dopadajici vodni mlhy by meéla byt okolo 50°C
(JANDOVA, 2009).

3.4.2 Celkové koupele

Studené a chladné koupele uGcinkuji tonizacné, neutrdlni a teplé maji relaxacni
az sedativni, horké drazdivy uc¢inek. Pfi vzniku celkové télesné unavy muze aplikace
horka zpiisobit velice nepiiznivou redistribuci krve v organismu (PYSNY, 1997).

Celkové koupele se aplikuji ve vanach, které maji objem nejméné 160 litri.
Soucasti procedury, pokud tomu nebrani zadné kontraindikace, je pted vstupem do vany
kratkd dvouminutova sprcha (39-41 °C), kterd zlepSuje vstfebavani iontd a dalSich
ucinnych latek. Celkova koupel dosahuje hladinou vody po pfedni krajinu kréni. U osob
mensiho vzristu je dulezité podlozit chodidla pevnou podlozkou. Pokud nejsou jina

specifika, koupel trva 20 minut.

Koupele o teploté 37 °C

Tato koupel je vhodna pfi cévnich a metabolickych nemocich, pii chronickych
respiracnich potiZich a svalové bolesti, pfi CasteCné ztrat¢ hybnosti a stavech

po transplantacich organi.

Koupele o teploté 38 °C

Koupel je vyborna jako ptredehtivaci pted individualni [é€ebnou télesnou vychovou,
pfed manipulaci nebo mobilizaci patefe a kloubt, pted klasickou ¢i reflexni masazi,
pfed uvolnénim svalového zkraceni, pfed ru¢ni nipravou zkracenych svalovych Slach

a pasivnim polohovanim a vytahovanim zkracenych pojivovych struktur.

Koupele o teploté 39 °C

Koupel je aplikovana pfi revmatickém onemocnéni, pfi Béchtérevoveé chorobé.

Dale se vyuziva pii degenerativnim onemocnéni kloubtli a pétefe (artr6za), pii svalové
58



bolesti, bolestech nervového piivodu, svalovém zkracenim, pfi stavech po détské obrné.
Je také vhodna pfi chronickych gynekologickych onemocnénich, pooperacnich stavech,
chronickych onemocnénich vyvodovych cest mocovych a pfi chronickém zanétu

prostaty.

Koupele o teploté 40 — 43 °C

Tyto koupele se nedoporucuji provadét 2-3 hodiny po hlavnim jidle, protoze
potrava zpusobuje rozsifeni krevnich cest v oblasti trdviciho ustroji, a ma v prabéhu
procedury negativni diisledek, ktery by mohl skoncit kolapsem. Koupele o této teploté
nejsou doporuc¢ovany lidem se zelenym zakalem, protoze zvySeni tlaku krve mtze vést
ke zvyseni nitroo¢niho tlaku a mohli by vzniknout komplikace.

Koupele o teploté 40-43 °C se aplikuji u rekonvalescentii kardiovaskularné dobie
komponovanych, u stavii po operacich nebo urazech pohybového aparitu, pfi artroze

a revmatismu v mladsim véku (JANDOVA, 2009).

Aroma koupel

Jedna se o teplou koupel, ktera je obohacena o rizné aromatické oleje, které Cisti,
prokrvuji, vyzivuji pokozku a uvolituji svaly (MULLEROVA, 2008).

Pti této koupeli se smicha voda s éterickym olejem. Kiize mlze pfijimat pfimo
ucinné latky a soucasné dochazi k inhalaci pary. Organismus diky vini a olejim miZze

krasné relaxovat (TRONDLE, 2008).

Bylinna koupel

Koupel o teploté 34-38 °C se smésici bylinek, trvajici 15-20 minut. Je vyuZivana
jako doplitkova terapie pii riznych t&lesnych obtizich. Uinky této koupele zavisi
na zvolené pfisadé. VétSinou ma relaxacni, stimulacni nebo regeneracni uCinky.
Po koupeli se provadi zabal, je vhodny zejména pii onemocnéni pohybového aparatu,

bolestech kloubt, patefe a pro psychickou relaxaci (MULLEROVA, 2008).
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Koupel citrusova

Citrusova koupel obsahuje bylinné ptisady a nakrajené platky citrusovych plodia
nebo citronovou travu. Samotné koupel trva 15 minut, poté je klient zabaleny v suchém
ovinu a relaxuje na luzku (Tiebonisko 2010, cit. [2014-04-05]).

Citrusova koupel ma predevsim uvolnujici a relaxacni a¢inky. Pro klienta je velmi
osvézujici, piijemna a krdsné¢ voni. Jejim pozitivnim ucinkem je plsobeni proti
celulitid¢, protoze silice z citrusovych plodu stahuji pokozku. (Bertiny lazné Ttebon, cit.

[2014-04-05])

Koupel jodobromova

Celkova koupel o teplot¢ 37 °C trvajici obvykle 15-20 minut. Tato koupel
je obohacena prisadou jodobromové solanky. Doporucuje se pii bolestech kloubd,
patete, svali a pfi koznich problémech. Povzbuzuje vyzivu tkani a zlepSuje funkci

cévniho systému. Po této koupeli nasleduje zabal trvajici 15 minut.

Koupel mineralni

Koupel s vysokym obsahem oxidu uhli¢itého, mineralnich soli a latek na bazi
raSeliny. Tato koupel mé teplotu 28-34 °C. Pii této procedufe dochazi ke zvySeni
prokrveni pokozky a pfiznivé plsobi na Cinnost srdce a ledvin. Série mineralnich

koupeli ma antistresovy Gc¢inek. Po 1azni trvajici 20 minut nasleduje stejné¢ dlouhy zabal.

Koupel radonova

Radon se dostava do téla pokoZzkou a vdechovanim a po nékolika minutach télo
zase opousti. Ozivuje samoregeneracni schopnosti téla a povzbuzuje prokrveni kosti,
kloubtl a dochdzi ke zvy$ovani jejich hybnosti. Uinek této koupele je analgeticky,
mu vitalitu. Plisobi na onemocnéni patete, na né¢jakou dobu zmiriuje revmatické bolesti

a pozitivné ovliviiuje krevni tlak.
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Koupel sirna

Ptisadova koupel, ze které se uvoliuje sirovodik. Tato latka dobife pronika
do organismu a vstiebava se jesté po ukonceni procedury. Teplota této koupele je
38-39 °C a krom¢ ucinki siry se vyuziva i ucinku tepla. Tato koupel snizuje bolesti
kloubti, svall, pozitivné piisobi pii revmatickych obtizich, uvoliiuje svalové napéti
a pomaha pii koznich chorobach (MULLEROVA, 2008).

Dale je vhodna pfi dné, onemocnéni bederni patete projevujici se silnou bolestivosti

a pii chronickém onemocnéni dychacich cest (CAPKO, 1998).

