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Abstrakt

Klicova slova: regenerace, socialni skupina, masaz, joga, sauna, racionalni strava,
kontext.

Tato prace s nazvem “Moderni formy v regeneraci* se sklada ze dvou hlavnich ¢asti.
Prvni ¢ast je teoreticka, kdy v tivodni ¢asti pojem regenerace definuji a poté zasazuji do
SirsSich souvislosti. Dale popisuji pojem Unava a jeji rozdéleni stejné tak rozdéleni
regenera¢nich forem a regeneracnich prostiedki. V kapitole historie vybranych
regeneracnich prostfedkil jsem zahrnul masaz, jogu a saunu se zakladni charakteristikou
a formami. V posledni kapitole moderni formy v regeneraci jsem rozpracoval pojmy
racionalni vyZiva, infrasauna a kryokomora. Druha ¢ast je prakticka a byla realizovana
na zakladé sbéru dat prostiednictvim anonymnich dotaznikd. Cilem této Casti je zjistit,
kolik procent tvoii zeny a muzi, kolik procent tvofi sportovci, kolik dichodci a déti
Vv celkové navstévnosti jednotlivych pracovist’ a zda typ profese ovliviluje volbu dané
regenerac¢ni metody. Ze ziskanych dat vyplyva, Ze regeneracni sluzby ve mésté Jihlava
jsou celkové vice vyuzivany Zenami v zastoupeni 59,5% u muzu pak 40,5%. Daéle
nejcasteji zastoupenou skupinou podle typu profese je skupina fyzicky nenarocna a to
52,5%. Typ profese fyzicky naro¢na pak zastupuje celkoveé 28,5%. Skupina diichodct je
zastoupena 9%. Skupina sportovcil zahrnuje z celkové klientely 8,5%. Nejméné

pocetnou skupinou jsou pak déti do 12 let se 4,1%.

Abstract

Keywords: regeneration, social group, massage, yoga, sauna, racional food, kontext.

This work called Modern forms of regeneration consists of two main parts. First part is
theoretical one, where the term regeneration is defined and put into larger context. In
following lines | describe the term tiredness, regeneration and its division. In the next
chapter called history of regenerative methods (selected) is massage, yoga and sauna.
These terms are characterized and explained. Then | elaborated rational diet, infrasauna
and cryotherapy in the last chapter belongs to moderns forms of regeneration. The
second part is practical and was realized on the basis of data collection by the
anonymous questionnaire. The aim was how many percents is covered by male or

female, sportsmen, childs or seniors, who visit these regenerative services. And whether



the kind of social status can influence a choice of regenerative method. We found that
most of visiters is comprised of female — 59,5%. Then male with 40,5%. Focused on
type of job it is 52,5% for easier physical working class by way of contrast 28,5% for
physical exacting type of work. Seniors have 9%, sportsmen have 8,5% and children

under 12 years old have only 4,1%.
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1. Uvod

Pro soucasnou spolecnost je charakteristické odtrzeni se od jistych pfirozenych navykt
a smyslu pro umirnénost. Jsou na nas kladeny stale vétsi naroky jak ze strany okoli, tak
od nas samotnych ve vife, ze to tak je dobfe. Nejedna se jen a pouze o0 zatiZzeni fyzické,
ale zejména psychické a duSevni, které se muze tzv. somatizovat a vytvaiet celou fadu
negativnich dopadi na nase télo. Tyto stresory jsou generovany napi. v praci pod
faleSnou zaminkou efektivity a technologického rozvoje na ukor rozvoje nas samotnych.
Stejné tak bézny Zivotni styl vétSiny lidi je do velké miry konstruovan na zéklad¢ zvykt
a nekritického pfijimani vzitych schémat. BohuZel tyto Zivotni modely velmi Gspésné
vytladuji prostor pro sebezdokonalovani jak po dusevni, psychické tak i po fyzické

strance.

Proto otazka regenerace a udrZeni podminek pro zdravy rozvoj nasi osobnosti ve viech
aspektech je vtéchto dnech nesmirn¢ naléhava. Je paradoxni, Zze ¢im vice mame
moznosti pro péci a relaxaci naSeho téla , tim méné¢ mame Casu pro aplikaci téchto
regeneracnich procedur. Potfeba odpocinku at’ jiz aktivni ¢1 pasivni formou stalé nabyva

na dulezitosti a je na kazdém z nas, jaké priority si zvoli zas své.

Moderni formy v regeneraci jako téma této prace ma za cil uvést zakladnim zptisobem

Ctenafe do problematiky regenerace a jejiho vyznamu, definovat tento pojem a nastinit

vvvvvv

Stejn¢ tak v praktické Casti je zdmérem zjistit, jaké socidlni skupiny lidi navs§tévuji

vefejné sluzby nabizejici rizné formy regenerace a vnimani jejich cenové dostupnosti.
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2. Teoreticka cast

2.1. Definice regenerace

Slovo regenerace etymologicky pochazi ze 14. stoleti z pozdni latiny regeneratio. Toto
slovo se sklada z ptedpony re- coz znamenad opét, znovu a ze slovesa generace-

(z)plodit, stvofit, vyrabét, produkovat.

Pojem regenerace sil zahrnuje v sobé veskerou c¢innost, ktera je zaméfena k plnému
arychlému zotaveni vsSech télesnych i dusevnich procest, jejichz klidova rovnovaha

byla n&jakou piedchazejici ¢innosti posunuta do urcitého stupné tnavy ( Jirka, 1990).

Dalsi definice mlize byt tato- zotaveni , po pohybovém zatizeni, navrat zicastnénych
funkci do klidového stavu, obnova energetickych zdrojl, odstranéni piipadnych zplodin
latkové pfemény a obnoveni syntézy bilkovinnych struktur. Dale regenerace sil se
definuje jako biologicky proces, kterym se vyrovnava a obnovuje pokles funkénich
schopnosti jednotlivych organid nebo celého organismu. Regenerace sil neni proces

1écebny, ale soucast télovych. procesu. ( Kol. autort, 1988) .

Regenerace je biologicky a spolecensky proces, kdy hlavnim zamérem je urychleni
zotavovacich pochodii a eliminovat tak unavu po pracovnim ¢i sportovni zatiZeni.
Regeneraéni procesy jsou ptitomné po celou délku lidského zivota a tvori
neodd¢litelnou soucast. Regenerace ma roli kompenzacni a stejné¢ tak funguje jako

prevence proti moznym zdravotnim potizim.( Brandejsky, Novotny, Vilikus, 2004) .