Koupel slatinna

Slatinna koupel probiha pii teploté 42 °C, kdy je vana naplnéna hustou koupelovou
smési slatiny a vody. Celkové prohfivda organismus a stoupa pifi ni nitrobfi$ni
a nitrohrudni tlak. Projevuje se to zménou krevniho tlaku, funkce plic a ostatnich
bfiSnich organi. Ma zmiriiujici G¢inek, mize dojit az k uplnému vymizeni bolesti
a zlepSeni pohyblivosti. Dale je tato koupel vhodna pii 1écbé Zenskych chorob.

Po skonceni nasleduje osprchovani a suchy zabal.

Koupel uhliéita

Uhli¢itd koupel zvySuje prokrveni kize a povrchovych tkani. Ma piedev§im
relaxacni uc€inek, sniZzuje krevni tlak a odlehcuje vnitinim tkanim. Po l4dzni pracuje
ma pozitivni vliv na 1écbu srde¢nich chorob a upravu porusenych vegetativnich funkci

(MULLEROVA, 2008).

Koupel v soli z mrtvého moie

Tato koupel je bohatd na minerdly a je pfirozenym zdrojem péfe o krasnou
a zdravou pokozku. Podporuje 1é€bu koznich potizi, jako je lupénka, ekzémy a akné.
Poskytuje tlevu pii svalovych bolestech a potizich, rozproudi tok lymfy a zlepSuje

krevni obéh (Bertiny lazné Ttebon, cit. [2014-04-05])

61



Koupel viriva

Teplota vody pfi této koupeli dosahuje 36-38 °C a je vifena pomoci vodni turbiny.
Koupel zvySuje prokrveni koncetin, mistni metabolismus a soucasné¢ aktivuje kozni
receptory. Jedna se o celkovy ucinek tepla Ssjemnou masazi vifici vodou
(CAPKO, 1998).

Jedna se o posilujici proceduru, kterd je indikovana u vSech stavi, kde je potieba
zvysit celkovou odolnost, kondici a psychiku (JANDOVA, 2009).

Vitiva koupel se aplikuje pii poopera¢nich stavech nebo po urazech pohybového
systétmu, pifi svalovych kiecich, okrajové ztrat¢ hybnosti a détské obrné

(CAPKO, 1998).

Koupel perli¢kova

Na dné vany je rost, ze kterého vychazeji pod tlakem bublinky vzduchu. Tyto
bublinky jemné masiruji a tonizuji povrch kize sbohatym nervovym systémem
a kapilarnim fecistém. Perlickova koupel ma pozitivni Gc¢inek pii celkové tnavé
organismu sportovce, pomaha tlumit stavy deprese (PYSNY, 1997).

Tato procedura mé uklidiiujici Gc¢inek. Aplikace perlickové koupele je vhodna

pfti nespavosti, nemocech neurologickych a pohybového aparatu (CAPKO, 1998).

Podvodni masaz

Tenhle typ masadze kombinuje u€inky masdze a koupele. Tepla lazenn ma ucinek
relaxacni a vlaznd voda tonizuje. Masaz se provadi za pomoci trysky pod vodou
ze vzdalenosti 15-20 cm kolmo od povrchu téla (PYSNY, 1997).

Tato masaZz se provadi u lidi po Grazech svalt, kloubl a po détské obrn€. Vhodna
je 1 pti svalovych kiecich, pfi onemocnéni bederni patete, artrze, Bechtérevoveé nemoci
a svalové bolesti.

Masaz se nedoporucuje pii zvySené krvacivosti, akutnich zanétech, nddorech kiize
a podkozi, v téhotenstvi. Dale pii stavech po myokardu, pifi poruchich
kardiovaskularniho aparatu, zvySeném krevnim tlaku, onemocnéni ledvin a varixech

(CAPKO, 1998).
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Floating

Tato procedura spociva na principu beztizené¢ho ,,pluti v nadnasejici se vodé plné
mineralt (MULLEROVA, 2008).

Floating lze charakterizovat jako pobyt ve vané, ktera je naplnéna teplou vodou
s vysokou slanosti. Tato vana byva vej¢itého tvaru a obsahuje 550 litra vody, ve kterych
je rozpusténo 350 kg soli z Mrtvého mote. Vysokd hustota soli navozuje pocit
beztizného stavu a pfijemna teplota vody kolem 36 °C, vyzyva k pohodlnému polozeni
se na vodu a nechat se neruiené nadnaset. Ucinek této koupele zvysuji trysky na dné
vany a po obvodu celého zatizeni.

Pti floatingu dochazi ke zvySenému prokrveni kiize a podkoznich vrstev, cely
organismus se proc¢istuje a uvoliiuje. Pobyt v této vané se doporucuje lidem s riznymi
ekzémy a lupenkou. Déle uvoliiuje ztuhlé svaly a usnadiiuje navraceni pohyblivosti
pohybového aparétu, tlumi bolest. Vyuzivd se také u pacientd s depresivnimi stavy,

stavy uzkosti, migrénou ¢i chronickym Unavovym syndromem (Tteboiisko 2010, cit.

[2014-04-05]).

3.4.3 Slapaci koupele

Jde o koupel nohou a casti bércii, pii které se stiida tepla a studena voda. Aplikace
je velmi nendrocnd a jednoducha. K provedeni se vyuzivaji dvé vanicky o rozmérech
asi 30 cm x 50 cm, kde je hloubka vody kolem 40 cm. V jedné vaniéce je voda o teploté
10-12 °C a vdruhé o teplote 38-40°C. Klient vstupuje prvni do studené vody,
v niz pieslapuje asi 20 sekund, poté piejde do horké vody, ve které pieSlapuje
az 30 sekund. Tento postup stiida 6krat az 10krat (JIRKA, 1990).

Procedura je ukonCena ve vanicce s chladnou vodou a poté nasleduje frotaz
do sucha. Slapaci koupele maji vyznamny efekt na prokrveni dolnich konéetin. Dale
se osvédcuji pifi bolestech hlavy, migrénach, pii pocinajicim onemocnéni
kardiovaskularniho aparatu, varixi na dolnich koncetindich a jejich prevenci

(JANDOVA, 2009).
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3.4.4 Sprchy

Chladné sprchy pusobi drazdivé. Jsou vyuzivany k ochlazeni zahtatého jedince
po sportovni aktivité v horkém prostiedi nebo jako soucdst otuzovacich mechanismu.

Tepla sprcha ma relaxaéni G¢inky a urychluje regeneraci organismu (PYSNY, 1997).

345 Otéry

Otéry se aplikuji ¢astecné nebo celkové. Postup u vSech otért je stejny, jenom se
méni technika aplikace. Cast téla, na kterou se chce otérem pusobit, se rychle zabali
do vyzdimaného ru¢niku a rychlymi pohyby nahoru a dold je provadéno tieni po dobu
dvaceti sekund. Poté je sundan mokry ruénik a provadi se tfeni suchym ru¢nikem
az do z€ervenani. Po skonceni procedury je zabalena oSetfena ¢ast do suché ptikryvky.
Jde o kratkou a Géinnou metodu, které se vyuziva piedevS§im pii lokalni unavé

(JIRKA, 1990).

3.4.6 Parni lazen

Teplota vzduchu u této 1azng je 40-50 °C a vlhkost vzduchu je 70-80 %. Casto byva
soudasti kombinovanych provozil pro saunovani a hydroterapii. U¢inna je pfi dobé
pisobeni 10-15 minut JANDOVA, 2009).

Parni lazen muze existovat jako samostatna kabina nebo muiize byt zabudovana
ve vyzdéném prostoru. Napomahé ke zlepSeni imunitniho systému, zvlhéuje dychaci
cesty, zvySuje pruznost svalil a zmirfiuje revmatické bolesti. Parni lazen

je uceleny komplex pro rehabilitaci téla i duse (FISEROVA A KOL., 2006).

3.4.7 Polévani

Pfi polévani je hodné dulezita teplota vody, ktera je zvolena podle pozadovaného
ucéinku. Pro regeneracni Gcely se aplikuje jen studena voda o teploté 10-12 °C. Polévani
se provadi vhodnou nadobou, nebo hadici s velkym primérem, tak aby voda vytékala
jen s minimélnim tlakem. Cim studengjsi voda, tim rychlejsi u¢inek chladu, takze i bez

pfedchoziho ptredehrati dojde k rychlé velké cévni reakci. Vybrana Cast téla se poléva
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maximalné 3-4 minuty. Po skonceni polévani je ihned provedena sucha frotaz po dobu
jedné minuty (JIRKA, 1990).

Polevy jsou vhodné u rekondi¢nich pobytl sportovcl, pifi rekonvalescenci
po tézSich onemocnénich (polytraumata, infekce, opakovany zanét plic,
rekonvalescence pooperacnich stavill, vSechny stavy, kdy je potieba zvysit psychickou,

motorickou a imunitni vykonnost), JANDOVA, 2009).

3.4.8 Regeneracni bazén

Bazén s kombinaci fady vodnich procedur umoziuje vyuziti fadou sportovci
soucasn¢. Pro regeneraci je optimalni teplota 37 °C, do stén jsou zabudované trysky
k provadéni podvodnich masazi a roSty pro perlickovou koupel. Regenerac¢ni bazén

piisobi na celkovou tinavu, na vysoké svalové napéti a cévni systém (PYSNY, 1997).
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3.5 ELEKTROTERAPIE

Pii elektroprocedurach je vyuzivan léCebny ucCinek rGznych forem elektrické
energie. Drazdéni nervosvalového aparatu galvanickym proudem popsal jiz ddvno
Galvani vroce 1789 a poté Volta vroce 1810. Specialni druh elektrolécby (vyboje
rejnoka elektrického) byl pouzivan kolem roku 2000 pt. n. I. ve starém Egypt¢ pii 1é¢be
Castecné ztraty hybnosti (CAPKO, 1998).

Pro regeneraci unaveného nebo poskozeného svalového vlakna je ucinek
elektroprocedur nepochybny. Vsechny elektroprocedury maji piisné indikace
a kontraindikace, které miize uptesnit jen odborné Skoleny 1ékar. Jejich aplikaci muze
provadét jen odborné Skoleny zdravotni pracovnik, protoze pouziti elektroprocedur
podléhd ftadé¢ bezpecnostnich piedpisi. Pokud jsou tyto procedury nespravné
aplikovany, muaze dojit k poskozeni zdravi, a proto je pouzivani elektroprocedur

Vv regeneracni oblasti vyhrazeno specializovanym pracovistim (JIRKA, 1990).

3.5.1 Galvanoterapie

Pti galvanoterapii dochazi k 1écebnému vyuzivani stejnomérné¢ho proudu se stalou
intenzitou. Ve tkanich se vede téméf vyhradné¢ pohybem aniontl a kationtl
v elektrickém poli. Dochézi ke vzajemné vymeén¢ kationtd a aniontll mezi elektrodami,
K vyplavovani iontd zbun¢k a vlivem elektrické polarizace se zvySuje lokalni
metabolismus v kuzi, podkozich a dalsich tkanich (CAPKO, 1998).

Aplikace galvanického proudu ve vodnim prostiedi se provadi formou koncetinové
galvanické koupele. Celkovy uklidiujici u€inek maji klesajici proudy, kdy jsou horni
koncetiny zapojeny na kladny a dolni na zaporny pol elektrického zdroje. Opacné

zapojeni ma u¢inek na vegetativni nervovy systém formou drazdéni (SKAPIK, 1994).

Indikace galvanizace

Galvanoterapie je vhodnéd pii pourazovych stavech s mistnim tkanovym Sokem,
pii zénétech vazivovych tkani pohybového tstroji, zdnétech a nervovych bolestech,
svalovych bolestech a artroze. Také pii poruSe funkce nervovych vldken regulujici

vyzivu a pfreménu latek tkani.
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Kontraindikace galvanizace

Galvanoterapie neni vhodnd, kdyz mé jedinec zanétlivé postizeni kiize nebo kozni
defekty, pokud se vyskytuji kovové predméty v proudové draze (endoprotézy)
a pii poruchach citlivosti (CAPKO, 1998).

3.5.2 Elektrostimulace

Elektrostimulace piisobi na nervové vldkno a sval pomoci ucinka
nizkofrekvencnich proudovych impulst stejnomérného proudu. Pti¢né pruhované svaly

reaguji kontrakci pti drazdéni neporuseného motorického neuronu (JIRKA, 1990).

Diadynamik

Tyto proudy se aplikuji pomoci dvou elektrod (prisavné, plosné, bodové), které
jsou obaleny rouskou namocenou v teplé vodé. Doba aplikace je 3 — 5 minut a intenzita
proudu se tidi podle pociti pacienta, tedy lehké a pfijemné mravenceni nebo brnéni
(Ronnie.cz 2013, cit. [2014-04-08]).

Hlavni efekt v regeneraci je tlumici a také dochazi k velkému zvySeni prokrveni

(JIRKA, 1990).

Tribertovy proudy

Jednd se o klasicky proud, ktery odstrafiuje bolest. Trdbertovy proudy stiidaji
impuls s pauzou v riznych ¢asovych intervalech. Toto stfidani je pti aplikaci velmi citit.
Velkou vyhodou je rychld tleva od bolesti, ktera se dostavi jiz v pribéhu aplikace
(Ronnie.cz 2013, cit. [2014-04-08]).

Mezi hlavni indikace téchto proudil patii likvidace zatvrdnutych svall pfi svalovém

revmatismu a likvidace nékterych svalovych bolesti (JIRKA, 1990).
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Interferencni proudy

Délka aplikace je 5-15 minut, v pribéhu je potieba intenzitu regulovat, respektive
zvySovat, protoze té€lo si na pasobeni proudu zvykne a proud uZz neni citit (Ronnie.cz
2013, cit. [2014-04-08]).