2.2. Kontextualizace regenerace

Regenerace neni soustiedéna do obdobi po skonceni zatéze, ale prolind trvale naSi
¢innosti. Uspotfadani normalniho Zzivotniho rytmu a denniho rezimu nesportujiciho
Cloveéka dava vétSinou dostatek Casového prostoru na odpovidajici pasivni i aktivni
regeneraci. Pochopitelné pro aktivné sportujiciho jedince ma regeneracni proces daleko
a odbornych nazorti je mozno dislednym pouzivanim odpovidajicich regeneracnich
prostiedkl zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15%. U sportoveu se tento benefit
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zakonité promitne do rlstu vykonnosti i vykonu. Komplexni regenerace ma pozitivni
vliv na zdatnost, vykonnost a dosazeny vykon. Vhodnymi regenera¢nimi metodami se
také prokazateln¢ snizuje pocCet mikrotraumat i makrotraumat a pocet chronickych
poskozeni plynoucich z maximalniho zatiZzeni az pietiZzeni. Problémem je zde ovSem
adaptace na regenerac¢ni metodu, kterd se opakuje delsi dobu a ve stejnych intervalech.
Stejn¢ jako v tréninku se 1 tady musime vyvarovat stereotypim a obménovat
regenerac¢ni metody a principy jakoZto prevence proti stagnaci.

Za velmi dilezité povazuji zdiraznéni rozdilnosti mezi pojmy regenerace a rehabilitace,
jelikoZ se Casto stava, ze se tyto pojmy v o€ich Siroké vefejnosti prekryvaji.

Smyslem rehabilitace je urychleni a doplnéni 1é€by nemocnych , zkraceni doby
rekonvalescence po onemocnéni nebo Urazu a urychleni navratu do pracovniho procesu
s plnymi silami. Rehabilitace se tedy tyka rekonvalescenta a nemocného a patti zcela do
kompetence jak do vetejné tak soukromé zdravotni spravy.

Oproti tomu regenerace se tykd zdravého cClovéka a jejim smyslem je urychleni
zotavovacich procest a planovita likvidace akutni a chronické unavy, kterd vznikla na
podkladé jakékoliv intenzivni zatéZze. Proto je logické Ze mezi regeneraci a rehabilitaci

neni ostra hranice ( Jirka, 1990).

2.3. Unava a jeji charakteristika

Abychom mohli nalezité porozumét regenera¢nim procesum a naSemu zaméru, méli

bychom se nejprve stru¢né seznamit s problematikou Unavy a jeji klasifikaci.

Kazda cinnost vede kur€itému stupni a druhu Unavy. Jednd se o stav sniZené
vykonnosti na zakladé predchazejici aktivity. Unava je subjektivni pocit, ktery nas nuti
prerusit vykon nebo alespoii sniZit intenzitu. Unava se netyka pouze jednoho organu, ale
jde vZdy o celkovou zéleZitost. Nasledkem muize byt poruSeni nervosvalové koordinace,
prodlouzeni reflexni a reakéni doby coz vede ke ztrat€ kvality dynamického stereotypu.
Objektivni a jednoznacné definovani tnavy je vzdy pomérné sporadické, jelikoz typ
unavy po dlouhém béhu je jiny neZ po vzpéra¢ském tréninku. Je rozdilna v objektivnich
ukazatelich i v subjektivnich pocitech.

Druhou zavaznou skute¢nosti je individualng riizna vnimavost unavy. Riizni jedinci jsou

rizné citlivy na stejny stupenn unavy. Vyplyva ztoho, Ze vlastni pocit Unavy je
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regulovan vyssi nervovou c¢innosti a spolurozhodujicim faktorem bude stav jejiho
podrazdéni nebo nastupujiciho utlumu. Pfirozeny pocit Gnavy je vSak hranici, za niz si
Cloveék nechava jesté dostateCné rezervy pro chod Zivotné dulezitych funkci, jako jsou
napt. dychani a ob&hova Cinnosti. Potlacujeme-li tinavu umélym nefyziologickym
zpusobem jako napt. dopingovymi prostfedky, dostdvame se za tuto hranici a miize

snadno dojit k téZzkému poskozeni organismu.

2.3.1. Ukazka fady moZnych projevi tinavy:

e Snizeni energetické ucinnosti

e Porucha acidobazické rovnovéahy

e ZvySeni hladiny laktatu a kyseliny
pyrohroznoveé

e Zmény ve vnitinim prostfedi, pfesuny iontt

e ZvySené vylucovani nékterych hormont

e Snizeni aktivity nckterych enzymatickych
systému

e Vycerpani pohotovostnich energetickych
zasob

e Pokles tvorby makroergnich fosfatovych
vazeb

e Zmény v bilém krevnim obrazu apod.

Unava
|
| 1 1 |
dusevni télesna akutnf chronickéa
s ™
mistni
_ Y,
s ™
celkova
_ Y,

Obrézek 1: Schéma typi Ginavy



2.3.2. DuSevni Unava

Hraje velmi negativni roli jak pii vykonu tak samotném tréninku. Nelze dosahnout

vrcholného vykonu ani pii velké télesné ani dusevni unavé.

Dusevni Unava
= Neschopnost soustiedéni
= Snizena vnimavost
= Zpomaleni vedeni podnétii
= Rozt¢kanost
= Spatny odhad
= Zuzené zorné pole

= Neadekvatni reaktivita

2.3.3. Akutni Unava

Ma charakteristické déleni na mistni a celkovou. Mistni Unava malych svalovych skupin
se vyskytuje pomérné ziidka, ale ma vzdy dopad na cely organismus.
Celkova unava je ve sportu castéjSi a vyrazné¢ negativné ovliviluje jak cinnost

veskerého svalstva, tak i ¢innost endokrinnich systému a ptedevsim nervové soustavy.
Akutni té€lesna unava:

Svalova bolest

Snizené sila

Snizené schopnost rychlého zapojeni potiebné sily
Hypoxie

Zvysena teplota ( mistni)

Snizena schopnost koordinace

vV V V V V V V

Snizeni kvality pohybovych navyki a techniky

2.3.4. Chronickda unava

Stoji v protikladu k akutni tinavé. Chronickou tnavu pokladame z klinického hlediska
Jiz za stav patologicky. MliZze mit celou fadu slozitych pfi¢in. Vyvolavajicim faktorem
této unavy mohou byt néktera zdanlivé bezvyznamna onemocnéni, jakou jsou rymy,
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chiipky, zanéty hornich cest dychacich apod. Stejné tak mohou byt chyby
Vv zivotospravé, jako je alkohol, koufeni nebo i nevyrovnanost v sexualnim Zivoté apod.
se doposud klinicky plné¢ neprojevuji a jejich prvnim ptiznakem muze byt pravé velka
unavnost. Typickym ptikladem je velka télesna Unava pii onemocnéni jater nebo pii
nedostatku zeleza. U sportovcii pak je typickym piikladem stav pretrénovani (Jirka,
1990).

Chronickd unava:

Unavnost
Stav pretrénovani

Psychoneuréza

YV V V VY

Anémie

2.4. Rozdéleni regeneracnich forem

Jakékoliv ¢innost vede vzdy k vétsi ¢i mensi tinavé a kazda inava si vyzaduje urcitou
dobu a urcité metody k postupnému zotaveni. Cilem je pouZziti vSech metod, které
mohou tyto zotavovaci procesy urychlit. Z tohoto pohledu délime regeneraci na dvé

zakladni sloZky, na regeneraci pasivni a aktivni.

2.4.1. Pasivni

Regenerace- ¢innost béhem zatéze a po zatézi, kdy se vychylend rovnovaha vsech
fyziologickych funkci, v€etné vnitiniho prostiedi, vraci na troven vychozich hodnot.
Jedna se tedy o zcela ptirozenou vlastnost, ktera probiha podle danych zakonitosti bez
naseho vnéjsiho zasahu. Dochazi napf. k likvidaci metabolické acidozy, k obnové zasob
energetickych substratd v bunkach, vyrovnani hospodaieni s vodou, pfesun iontd,
vyrovnani teploty, likvidaci vSech rozpadovych latek ¢&i kjejich postupnému
vylucovani, reparace poskozenych bunéénych struktur, vyrovnavani humoralnich zmén
atd. VSechny pochody v organismu se postupné uzpisobi tak , aby bylo dosazeno
vychoziho stavu , aby byla likvidovana vznikla Ginava a aby organismus byl plné

pfipraven k dalsi aktivité.
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2.4.2. Aktivni

Regenerace- jsou naopak vSechny vnéjsi zasahy, metody a procedury, které pouzivame
planovité a cilen¢ k urychleni regenerace. Potfebu aktivni regenerace nemusi sportovec
vZdy pocitovat, ani si ji nemusi uvédomovat. Zde se jedna o stav, kdy aktualni stav jeho
organismu a ubytek sil nepfekroc¢i jest¢ prah védomi, tj. kdyz Groven adaptace na
pozadovany vykon bude vyssi nebo bude rovna velikosti zatéze .

Z hlediska kde rozhoduje ¢as a odstup po skonceni zatéze, délime regeneraci na ¢asnou

a pozdni.

2.4.3. Casna

Regenerace- je soucasti kazdodenniho rezimu, neustdle musi prolinat tréninkovym
procesem nebo na tento proces bezprostiedné navazovat. Jejim hlavnim cilem je rychla
likvidace akutni tnavy. Pro pfesnéj$i indikace jednotlivych procedur, vyZzivy
a vhodnosti potiebnych népoju ji délime na dvé faze: 1. faze trva do jedné az jeden a ptl
hodiny bezprostiedn¢ po skonceni zatéze. II. Faze od konce prvni faze do zacatku

dalSiho zatizeni.

2.4.4. Pozdni

Regenerace- je soucasti pfechodného tréninkového obdobi. Tyka se celkové fyzické
a psychické regenerace po skonceni hlavniho zdvodniho obdobi, tj. po skonceni sezony.
Pro tuto formu regenerace pouzivime casto terminu rekondice. Jednd se o aktivni

formu, ale intenzita aktivity je podstatné niz$i nez v piipravném a hlavnim obdobi.

2.4.5. Regeneracni prostiredky

Délime podle druhu na 4 zakladni skupiny a dvé podskupiny:

1. pedagogické prostiedky
2. psychologické prostiredky
3. biologické prostiedky
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4. farmakologické prostiredky

Do pedagogickych prostfedk fadime: variabilita, individualizace tréninkové planu,
periodizace, rezim dne, vykonnostni rytmus, biorytmy, realizace dennich programi,

spanek ve smyslu jeho nacasovani a umisténi do jednotlivych rezimi

Mezi psychologicke prostiedky patii: hospodaieni s asem, duSevni rovnovaha, aktivace
a psychickd odolnost, redukce vnitinich konflikti jedince, kolektiv a jeho vztah
k regeneraci, depresivni syndrom, jeho prevence a ovlivnéni, role hudby v regeneraci,
otdzky pohlavniho zivota, relaxace a autoregulacni cvieni, druhy autoregulacnich

tréninku..atd.

Biologické prosttedky jsou tyto: racionalni vyziva a vSe co ji tyka, pitny rezim,
regenerace pohybem, jéga, vodni procedury, sauna, para, masaze, elektroprocedury,

ostatni procedury- akupunktura, manupresura.

Farmakologické prostiedky: preparaty urychlujici regeneraci, 1¢¢ivé rostliny, legalni vs.
nelegalni prostiedky..atd. ( Jirka, 1990).

2.5. Historie a charakteristika vybranych regeneracnich procedur

Do této kapitoly jsem se rozhodl vybrat nejzakladngjsi a nejrozsifenéjsi regeneraéni
metody jakou jsou masaz, joga a sauna véetné kratkého tivodniho seznameni s danou

procedurou.

2.5.1. Masaz

2.5.1.1. Masaz a jeji uéinky

Masaz celkové pusobi na télesny i duSevni stav Clovéka velmi kladné. Zlepsuje
podminky pro svalovou i kloubni ¢innost. Rovnéz pii zotavovani po nemoci ¢i irazu ma

vhodné zvolena a citlivd masaz velmi pfiznivy G¢inek na organismus. Masaz plisobi

pfedev§$im na povrch téla. Ucinkem masérskych hmatl dochazi k piekrveni a tim
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k zacervenani az zarudnuti kiize. Intenzivni , pravidelné uzivanou masazi je mozné do
jisté miry ovlivnit ukladani podkozniho tuku a tim pfispét k jeho odstranovani. OvSem
pouze masadz spojena s pravidelnym aktivnim pohybem a dietou miuze mit optimalni
vliv, a to zejména u osob obéznich.