U¢inky u interferenénich proudd jsou velmi podobné jako u proudi
diadynamickych. Uplatiiuje se =zejména u chronickych onemocnéni. Mezi
kontraindikace patii zanétliva, hnisavd onemocnéni ktize, zanéty lymfatickych cest a Zil,

aktivni tuberkuloza, krvacivé stavy, téhotenstvi a roztrousena sklerdza.

Tenzni proudy (TENS)

Metody TENS jsou zalozeny na poznatku, zZe vedeni bolestivych vzruchii a vnimani
bolesti je mozné zmirnit az potlacit drazdénim nervl na raznych urovnich nervového
systému.

U nds se pouziva piistroj Analgonic. Jednd se o pfistroj kapesnich rozmérd,
jednoduSe ovladatelny, ktery po kratké instruktdzi mize pouzivat i sdm pacient.
Elektrody se umist'uji tak, aby protékajici proud u¢inn¢ stimuloval oblast maximalni
bolesti nebo pribéh piislusného nervu.

Tenzni proudy jsou indikovény pii bolesti zubli, migréné¢ a bolesti trojklan¢ho
nervu. Kontraindikace u této metody jsou vzacné. TENS neaplikujeme blizko

kardiostimulatoru, v t&hotenstvi a pii zanétlivém onemocnéni kiize (SKAPIK, 1994).

3.5.3 Kratkovinna diatermie

Diatermie je vétSinou aplikovana u subchronickych nebo chronickych procest.
Délka aplikace se pohybuje vétsinou v rozmezi 15-20 minut (CAPKO, 1998).

Vyuziva ptedev§im vysokofrekvencniho sttidavého proudu. Vybornou vlastnosti
kratkodobé diatermie je produkce tepla v hloubce téla v urCité ohrani¢ené oblasti,
aniz by byla zapojena kozni cirkulace krve. Pti velkém nahromadéni tepla v hloubce
téla dochazi k velkému prekrveni, které je spojeno s otevienim velkého poctu kapilar.

V regeneraci mad hlavné relaxani U¢inek na kosterni a hladké svaly, zvySeni

prokrveni svalll a urychlena resorpce a likvidace katabolitil, zvySeny piisun protilatek,
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likvidace bolestivého zatvrdnuti svalu pfi svalovém revmatismu, zmékcovani

vazivovych struktur a zna¢ny tlumici efekt (JIRKA, 1990).

Indikace

e choroby pohybového systému (chronické zanétlivé a degenerativni choroby
kloubti, svalovy revmatismus, svalova bolest, zanét okoli kloubii, zanét Slach,
pourazové stavy, vodnatelnost, otok bez ptiznakl zanétu)

e nervové choroby (bolest nervového pivodu, migréna, bolesti po pasovém oparu,
periferni obrna)

e kardiovaskuldrni choroby (lehké formy anginy pectoris, stavy po zanétu
osrde¢niku)

e vaskularni choroby (omrzliny, stavy po trombo6zach a emboliich, inicidlni stadia
perifernich poruch prokrveni)

e kozni choroby (mnohocetny vyskyt nezitd, ohrani¢eny zanét, zanét clankl prsti,
ruze — prudky streptokokovy zanét kuize)

e vnitini choroby (akutni nebo chronické zanétlivé onemocnéni sliznice pridusek,
zanétliva infekce dolnich cest dychacich postihujici sliznici pradusnice
a prudusek, zanét pohrudnice, pohrudni¢ni sristy, astma bronchiale)

e choroby traviciho ustroji (koliky a bolesti bez pfiznaki akutniho zénéti,
kieCovité sevieni zaludku, chronicka zanétliva onemocnéni)

e gynekologicka a urologickd onemocnéni (bolestivd porucha menstruace, zanét
vajecnikll a vejcovodil, pooperacni stavy, sristy a jizvy, akutni zanét prsni zlazy,
chronické zanéty mocovych cest)

e ORL onemocnéni (akutni a chronické zanéty nosni sliznice, zanét vedlejSich
dutin nosnich, nespecificky zanét hrtanu, chronicky zanét ucha, nespecifické
zanéty slinnych z14z)

e ocni choroby (zanétlivé choroby sitnice, poruchy prokrveni, zanét o¢ni duhovky,

zanéty slznych 714z a kanalki)
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Kontraindikace

e tuberkuldza

e akutni zanétlivé procesy i mimo oblast aplikace

e srdecni slabost, poruchy periferni cirkulace

e téhotenstvi, prvni dva mésice po porodu

e psychické poruchy véetné neurdz

e stavy spojené s krvacenim a krvacivosti

e do oblasti aplikovanych kovovych implantata

e kovové predméty — fetizky, hodinky (CAPKO, 1998)

3.5.4 Magnetoterapie

Vyuziti magneta pii 1€¢bé a pro uchovani zdravi se hojné rozsituje. Stale vice lidi
V magnetoterapii nachazi tlevu od bolesti. V oblasti terapeutického vyuziti zaznamenal
magnetismus raketovy vzestup. Magnetoterapie je velmi rozvinuta v Japonsku, Cing,
Indii, Australii a Némecku (LAWRENCE A KOL., 2011).

Tento typ 1é¢by vyuziva magnetického pole, které vznika pribéhem
nizkofrekvencéniho proudu specialni civkou. Pfesné mechanismy ucinkd na nase télo
nejsou ziejmé. Nékteti lidé nemaji schopnost vnimat magnetické pole. Nékteti toho jsou
schopni, a tak dokdZou vnimat teplo a vibrace.

Magnety se aplikuji pomoci aplikatord, které mohou mit rizny tvar (vélce,
prstence, ploché, stojanové). Aplikace magnetoterapie trva 20-30 minut

(Ronnie.cz 2013, cit. [2014-04-08]).

Indikace

e onemocnéni tepen, diabetické cévni onemocnéni, zanétlivé postiZzeni vnitini
vrstvy tepen, zilni onemocnéni, onemocnéni lymfatickych cév

e ischemicka choroba srdecni, zvySeny krevni tlak

e nespecifické choroby plic

e viedovd choroba Zaludku a dvandctniku, chronicky zanét zaludec¢ni sliznice,

akutni a chronicky zanét slinivky bfiSni, zdnétlivd onemocnéni tlustého stteva
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e migrény, Urazy michy, postizeni perifernich nervii

e onemocnéni postihujici klouby

e chronické zanétlivé onemocnéni pradusek

o atopické ekzémy, alergické kozni onemocnéni

e Cerstvé zlomeniny, popaleniny, hnisajici rany, amputacni pahyly
e syndrom karpalniho tunelu

e poruchy reprodukéni funkce

e chronicky zanét prostaty

e parodontdza

e funk¢ni onemocnéni hrtanu (CAPKO, 1998)

Kontraindikace

e téhotenstvi

e akutni tuberkuldza

e 7aludec¢ni a dvanacternikové viedy

e cukrovka

e hore¢nata onemocnéni infekéniho ptivodu
e srde¢ni nedostatecnost

e zivazna forma anginy pectoris

e infarkt myokardu

e kardiostimulator (GRUNNER, 1996)