Masaz ma dobry vliv i na klouby , zejména na zvySovani nebo udrZovéni jejich
pohyblivosti. Masazi se kloub uvoliuje rozsah kloubni pohyblivosti se zvySuje. Masaz
zlepSuje krevni a mizni ob&h. Usnadnuje odtok zplodin, vznikajici pfi télesné ndmaze.
Je znamo, ze plisobenim masaze na povrch téla lze piiznivé plisobit i na organy
V hloubce. Masaz ma vliv i na nervovou soustavu. Mirnd pomald masaz uklidnuje,
masaz silngjsi rychla plisobi drazdiveé. Proto je potieba pii masazi brat zietel na i na typ
nervové soustavy masirovaného. Prakticky vZdy piasobi masérské hmaty na kiazi
a podkozi. Masazi lze podrazdit nebo tlumit kozni 1 hluboké receptory, pres néz lze
reflexivné ovlivilovat i centralni nervovou soustavu a tato pak miize zpétné¢ ovliviiovat

| ostatni organy téla. Toto vysvétluje tzv. reflexivni ucinek masaze.

Piisobeni jednotlivych masérskych hmatii zptsobuje uvoliiovani histaminovych latek,
jejichz ucinek se projevi rozsitenim kapilar. To zlepSuje latkovou vyménu a nésledny

efekt tak nazyvame tzv. biochemicky ucinek.

Masazi se mechanicky urychluje nejen krevni, ale i mizni ob&h, ¢imz se zrychluje
odstraniovani tzv. navovych latek a dalSich zplodin latkové vymeény. ZlepSuje se téz
vstiebavani vypotkt. Tim se urychluje odstraiovani inavy po namahavych vykonech,
zmirni se piipadna bolest. Zotaveni po masazi je mnohem rychlejsi nez, nez po pouhém

pasivnim odpocinku. Tak se vysvétluje mechanicky ucinek.

Utinek masaZe je zavisly predeviim na ptisobeni jednotlivych masérskych hmatd, jejich
sméru, intenzité, rychlosti, vlastnim provedeni a vlivu pomocnych masaznich
prostiedki nebo ptistroji, dale i na vlivu prostiedi, na momentalni stavu masirovaného

| maséra a fad¢ dalSich okolnosti ( Kvapilik, 1989).
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2.5.1.2. Maséz a jeji druhy

0 Masaz 1éCebna ¢i rehabilitacni- K doléceni po nemocich, urazech, provadeji
vyskoleni zdravotnici ¢i doktofi.

0 Masaz kosmeticka- zlepseni vzhledu, kosmeti¢ky provadéji tuto masaz

0 Masaz rekreacni- slouzi k odstranéni tnavy zdravych osob, placené sluzby-
maséii

0 Masaz sportovni- piiprava na vykon, 1é¢ba, zrychleni regenerace, drazdiva ,

uklidiiujici atd.

25.1.3. Historie masaze

Historie masaze sahd minimaln¢ do pravéku, kdy clovék vlivem riznych zkuSenosti
poznaval, Ze masaz je velmi uc¢innym prostiedkem k 1é¢eni urazti. Aby zmirnil bolest,
trel si a hnétl si pravéky ¢lovek poranéna mista. Casem se tyto zkusenosti déle rozvijely.
Podle informaci némeckého botanika Forstra, ktery se ucastnil vypravy moteplavce
Cooka, byli unaveni ndmoinici na Tahiti osvéZeni masazi provadénou domorodkynémi.

NejstarSi pisemné zpravy o masézZi jsou z Egypta a to zhruba az 5000 let pied n. 1. je
uvadéna masaz jako jeden z moznych 1éebnych prostiedkd. Rovnéz z Ciny pochazeji
velmi staré pisemné zpravy o masadzi. V kanonu Nei Thing Sou Wen, ktery napsal
Houang- Ti ( asi 3700 let pted n.1.) , je pojednani o pouziti masaze a gymnastiky v péci
o télo. Dalsi pisemné zpravy o masazi obsahuji knihy Konfuciovy Zijici ho v letech 551-
467 pted n.l. Dalsi vyznamnou zminkou o masazi je zprava ze 6. stoleti, kdy byla v ¢iné
vytvorena prvni vysoka Skola I¢kaiska na svété a jednim z prednésenych predmétt byla
i maséaZ. V 16 stoleti vy3la v Ciné velka encyklopedie pod nazvem Can- Tsai- Tu-hosi
s podrobnym popisem zakladi masaze. Stejné tak je zminka o masazi v indickych
Védach roku 1800 pted n.1. V Japonsku se uziva jesté k zesileni u€inkii mnoho nastroji
jako palicky, valecky apod. Déle nasla masaz uplatnéni zejména v Asyrii a Babylonii
k regeneraci jejich vojska . Masaz znali i stafi PerSané a Egyptané. Od Egyptant se
masazi naudili Zidé. Do Recka se masaz dostala z Egypta, viz. zminka o ni v Homérovi
Odysseji. Recko je viibec prvni zemi , kde se masaz zacala aplikovat pii raznych
druzich télesného cviceni a télovychové vitbec. Od Rekt ji pak pievzali Rimané. Masaz

se tehdy délila na suchou a vlhkou a na dlouhodou a kratkodobou. Prvni lazné byly
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zalozeny asi vroce 100 pied n.l., které zfidil 1ékar Asklepiades a které se nazyvaly
Thermy. Je zndmo, Ze zde se nechal masirovat slavny Pius Julius Caesar otrokem.

Ve stiedovéku piichazi kvili nemocem a $patné hygiené upadek a az Avicenna, 1ékaf
K Turktim, PerSantim a do oblasti Kavkazu. V zap. Evropé dochazi k renesanci lékarstvi
a tedy i maséze az v 16. stoleti. Mezi propagatory masaze zde patfili- Symforius

Chambie, Fux z Tubingen, Ambrosius Paré, Prosperius Alpinus a Alfonzo Boreli.

Osmnacte stoleti

V tomto obdobi se zaslouZzili o dal$i rozvoj masdze Némec Hoffman, ktery napsal
Dissertatoines physicomedical, Fuller a jeho Medicinbal gymnastica a stejné tak
francouzsti 1ékafi Andry a Tisssot. I pfes toto oziveni nedosahla masaz v tomto obdobi
v evropskych zemich takového rozvoje jako ve starém Recku a Rimé. Tykala se jen
urcitého ohrani¢ené¢ho okruhu vyznavaci a uplatiiovala se pfevazné v 1ékafrstvi, kdezto

Vv télesné vychove se vyuzivala jen v omezené mife.

Devatenacte stoleti

Teprve nyni nastdva vlastni rozvoj moderni sportovni masaze. Jejim tvircem je
misionat ze Svédska Peer Ling. Byl nemocny a slaby a na svych cestach se seznamil
s primitivni starobylou masazi v laznich, pii niz po zadech navstévniku Slapaly mladé
divky. Po této procedufe se zdravotni stav Linga zlepsil a tak se rozhodl zalozit Skolu
masaze. Jeho zaci toto uceni pak rozsifili po celé Evropé. Nauka o masazich se zacala
rozvijet samostatné¢ a vzniklo mnoho rtiznych skol jako jsou naptf. Mezger, Lucas-
Championniére, Colombo, Zabludowski.

Samostatna sportovni masaz vznikla u severskych narodii a od nich ji na olympijskych

hréach ptevzali americani.

Dvacaté stoleti

Masovému rozsifeni sportovni masaze branily hospodaiské podminky. Byla dostupna
jen pro movit&jsi vrstvu a bohatym sportovnim klubim. V SSSR se rozvijela masdZ po
roce 1917. V roce 1924 se zacala sportovni masaz vyuCovat na Statnim ustfednim
ustavu télesné Kkultury v Moskveé. Mezi hlavni predstavitele patii Kirchberger,

Brustmann, Raul Coste, Kampf, Muller, Hoffa, Sarkizov-Serazini, Dobrovolskij.
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Masaz v Ceskoslovensku

V. Chlumsky- O masazi, 1906.

E. Cmunt- Pfiru¢ka masaze, lazenskych tkont a pedikury, 30. léta.

Mudr. M. Jaro$- Sportovni masaz, 30. léta.

1953- se masaz stala nedilnou souéasti osnov vyuky na FTVS a i na FTVS v Bratislavé.
1961- kazdoro¢ni skoleni novych maséra.

1971- celostatni konference v Praze na téma MasazZ a sport, z piednesenych materiala
byl vydan sbornik.

V soucasnosti se masaz uspéSné¢ rozSifuje nejen mezi profesionalni sportovce ale

| Sirokou vetejnosti ( Kvapilik, 1989).

2.5.2. Joga

2.5.2.1. Charakteristika jogy
Joga pozitivn€ ovliviiuje

0 T¢lesné zdravi
DuSevni zdravi
Socialni zdravi

Duchovni zdravi

O O O O

Osobnostni vyvoj

Joga je cvicebni systém puvodné z Indie, ktery pii cvi¢eni na denodenni bazi mize
Cloveéku vyrazné pomoct pii jeho pocitu vitality ¢i celkového zdravotniho stavu. Joga

ma pozitivni u€inky na lidské télo a to komplexn¢.
Joga ma pozitivni vliv a dokaze ovlivnit a oddalit choroby jako mrtvici, cukrovky,
srde¢ni choroby a rakoviny tlustého stfeva. Pomaha lépe metabolizmu a zachovava

standartni hladinu cukru v téle.

Jogu Casto pouzivaji rehabilita¢ni pracovnici a psychoterapeuti, protoze ma i vyrazny

vliv na lidskou psychiku a hladinu §tésti.
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Joga téz dokéaze zpevnit télesnou schranku cloveéka, pomiize pifi vyrysovani lidské

postavy a pfi spravném jidelnicku mize jogai pomoct ¢lovéku zhubnout. Casto se

stava, ze pii joze vidime zménu z duSevné unaveného Cloveéka na Cloveka piekypujici

vnitini energii.

Existuje nékolik druht jogy, kazda se zaméfuje na jinou oblast ¢loveka. MlizZzeme najit

jégu

spojenou s tancem, intenzivni bikram jogu zaméfenou na dychaci techniky

v prostiedi o 42 stupnich, ¢i specialni jogu zaméfenou na budouci maminky, které jsou

pravé v téhotenstvi ( joga-pro-zdravi.cz).

2.5.2.2. Rozdéleni jogy
0 karmajoga (joga nesebeckého konéni) — cesta milosrdenstvi a dobrych skutkt

o

bhaktijoga (joga oddané lasky k bohu) — cesta lasky obsahujici oddanost ¢lovéka

a ostatnim Zivym tvorim

O krijajoga (joga ¢inu)—cesta pro ty, které pfitahujiritudlya naboZzenska
posludnost

0 dZnénajoga (joga intelektudlniho poznéni) —tato joga je intelektudlni cesta
a proto vyZaduje pochopeni Véd a upanisad.

0 sahadZa joga - joga spontanni sebarealizace

O marmajoga - joga spojeni biologickych rytmut

o0 dhanajoga — mentalni medita¢ni cviceni

0 lajajoga — pokousi se aktivovat ¢akry pomoci zpévi a manter

0 mantrajoga — podobné ako piedchazejici aktivuje vysSi télo prostfednictvim
vibraci, zpévu a mantry

o hathajoga (joga dusevni a télesné harmonizace; télesnd joga) —tato forma je
nejrozsifenéjsi na zapade (Evropa / USA)

0 kundalinijoga - joga na stimulaci sily kundalini v téle

0 radZajoga ( joga celistvosti; kralovskd joga), shrnuje vSechny predeslé jogy
(sk.wikipedia.org).

2.5.2.3. Historie jogy, od kofenu do konce 20. stoleti

Nejstar§i meditacni techniky a filozofické uvahy lidi o zivoté, které bychom mohli

nazvat jogou, sahaji do obdobi kolem roku 3000 ptf. n. 1. Historie jogy, kterd je

podlozenad pisemnymi pamatkami, zacina kolem roku 1500 pt. n. 1. v dobé vzniku
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védskeé literatury. Védska literatura je souhrn nejstar§iho ndbozenského, historického
a filozofického védéni, které bylo piredavano nejdiive ustné, pozdéji v psané podobg,
tedy prostfednictvim Véd. Mezi nejznaméjsi Védy patii tyto CEtyfi: Rg-véda, Sama-
veda, JadZur-véda a Atharva véda, ktera obsahuje i zaklady budouci filozofie jogy.
Nejvyznaméjsi pro rozvoj jogy jsou vsak tzv. UpaniSady. Vyznam slova ,,upaniSad” je
»sedét blizko k nékomu®, rozuméjme k uciteli. UpaniSady jsou mystické texty,
piredavany ptvodné pouze tajné a ustné ucitelem zakovi. Tradice hovoii o 108
upaniSadach,ve skutecnosti jich existovalo ptes 200.