3.5.5 Ultrazvuk

Jedna se o l1éCebné vyuziti elektrické energie vysokofrekvencniho proudu
pfeménéné na energii zvukovou a na teplo. V terapeutickych davkach plisobi ultrazvuk
jako mikromasaz tkani se soucasnym zahiatim a nékterymi dalSimi fyzikalné
chemickymi uc¢inky. Tepelna energie se nejvice uvoliuje na prechodu sval — kost.
ZlepSuje se vyziva tkani, ma analgeticky, relaxacni a resorp¢ni t€inek. U akutnich stavii

se doporucuji malé davky na kratky cas, u chronickych stavi stfedni az vysoké davky.
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Indikace

artréza, bolesti zad, kloubni hydrops

svalova bolest

tenisovy loket

zanét Slach

chronické revmatické zanéty
néktera kozni onemocnéni

néktera onemocnéni cév

Kontraindikace

u déti a dorostu
nadorova onemocnéni
gravidni déloha
pohlavni zlazy

oko, mozek

oblasti endoprotéz (SKAPIK, 1994)
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3.6 FOTOTERAPIE

Svételné procedury a jejich Gcinky jsou velmi Casto podcenovany, i piesto, ze jde
0 metodu s blahodarnymi uéinky. Uginky t&chto procedur jsou vyuZivany v rehabilitaci,
lazenstvi, psychologii. Jde o velmi jednoduché metody, které vyuzivaji dvou druha

zareni.

3.6.1 Infradervené zareni

Jedna se o elektromagnetické vinéni vyuzivajici zafice, predevsim vysokozhavené
zarovky, u kterych pfipadd 5 % na svételné zéafeni a zbytek na infraCervené zareni.
Paprsky na povrch téla museji dopadat kolmo. Analgeticky a spasmolyticky ucinek
je vyvolan pfimym piisobenim teploty (povrchovy ucinek) a reflexné (hlubsi efekt).
Vyhodou infracerveného zafeni je lokalni zaméteni (JIRKA, 1990).

Mezi hlavni 1é¢ebné G¢inky patii zlepSeni prokrveni tkang, ustup bolesti, podpora

resorbce, poceni a svalova relaxace (SKAPIK, 1994).

Solux

Velmi vyuZivanym zdrojem infraerveného zafeni je solux. Jednad se o zarovku
rizného tvaru, jejiz vlakno je rozzhavené na teplotu 2200-2700 °C (CAPKO, 1998).

Toto zafeni dobfe pronikd vodou 1 tkanémi a ma schopnost se dostat do hlubSich
vrstev klize a podkozniho vaziva. Hlavnim ucinkem toho zéfeni je rozsifeni cév, které
spole¢né s lokalnim teplem zplsobuje relaxaci svalové tkané a podkozZnich vrstev.
Aplikuje se ze vzdalenosti od té€la 10-20 cm a probiha 15-20 minut.

Solux je vyuzivan u pohybovych onemocnéni, chronickych bolestivych syndromt
a u artrozy (Ronnie.cz 2013, cit. [2014-04-08]).

r

3.6.2 Ultrafialové zareni

Dulezitou slozkou slune¢niho zateni je ultrafialové svétlo. Ze 70 % je toto zafeni
zadrzeno v rohové vrstve kiize a jen nepatrny zbytek je absorbovan do hlubSich vrstev
kize. At je vyuzivano umélého zdroje nebo pifimého slunecniho zateni, tak ultrafialové

zateni ma mnoho mistnich i celkovych uéinkt (JIRKA, 1990).
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Hlavnim zdrojem ultrafialového zéfeni je jiz zminované slunce. Dal$im jsou umélé
zdroje, mezi které patii horské slunce (rtutova vysokotlakd vybojka), rtut'ova nizkotlaka
vybojka, ktera ma baktericidni €inek. Kromayerova lampa se vyuziva k 1é¢beé koznich
chorob a specialni Hg-vybojky vyuzivané k ozafovani hrtanu a télnich dutin. Do téchto
zdroji mizeme také zaradit mistnost s vice vykonnymi zdroji UV a IR zéfeni, kterd

se nazyva solarium.

Indikace

e kozni choroby: akné, lupenka,

e prevence onemocnéni zpisobené nedostatkem vitaminu D
e snizend vykonnost, inavnost

e chudokrevnost

e viedové choroba

e zanét nervu, bolest nervového ptivodu

¢ neinfekéni vasomotorickd ryma, onemocnéni dychacich cest

Kontraindikace

o fotoalergie

e dédicna metabolicka porucha latkové premény porfyrint
e autoimunitni onemocnéni napadajici tkan¢ a organy

e akutni infekéni nemoci

e stavy po predchazejici rtg-terapii

e 7alude¢ni a dvanactnikové viedy (CAPKO, 1998)
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3.6.3 Laser

Laser je jednobarevné souvislé zafeni, které se aplikuje na kiizi v misté zdravotnich
problémul. Po ozéfeni laserem se mnohondsobn¢ zvysi aktivita bunck téla, které jsou
citlivé na svétlo, a toho je 1é¢ebné vyuzivano (Ttebonsko 2010, cit. [2014-04-05]).

Laser pilisobi baktericidné, viricidn€, protizanétlivé, rozsifuje cévy, tlumi bolest
a zvySuje obranyschopnost organismu. Klient i terapeut pfi aplikaci laseru pouzivaji

ochranné bryle. Aplikace laseru byva velmi kratka.

Indikace

e posttraumatické potize: pohmozdéniny, ruptury mekkych tkani, otoky, krevni
podlitiny

e revmatické potize: zanéty Slach, Slachovych pouzder, upond, svald, kloubni
postizeni

¢ neurologické potiZe: bolesti nervového pivodu, zdnéty nervu

e degenerativni kloubni postizeni: bolestiva postizeni, kloubni degenerace,
vodnatelnost kloubu

e zanét dasni, stav po vytrzeni zubu, opary, afty

e kozni choroby: bolestivé jizvy, prolezeniny, viedovaténi, kozni transplantat,

pasovy opar

Kontraindikace

e riziko pfimého zasazeni o¢ni sitnice koncentrovanym svazkem zafeni

e epilepsie

e zachvatova neurologickd onemocnéni

e chorobné zmény blizké rakoviné

e piimé ozatovani zhoubnych nadori

e dysfunkce §titné zlazy a nadledvin, ozatfovani jinych 714z s vnitini sekreci
e ozafovani bficha v t€hotenstvi, pii menses

e ozafovani varixli

e horecnaté stavy
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3.6.4 Bioptronova lampa (biolampa)

Biolampa pracuje na principu polarizace svétla, které je vyzarované halogenovou
zarovkou. Podobn¢ jako ozatrovaci lasery vytvaii polarizované zareni.