Samotné slovo ,,joga“ se objevuje v upaniSadach Katha a Taittirija ve druhé poloviné
l. tisicileti pf. n. 1. Podrobné informace o jéze mame diky Zivotu a dilu Siddhéarta
Gautamy Buddhy (asi 563-483 pi. n. 1.), ktery se uéil joginskym technikam od svych
ucitelit Arada Kalapy a Radraka Ramaputry. Zakladem Buddhova filozofického uceni
jsou Ctyfi vznesené pravdy a Vzne$ena osmidilna stezka. Vyznamnym naboZenskym
systemem, ktery ovlivnil vyvoj jogy byl dzinismus, formulovany Buddhovych
soucasnikem Mahavirou, ktery vychazel zpodobnych hodnot jako buddhismus.
Hlavnim pramenem jogy prvni poloviny I. tisicileti pf. n. I. je Bhagavadghita (souc¢ast
eposu Mahéabharata), popisujici dialog ¢lovéka (prince Ardzuny) s Bohem vtélenym do
vozataje Krsny. V tomto dile najdeme odkaz ke karma joze, dznana joze, bhakti joze
anaznakem 1 radza joze. Pravé radza joga (kralovska cesta) se nakonec stane

komplexnim ndzorem na svét, filozofii jogy tak, jak ji zname dnes nejéastéji jogy.

Za otce klasické jogy je povazovan mudrc Patandzali, ktery zil nékde v rozpéti let 200
pi.n. 1. = 200 n. 1. Patandzali shrnul veskeré piedchozi znalosti jogy ve spisu JOga sutra,
ktery formuloval zaklady jogy. Klasika Pataidzaliho joga ma osm stupnd (aStanga
joga), které je potieba zvladnout, aby ¢loveék mohl dojit k samadhi — osviceni.

Prvni a druhy stupen, bez nichZz nelze jogu praktikovat, tvoii etické principy
zvané jama a nijama. Jama tvofi pét moralnich principd, které nam pomahaji vyrovnat
nase vztahy s vnéjsim okolim. Naopak 5 principti nijama nam fika, jak rozvijet dobré
vlastnosti vnas a pracovat sam se sebou. Tfetim stupném jogy je asana. Asana
znamena ,,sed” ¢i ,,pozici®, nikoliv vSak cvik, jak je dnes casto mylné chapano.
V Patandzaliho dobé éasany spolu s mudrami slouzily pouze ke zklidnéni téla pted

meditaci a dalSimi stupni jogy.
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Vyznamnéjsi byl ¢tvrty stupen prandjama, tedy préce s pranou, zivotni energii v téle
prostiednictvim dechu. Prana odpovida c¢inskému vyrazu ,,Ccchi®, avSak v zapadni
mediciné nema odpovidajici ekvivalent. Co je vSak dilezité — prana neni totozna
s dechem, jak byva ¢asto v mnohem ptipadech zmitiovéno.

Paty stupen Patanidzaliho osmidilné cesty se nazyva pratjdhara. Jedinec se ponotfuje vice
do sebe a to prostednictvim odpoutani se od péti smysla, kterymi vnima vnéjsi svét.
Nasledujicim Sestym stupném je dharand. Ta spoc¢iva v koncentraci na jeden dany
objekt, kterym muze byt naptiklad mantra, dech, obraz ¢i svétlo svicky. Timto objektem
jogin zapliuje celé své védomi a dosahuje sedmého stupné jogy, coz neni nic jiného nez
meditace- dhjana, tedy splynuti s objektem pozorovani.

Osmym a poslednim stupném je samadhi, stav kdy jogin splyne s Absolutnem.

Dalsi rozvoj jogy hluboce poznamenal fakt, Ze aZ do poloviny 1. tisicileti n. I. byla joga
vyluéné zélezitosti vzdélanych kast brahmanti a kSatriji v indické spolec¢nosti. Mezi
niz§imi kastami (sluzebnictvo, femeslnici, prodavaci apod.) se vSak v této dob¢ zacina
Sifit smér zvany tantra. Kofeny tantry nejsou znamé, pravdépodobné tento proud
existoval jiz okolo 3000 pf. n. 1. avSak ptezival dlouhd tisicileti v poloilegalité, skryt
pred zraky brahmanii. Pravé tantra vyznamné ovlivnila a poznamenala dal$i vyvoj jogy
tak, jak ji zname dnes. Do klasické jogy pfinesla krom¢ prace s védomim i praci
s fyzickym télem. Tantrické prace obohacuji jogu o znalost anatomie hrubého
I jemné¢hmotného téla (kosa), které je protkano siti nadi, kanalkd, kterymi proudi
Zivotni energie prana. Tantra rozviji systém muder — gest rukou nebo télem, které
usmérnuji proudéni prany télem. Pro koncentraci pouziva jantry (geometrické obrazce)
amantry (zvuky). A byla to pravé tantra joga, konkrétné¢ smér tantry
zvany daks$inacara (tantra pravé ruky), z né¢hoz se pozdé&ji vyvinul smér jogy, ktery

nazyvame hatha joga.

Az do 19. stoleti se joga drzela a ifila v oblastech Indie, Pakistanu, Sri Lanky, Nepalu
a Bangladése. Okolo roku 1850 joga zalind pronikat také na zapad. Objevuji se prvni
pieklady ze sanskrtu, myslenky jogy se §ifi zdpadni hemisférou. Vzniké tzv. moderni
joga, pod kterou fadime vSechny Skoly, sméry a styly jogy vzniklé a formulované poté,
co byla joga ovlivnéna =zapadni kulturou. Vznikaji sméry jako Integralni

joga (zakladatel Aurobindo), dale Sivananda Sarasvati na jehoZ uceni vznika $kola
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zvana Sivananda joga ¢i Krija joga, za jejihoZ zakladatele je povazovan Paramahansa
Jégananda.

Po druhé svétové valce se na zdklad¢ jogy upaniSad, Buddhova uceni, Bhagavadgity ,
Patandzaliho a tantry rodi fada novych smért a skol jogy. Mlizeme rozlisit tfi zakladni
vétve noveé vzniklych smérii. Do prvni vétve smért jog, kterou bychom mohli nazvat
moderni posturalni joégou, jelikoZ vychazi z tradic radza jogy a hatha jogy a klade duraz
na asany a pranajamu, muzeme fadit v tomto obdobi vzniklou AsStanga vinyasa jogu,
lyengar jogu, AStanga jogu, Vinyasa flow jogu. Mimo Indii vznikaji styly jogy
jako Bikram joga, Jivamukti joga, Power joga ¢i Zen joga.

Do druh¢ velké vétve jogy, v niz je kladen diraz na meditacni techniky, fadime
napiiklad Jogu théravadového buddhismu, Jogu mahajanového buddhismu, Tibetskou
jégu nebo Taoistickou jogu.

Tteti velkou vétvi nové vzniklych smért a Skol jsou konfesijni jogy, tedy sméry, které
se Casteén¢ hlasi ke starym tradicim. Ty jsou vSak ptreformulovany a modifikovany
ucenim zivych nebo nedavno zemielych gurui. Jedna se o sméry jako Hare Krdna,

Brahma Kumaris, SahadZa joga ¢i Transcendentni meditaci ( Steiner, 2011).

2.5.3. Sauna, rozdéleni, u¢inky, historie

2.5.3.1. Rozdéleni:

1) Finskéa sauna
Finsky zplisob saunovani ma dlouholeté kofeny. Teplota vzduchu ve finské sauné je
okolo 90 stupiiti a mtize byt 1 vyssi. V saun¢ jsou kamna a na nich kameny, ktera je ¢as
od cCasu tieba polit vodou, aby se trochu zvlh¢il vzduch. Ve finské sauné je vlhkost

vzduchu jen asi 5 %.

2) Sucha ¢eska sauna
Zakladni a v podstaté jediny rozdil mezi finskou a ¢eskou saunou je ten, ze v té finské
se v priabehu saunovani polévaji lavové kameny, kdezto v ceské nikoliv. U nds se tedy
uplatfiuje sucha sauna, kdy je vlhkost vzduchu takika nulova a teplota vzduchu dosahuje
cca 100 stupnt.
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3) Parni sauna
V parnich saunéch je udrzovana teplota vzduchu do 60 stupnii, zato vlhkost vzduchu je
skoro 100%. Kdo by mél zdjem o pofizeni parni sauny domi, mize vyuZzit tzv. parni
boxy. Parni boxy vypadaji jako sprchové kouty a také je lze i timto zptisobem vyuZivat.
Parni boxy zpravidla disponuji i hydromasaznimi tryskami, umoziuji aromaterapii
adalsi funkce. V tomto ptipad¢ ale o klasickém saunovani uz nemuze byt fec

(kamdosauny.cz).

2.5.3.2. Uéinky

Ohrati téla nad normalni télesnou teplotu je piijemné a relaxujici. V sauné se uvoliuji
unavené svaly a zklidituje stresovany mozek, protoze t€lo do krve vyplavuje tlevu
piinasejici latky jako jsou endorfiny. Neexistuje Zadna doporucena doba, po kterou se
mate vyhtivat. Plati zde zlaté pravidlo dokud se vam to libi, pfesto je nutno dbat na
pocity paleni nosu a ktize obliceje a zvySen¢ho pocitu horka. Obvykle k nému dochazi
kolem 15 minut podle teploty vzduchu v prohfivarné sauny. Kazdé predrzeni jak
v horku tak v chladu je rizikova zalezitost( cs.wikipedie.org).

Zvysena fyzickd pracovni kapacita, k niz dochazi vlivem sauny, je popisovana jako
pozitivni zména, ktera se projevuje v nejvyssich nervovych centrech a prostiednitvim
biochemickych procest svalové kontrakce. Mezi dal$i pozitivni efekty patii zlepSeni
krevniho obchu v perifernich tkanich, relaxace svalli, aktivace procesti uskladiiovani
kysliku a odstranovani riznych produktii a toxinti. Sauna také zlepsSuje rozsah zasobeni
svalll kyslikem a glykogenem.Vyzkum prokazaly, Ze fyziologické efekty zaleZi na
rozsahu tepelného stresu, kterému je télo vystaveno. V sauné se zrychluje tep, coz je
ptimo spjato s povrchovou télesnou teplotou. Sauna zlepSuje funkéni cirkulaci krve bez
pusobeni svalové prace. Z psychologického hlediska sportovci udavaji zlepSeni nalady
a celkovych wvnitinich pocit, zvySeni motivace. VEtsi sila, pocit nabiti energii,
odstranéni vyc€erpani to jsou dalsi pozitivni efekty sauny. Sauna je nejucinnéjsi , pokud

se projevi ptiznaky stresu ¢i natazeni svalu ( Thorne,Embleton, 2001).
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2.5.3.3. Historie sauny

Puvod sauny je nejasny. Ibrahim ibn Jakub, ¢len poselstva kalifa al-Hakama, které
proslo Cechami v letech 965 a 966, popsal saunu Slovant.. Vidél dievéné budky s tramy
vycpanymi mechem, v rohu kamna, nad nimiZ je otvor ve stropé pro odchazejici dym.
Uvniti byly nadrze s vodou, kterou se rozpalend kamna polévaji. Lidé uvnitf pak
véchytky travy rozhdni vzduch. Para z nich odstrani vSechny stopy po vyrazce ¢i
viedech. Podobny zaznam o existenci sauny uvedl ve svém spisu Zivot a umudeni
svatého Vaclava brevnovsky mnich Kristian. Zde psal, ze viidce vrahi byl nalezen lezic
v parni lazni, nazyvané stuba, jizba ( Kratky, 1974).

Potni 1azné byly pouZzivany uz u starych severskych narodd, Slovant, Vikingi a Skyti.
V soucasnosti je sauna samoziejm¢e nejvice rozsifena ve Finsku. Lazen zaloZenou na
ucincich horka uzivali 1 Slované. Dostala pojmenovéani ruska bana a ze stavebniho
hlediska se nelisi od sauny, pouze rozlehlosti a vySkou. Soucésti této baiy je tzv. vénik-
véjiit spleteny z biezovych vétvi, jimZz se lidé ovivali a pro lepsi prokrveni i mrskali.
Navstévnik lazn¢ také musel mit k dispozici dZber na vodu, v némz se vénik namacel.
K procedufe také patiilo popijeni ¢aje v prestavkach mezi pobytem v horkém vzduchu a
odpoc¢inkem s masazi. Vyznamna byla — a dodneSka je — spoleenska rovina této
procedury , vbani se i vsoucasnosti konaji obchodni a politickd jednani
(Mullerova,2010).

Prvni sauna u nas byla postavena az v roce 1936 v Borovci u Stépanova nad Svratkou,
vétsi rozvoj saunového hnuti nastal az po druhé svétové véalce ( autorsky kolektiv,
1988).