Pti aplikaci dochazi ke spusténi a podpote jiz probihajicich fidicich pochodi
na urovni samotnych bunék, zpomaluji se chorobné procesy v téchto buiikach
a urychluji se metabolické pochody bez hromadéni odpadnich latek. Také je podpofena
tvorba potiebnych bunécnych plisobkll a naopak je utlumena tvorba latek provazejici
chorobné stavy.

Biostimula¢ni svétlo slouzi v oblastech jako je dermatologie, kosmetika, ortopedie,

chirurgie, rehabilitacni a sportovni 1ékarstvi.

Indikace

o loziskové ekzémy, genitalni opar, détské atopické ekzémy, kozni opary, akné,
pasovy opar, bércovy vied, ohrani¢eny chronicky zanét kize, zanéty kize,
onemocnéni zpusobujici vypadévani vlast a chlupt

e pooperacni a staré jizvy, 1écba popalenin

e zmirnéni bolesti v oblasti Sije a patefe, rovnéz po urazech, chronickych
poruchach pohybového aparatu

e lécba otokll

e zanéty v Ustni dutin€, otlaky od snimacich protéz

e zanét zubniho luzka (CAPKO, 1998)
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3.7 OSTATNIi PROCEDURY

3.7.1 Bankovani

Mezi regeneracni procedury muizeme zaradit také bankovani. Ackoliv je ptivod
bankovani velmi stary, dnes patii mezi hlavni regeneracni formy.

Banky jsou sklenéné nadoby, které jsou naplnény horkym vzduchem. Diky
vzniklému podtlaku se pfisaji na pokozku a dochazi k tvorbé krevnich podlitin. Vyron
krve a lymfy zvySuje pfivod kysliku a krevni obéh. Prokrveni odplavuje Skodlivé latky
a odbourava bolest v zddech. Bankovani stimuluje imunitu organismu a ovliviluje
latkovou vyménu (MULLEROVA, 2008).

Bankovani fidi tok krve. Podporuje vytazeni Skodlivosti na povrch a také jeji
vylouceni. Rozhybava krev, otevird kozni pory, pficemz dochazi k odstranéni

Skodlivych €initelt kuzi.

U¢inky baikovani

Lécba bankovanim mé dvoji ucinek — vSeobecny (procisténi krve, zlepseni obéhu,
regulace a zlepSeni funkce autonomniho nervového systému) a mistni (odstranéni
bolesti, uvolnéni ztuhlych svall).

Fyzikélni podnéty plisobi na vlasovou cibulku a rozsifuji krevni cévy. Pomoci
mirného tahu se zrychluje metabolismus tkdni v kizi a zdokonaluje se funkce potnich
a mazovych Zlazek. Dale se zlepSuje kozni dychéani a zvySuje se pfisun zZivin ke tkanim.
Bankovani hodné podporuje regeneraci kiize a zvySovani jeji odolnosti vii¢i Skodlivym
Cinitelim.

Slaby tah pfi aplikaci bankovani stimuluje podkozni kapilary a podporuje funkci
krevnich cév ve svalech. Rozsifeni cév ulehCuje pritok krve, tim dojde k odstranéni
mistni staze krve. Diky tomu dochézi k vyznamnému zlepSeni stavu napt. u zmrzlého
ramene. Zesileny krevni tok zptsobuje zvySeni teploty v kliZi 1 ve svalech.

Banikovani je velmi vhodné a U¢inné pii 1écbé chronického revmatizmu. Pokud je
toto onemocnéni mirného charakteru, miize dojit k uplnému uzdraveni. Na l1é¢bé tohoto

onemocnéni se kladné uplatiiuje zvySené vyméSovani synovialni tekutiny a zlepSeni
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prokrveni kloubu. Batikovani dadle miZe odstranit i pfipadné svalové kiece v okoli
postizeného kloubu.

Saci sila mirného podtlaku v urcitych mistech na bfiSe stimuluje vnitini organy,
zlepsuje peristaltiku a sekreci i kvalitu travicich stav. Diky tomu se zlepSuje traveni
a vstiebavani zivin. Banikovani je velmi vhodné pfi chronickych onemocnéni zaludku,
sttev a zacpy.

Nasledkem séni a podtlaku se zlepSuje krevni ob&h v tepnach a zilach, piitom
dochazi k pfechodnému vzniku drobnych hematomt. Zmiriiuje se prekrveni organismu,
usnadnit tok krve a zabranuje se zanétlivému uniku tekutiny mimo cévni fecisté
do okolni tkan¢.

Drazdéni banikovanim mé dobry vliv nejen na autonomni nervovy systém, ale také
na orgdny jim fizené. Také je Gcinné stejné jako masaZ pii chronické bolesti hlavy,
zavraté, malatnosti, Gnaveé, zmrzlém ramenu apod., vznikajici v dasledku trapeni,
uzkosti a télesné bolesti. Vyuziti ban¢k je velmi efektni pti vnitfnich chronickych

nemocich, jako je vysoky krevni tlak, neuralgie (bolest v pribéhu nervll) a revmatismus.

Indikace bankovani

Bailkkovani je vhodné pro [é€bu onemocnéni krevniho obé&hu, zazivaciho
a dechového ustroji, nékterych koznich problémt mezi které patii ekzémy a nezity.
Pozitivni G€inky ma pii 1écbé obrny licniho nervu, svalové slabosti, vysokého krevniho
tlaku a rymy (CHIRALI, 2004).

Miillerova (2008) ve svém dile uvadi, ze bankovani se osvéd¢ilo pii 1é¢bé
celulitidy, bolesti zad a kloubti. Velmi kladné ucinky ma pfi 1é€bé migrény, cukrovky,
vysokého tlaku, zaZivacich problémi, dny, Zluénikovych potizich a astmatickych
zachvatli. Také ptiznivé ovliviiuje bolest pifi menstruaci. Baiky maji pozitivni vliv
na stres a napéti. Casem mizeme pozorovat i mimé redukéni uginky

(MULLEROVA, 2008).

78



Kontraindikace bankovani

Bailky nesméji byt aplikovany pii krvacivych stavech. Dale se nesmi prikladat
na popalenou kizi, oteviené rany a Cerstvé zranéné kozni oblasti. Bankovani na bfise

se neaplikuje u t¢hotnych Zen (CHIRALI, 2004).

3.7.2 Akupunktura

Tato metoda je zalozena na zavadéni jehel do kaze v uréitych mistech. Pomoci
vpichu jehel akupunktura aktivuje urcité body, které lezi na energetickych drahéach
a zpruchodinuje tak tyto body pro tok energie. Zablokovani energetického toku
je pfi¢innou t&lesnych nemoci, ale i nékterych psychickych stavii (KUKACKA, 2010).

Stimulaci bodu lze provadét i jinymi podnéty nez jsou jehly. Nejcastéji se pouziva
aplikace tepla (moxovani), tlaku a masaznich hmata (akupresura), elektrického proudu
(elektropunktura), svétla a laserového svétla (fotopunktura, laseropunktura), pouziti
magnetl, ban€k apod.

Akupunktura pouzivd podrobné¢ rozpracovanou a ovéfenou soustavu
akupunkturnich bodt a drah a jejich organovych a tkanovych vztahli. Akupunkturou
je mozné dopliovat klasické postupy prvni pomoci a zlepSovat kvalitu Zivota
u nevylécitelné nemocnych doplitkové k souc¢asnym lécebnym postupiim.

Akupunktura se da vyuzivat samostatné, v rovnocenné kombinaci se zakladni

terapii nebo jako dopln€k zékladni terapie.

Indikace

e zanétliva onemocnéni

e revmatické choroby

e migréna, bolest zubl

e onemocnéni patete, kloubd, svali, Slach

e poruchy neurohumordlni a metabolické regulace, poruchy fizeni srde¢nich,
cévnich, dychacich, travicich, zazivacich a vyluovacich funkci

e cukrovka, dna, aterosklerdza

e TUnavovy syndrom
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e alergickd onemocnéni

e nemoci GIT

e nckteré nemoci krve

e onemocnéni pohybového aparatu

e onemocnéni periferni nervové soustavy

e onemocnéni centralniho nervového systému

e klimakterické potize, impotence, sexualni poruchy, sterilita, bezbolestny porod
e psychické poruchy, toxikomanie

e onemocnéni smyslovych organt

e akutni stavy jako soucast prvni I¢kaiské pomoci

e traumata a jejich nasledky

Kontraindikace

e nahlé btisni piihody, akutni bolesti, infekce, infarkt myokardu
e krvacivé stavy

e vycerpani organismu

e individualni nesnasenlivost

e akutni psychdza s psychomotorickym neklidem, opilost

e nadoroveé zménéna tkan

e ozafend tkan

e t&hotenstvi (Ces. 1ék. akupun. spol. 2014, cit. [2014-04-24])

3.7.3 Oxygenoterapie

Tato metoda spociva ve vdechovani zvlhceného koncentrovaného kysliku pomoci
individudlniho inhal4toru. V pribéhu procedury se podévaji formou tablet smési
vitamind, minerall a voda na piti, nebot’ kyslik vysuSuje sliznici a klient miZze mit
V ustech pocit sucha.

Pti aplikaci této procedury dochazi k okysli€ovani 1 okrajovych casti téla,

tj. hornich a dolnich koncetin a mozku. Vdechovani kysliku v n¢kolikanasobné vyssi
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koncentraci zpomaluje proces starnuti, posiluje imunitni systém pfi infekcich, ptsobi
ptiznivé na psychiku a celkové zlepSuje energeticky stav organismu.

Tato procedura se doporucuje lidem pii onemocnéni srdce, obéhového a dychaciho
systému, proti unaveé a celkové ke zlepSeni prokrveni. Jako relaxacni metoda ptispiva
k celkové regeneraci organismu, psychickému uvolnéni a ke snizeni tinavy. Ma piiznivy

vliv na pokozku (Ttebonsko 2010, cit. [2014-04-05]).

3.7.4 Solna jeskyné

Terapie Vv solné jeskyni je zaloZzena na pusobeni velkého mnozstvi chloridu
sodného, ktery ptisobi antibakteriadln¢ a protialergicky (Relaxacni a regeneracni centrum
Hluboka nad Vltavou 2010, cit. [2014-04-22]).

Pfi této procedute se uvoliiuje cela fada prvkl, mezi které patii naptiklad jod, ktery
pusobi na stabilizaci funkce S§titné zlazy dilezité pro latkovou vyménu a celkovou
¢innost téla. Brom snizuje krevni tlak a ptisobi blahodarné na nervovy systém, sodik
udrzuje rovnovahu =zasadit¢tho a kyselého prostfedi v organismu a poméha
pfi energetickém metabolismu bunc¢k. Selen plsobi protivirové, v soucinnosti
s vitaminem E brani vzniku novotvarii a zpomaluje starnuti kiize. Vapnik ovliviiuje
stavbu kosti, ucinkuje proti alergiim a snizuje krevni tlak. Také draslik snizuje krevni
tlak a pomaha zlepsit prokrveni klize. Hoi¢ik snizuje inavu a pasobi protiastmaticky,
chrani pted chorobami kliZe a snizuje krevni tlak.

Cisté ovzdusi solné jeskyné zlepsuje celkovou kondici organismu, ptisobi jako
prevence riznych onemocnéni a pomahd pii 1é¢bé nékterych onemocnéni
(MULLEROVA, 2008).

Pobyt v solné jeskyni navozuje pocit skute¢né relaxace a psychické pohody.

Indikace

e stavy Unavy, stres, neurozy

e astma, chronickd zanét priduSek

e nemoci hornich a dolnich cest dychacich
e dysfunkce §titné zlazy

e dermatologické onemocnéni — lupénka, alergie
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e kardiovaskularni onemocnéni

e dysfunkce vegetativniho nervového systému (Relaxacni a regeneracni centrum

Hluboka nad Vltavou 2010, cit. [2014-04-22])

3.7.5 Vakuova uhli¢ita koupel

Tato procedura probihd na lizku. Jedinec je zhruba na 45 minut uzavien, kromé
hlavy, ve specialnim igelitovém vaku, do kterého je napustén oxid uhli¢ity. Jeho
pusobeni na pokozku téla vyvolava roztazeni cév, prokrveni celého organismu, véetné
svalstva a vnitinich organt, odplaveni skodlivych latek z téla a celkové prokysliceni
organismu. Vakuova uhli¢itd koupel je vhodnd pro osoby po akutnim infarktu

myokardu (MULLEROVA, 2008).
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4 DISKUZE

Hlavnim a jedinym cilem mé bakaléiské prace bylo vytvoftit piehled regenera¢nich
regeneracnich forem do riznych skupin, protoze v dostupné literatufe presné rozfazeni
neni. Na zéklad¢ literatury a dostupnych internetovych zdrojii jsem vytvorila prehled
jednotlivych forem regenerace. Hned na zaCatek prace jsem zafadila mechanoterapii,
protoze si myslim, Ze je to vdneSni dobé jedna znejvice vyuzivanych forem
regenerace. Masaze patiici do této skupiny jsou jesté rozliSeny na ruéni a pristrojove.

Jednotlivé druhy masazi, mezi které napiiklad patii Ajurvédska, aromaticka,
Breussova, cokoladova masaz a mnoho dalSich, uvadi ve své knize Miillerova (2008).
Ovsem 1 tato autorka neuvadi vSechny, které jsou v dnesni dobé hodné vyuzivang,
a proto jsem se musela informovat na internetovych strankdch o masazich (Masaze.cz
2011-2014, cit. [2014-03-31]), podle kterych jsem vytvofila celkovy piehled
jednotlivych masazi obohaceny o poznatky z literatury.

Dalsi kapitolou mé prace je termoterapie, ve které je zarazena sauna a jeji soucasné
trendy, dale také zabaly a obklady. Zpocatku jsem vahala, zda do této kapitoly obklady
a zébaly zaradit, ale po hlubSim prostudovani dostupnych zdrojii jsem se rozhodla
pro zafazeni. Hlavnim ucinkem téchto procedur je prokrveni, kterého miiZeme
dosahnout aplikaci tepla nebo naopak chladu. A proto si myslim, Ze zdbaly a obklady
maji v termoterapii své misto.

Jirka (1990) ve sv¢ literatufe zatadil saunu, obklady a zabaly do vodnich procedur.
Z této literatury jsem hodné cCerpala, co se tyce hydroterapie, ale roziazeni, tykajici
se termoterapie, jsem se rozhodla udélat po svém. Inspiraci pro mé byl internetovy
casopis ronnie.cz, ktery fadi do termoterapie sauny, obklady a zabaly.

Mezi dalsi formy regenerace patii hydroterapie. Do této skupiny jsem zatadila
stiiky, celkové a Slapaci koupele, sprchy, otéry, parni lazen, polévani a regeneracni
bazén. Jiz z nazvu je jasné, Ze tento druh regenerace vyuZiva vody, bud’ teplé, nebo
studené.

Skapik (1994) ve své literatuie uvadi, ze zakladni vybér vodoléebnych procedur
se Vv laznich sklddd z omyvani, otér, obkladl, zaball, polevi, sprch a stfik. Dale

z koupeli ¢asteCnych, polovicnich, celkovych, vifivych, smasazi pod vodou,
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z kombinovanych a ptisadovych koupeli. V tomto pfipadé jsem se inspirovala autorem
Jirkou (1990), ktery ve své literatufe uvadi clenéni vodnich procedur, na otéry, zabaly,
obklady, polévani, sprchy, stiiky, Slapaci koupele, celkové koupele, perlickova koupel,
vifiva koupel, podvodni masdz a regeneracni bazén. OvSem do vodnich procedur
zatazuje i saunu, o které si myslim, Ze to vodni procedura uplné neni. Toto rozdéleni
jsem si opét upravila, protoze v dne$ni dob¢ je tomu trochu jinak. Informovala jsem
se na strankach Tteboniskych ladzni. Jak uz jsem se zminovala obklady a zabaly jsem
zafadila do jiné skupiny a perlickovou a vifivou koupel jsem zatadila pod celkové
koupele.

Dalsim tématem bakalaiské prace je elektroterapie a fototerapie. Tyto dvé formy
byvaji Casto spojovany dohromady a oznacovany jako elektroterapie. Na zakladé
prostudované literatury jsem se rozhodla tyto procedury rozdélit. Do elektroterapie jsem
zatadila galvanoterapii, elektrostimulaci, kratkovlnnou diatermii, magnetoterapii
a ultrazvuk. Do fototerapie infraervené zareni, ultrafialové zateni, laser a bioptronovou
lampu.

Capko (1998) ve své knize rozdéluje elektroterapii na elektroanalgezii,
impulzoterapii, galvanoterapii, magnetoterapii,  vysokofrekvenéni  proudy
a kombinovanou terapii. Dale Jirka (1990) elektroterapii rozdéluje na stejnomérny
proud, elektrostimulaci, kratkovinnou diatermii a magnetické pole. Nejblizsi mi bylo
asi rozdeleni podle Jirky (1990), které jsem doplnila jesté¢ o ultrazvuk. Hledala jsem
souCasné vyuziti elektroterapie a na strankach Ttiebonskych lazni jsem zjistila, ze maji
rozdéleni podobné jako je v meé bakalaiské praci. Stim, ze maji elektroterapii
a fototerapii spojenou dohromady. Fototerapii ve své praci jsem roziadila dle autora
Capka (1998), ktery ji rozdéluje na infraervené zafeni, ultrafialové zafeni,
bioptronovou lampu a laser. Jirka (1990) ve své publikaci uvadi pouze dva druhy
tykajici se fototerapie a to je UV a IR zafeni.

Na konci své prace jsem zaradila procedury, které nemaji mnoho spole¢ného
s jednotlivym rozdélenim. Pro vytvofeni posledni ¢asti mé inspirovali Tieboniské 1azné,
kde maji tyto procedury zatfazeny v ostatnich procedurach. Patii sem bankovani,
akupunktura, oxygenoterapie, vakuova uhli¢itd koupel a solnd jeskyn€. Solnd jeskyné
neni uvedena na Tiebonskych strankach, ale ja si myslim, Ze zminka o této formé

regenerace je velmi dulezitd, protoZe v soucasné dobé€ je solnd jeskyné¢ hodné znama
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a na internetovych strankach o ni najdeme spoustu informaci. Zminku pravé o solné
jeskyni jsem nasla pouze v jedné knize a to od autorky Miillerové (2008).

Sestavit ptehled jednotlivych regenera¢nich forem mi dalo dost prace a stale jsem
nevédéla, jak ho piesné vytvoiit. Z divodu malého mnozstvi literatury, tykajicich
se soucasnych procedur, jsem zacala hledat na internetovych strankéach, kde mé zaujalo
rozdéleni v internetovém Casopise ronnie.cz. Tato stranka m¢ inspirovala ke vzniku mé

bakalarské prace.
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5 ZAVER

Ve své praci jsem se snazila na zakladé rozboru literatury vytvoiit piehled
jednotlivych regeneracnich forem. Na zacatku prace jsem se pokusila priblizit
problematiku a dilezitost regenerace v soucasné dobé. Poté jsem se vénovala
jednotlivym forméam a druhlim regenerace. Kazda z téchto c¢asti obsahuje podrobny
popis jednotlivych druhi regenerace a jejich uCinky na organismus, indikace
a kontraindikace.

Prvni formou je mechanoterapie, ve které se zabyvam masazi a jejimi druhy.
Dalsim tématem je termoterapie, kde je hlavni formou sauna a jeji trendy, ale patii sem
také zabaly a obklady. Hydroterapie se vénuje koupelim, stfikim, polévani, sprcham,
otérim, parni ldzni a regeneracnimu bazénu. V dal$i casti se v praci zabyvam
elektroterapii a fototerapii. Na zavér prace jsem zaradila procedury, které nepiislusi
danému rozdéleni. Patii sem bailkkovéani, akupunktura, oxygenoterapie, solnd jeskyné
a vakuova uhlicita koupel.

Myslim, Zze se mi danou problematiku podatilo v této bakalaiské praci podrobné
nastinit. Podle mého je regenerace dilezitou soucasti naseho Zivota a neméla by se brat
na lehkou vahu. Spousta osob se divi tomu, Ze maji problémy s pohybovym aparatem,
ale kdyz se jich zeptame, co délaji a jak odpocivaji, zjistime, Ze tyto problémy mohou
byt zplsobeny nedostate¢nou regeneraci. Kazdy z nds by si mél najit cas na masaz,
bazén nebo saunu, aby naSe té€lo mohlo dostatecné¢ relaxovat a odpocinout

si od kazdodenniho shonu.
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