Diky pokroku se sauna pieménila v dneSni moderni zafizeni reflektujici vyvoj
technologii a tendence Kk usporam energii. Kromé vefejnych saun se stale cCastéji
objevuji mensi domaci zafizeni, ktera se vejdou napi. do panelového bytu

(Mullerov4,2010).
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2.6. Moderni formy v regeneraci

2.6.1. Racionalni vyZiva jako moderni prostiedek v regeneraci

2.6.1.1. Kontextualizace

UzZ jsme si zvykli na to, Ze moderni medicina nabizi pravidla spravné Zivotospravy a
nabada nas ke spradvnému zpusobu zivota. AvSak mnoho badateld si uvédomuje, Ze
soucasné presvédceni o tom, co ¢loveéku prospiva a Skodi, je vlastné ur€eno byznysem.
Zem¢ se stala laboratofi, kde se testuji potraviny, chemikalie, 1éky i biologické zbran¢.
Nejenom reklamy, ale i odbornici doporucuji lidem na zéklad¢ védeckych poznatki
uzivani a masové rozsifeni latek, které se pozdéji ukazou jako zdravi Skodlivé. BohuZzel
tyto informace se na veiejnost dostavaji velmi obtizn¢ a pomalu, protoZze znamenaji
velky zéasah do ziskd firem, které je produkuji. Velmi pomalu se také méni postoj
zdravotnickych instituci k takovym poznatkim. Absurditou doby ve které Zijeme, jsou i
protikladné nazory odborniki. Jejich diskuse mnohdy piesahuji oblast mediciny- jsme
svédky vzajemnych soudnich sport a titoki. Jak se v tom ma clovek dnesni doby vyznat
? (Strunecka,Patocka,2011).

Ucta k technickému védéni se obvykle spojuje s pragmatickym postojem k abstraktnim
systémtim , ktery se zaklada na postojich skepse a rezervovanosti. Mnoho lidi, jak tomu
byvéa koketuje s modernitou ve smyslu davéry, kterou vkladaji do symbolickych znaku a
expertnich systémtl. Toto koketovani je vedeno zvlastni smési ticty a skepse, pohody a
strachu. VIivu modernich instituci sice nemutzeme zcela uniknout, ale — v ramci
Sirokého spektra postoju pragmatického souhlasu miize existovat mnoho moznych
orientaci. Jednotlivec se muze prest€éhovat do jiné oblasti, nechce-li pit fluorovanou
vodu, nebo pit vodu z lahvi, nechce-li pit vodu z vodovodniho kohoutku. Odmitat pit
vodu z vodovodu by vSak byl extrémni postoj. V podminkach modernity jsou postoje
davéry v abstraktni systémy obvykle bézné zaclenény do béhu kazdodennich aktivit a
jsou do znacné miry vynucovany vnitinimi okolnostmi kazdodenniho Zivota

(Giddens,2010).

2.6.1.2. Struéna historie vyzZivy

Jiz v roce 475 pt. n. 1. prohlésil fecky ptfedsokratovsky filozof Anaxagoras, Ze lidské

télo travi stravu a da se tedy predpokladat existence zivin (cs.wikipedie.org.).
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V 16. stoleti to byl pfirodovédec a umélec Leonardo da Vinci, ktery piirovnal
metabolismus k hoftici svicce. V roce 1747 provedl James Lind, 1ékaf namotnictva
Britské fiSe, prvni védecky lécebny experiment tim, Ze podéval citronovou S§tavu
namoinikovi, jenz trpél kurdéjemi. Prestoze kurdéje vylécil, byl tento experiment 40 let
ignorovan a teprve v roce 1930, kdyz objevili védci vitamin C, se zjistilo, Ze jeho
nedostatek byl pficinou kurd€ji. Zakladatel kalorimetrie a termochemie, Antoine
Lavoisier, zformuloval v roce 1744 zdkon o zachovani hmoty a definitivné vyvratil
teorii flogistonu a objasnil roli kysliku pii spalovani a dychani. V roce 1790 rozpoznal
George Fordyce dulezitost vapniku pro Zivotaschopnost organismu, kdyz
experimentoval s vyzivou slepic. Zacatkem 19. stoleti byly rozpoznany zakladni
stavebni prvky vSech organickych sloucenin — uhlik, dusik, vodik a kyslik — jako
primarni komponenty potravin a v roce 1816 ukazal Frangois Magendie na experimentu
se psy, ze bilkoviny je nepostradatelnou vyZivovou slozkou vSech heterotrofnich
organismil. Vyznam nitrotélniho prostfedi a homeostaze prokézal v roce 1860 Claude
Bernard, kdyz objevil, Ze lidsky organismus miize ukladat glukézu v podob¢ tuku nebo
glykogenu a v roce 1897 objevil Christiaan Eijkman, ze vitaminy stimuluji riist a jsou
schopny 1é¢it choroby. Zacatkem 20. stoleti vysvétlili Carl Von Voit a Max Rubner
principy kalorické energie u rtiznych zivocichli na zakladé fyzikalnich zakont a v roce
1906 objevil Frederick Hopkins pfi experimentalnich pokusech s krysami proteinogenni
aminokyselinu tryptofan, ktera patfi mezi esencidlni aminokyseliny nezbytné pro pteziti

heterotrofnich organismu (cs.wikipedie.org.).

2.6.1.3. Kritéria vyZivy

By méla splitovat nékolik kritérii. Pfedev§im by méla:
e Vychazet z nejnovéjsich védeckych poznatkt
e Respektovat potieby organismu s ohledem na vék, pohlavi,
profesi, ptirodni podminky apod.
e Podporovat vSestranny fyzicky a duSevni rozvoj jedince
e SlouZit prevenci obezity nebo naopak podvyZzivy
e Omezovat rozvoj aterosklerozy

e Pusobit protirakovinné- prevence vzniku zhoubnych nadort
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Zé&kladem takové vyZivy byla aZz donedavna dieta ozna¢ovana symbolem 25/25, zvana
western diet podle rozSifeni v zapadnich zemich. Jeji oznaceni je odvozeno od
doporuc¢ovaného piijjmu minimaln€ 25g vlakniny denné a pouze 25% podilu tukll na
uhrad¢ denni energetické poreby. Je vSak potieba uvést, Ze nazory na skladbu ptijimané
potravy se V poslednich desetiletich nékolikrat velmi podstatné ménily. Na konci
Sedesatych let a vletech sedmdesatych se preferoval piijem bilkovinné potravy.
Doporuc¢ovalo se minimum Skrobovych pfiloh a velké mnozstvi bilkovin, predevsim
v podobé masa. V osmdesatych letech doSlo k radikalnimu posunu, ktery spocival
v minimalizaci bilkovinnych sloZek potravy, v odmitani zivo¢isnych zdroju bilkovin a
Vv preferenci Skrobovin. Ty se také ocitly na zakladé¢ pomyslné pomysiné pyramidy
zdravé vyzivy, fadici potraviny od nejvhodnéjSich az po potraviny doporucované
svelkymi vyhradami. Ovoce a zelenina byly umistény v prvnim patie, nad
Skrobovinami.
V relativné neddvné débé doslo krevizi postojii, kterd je vysledkem rozsdhlych a
dlouhodobych epidemiologickych studii prokazujici souvislost mezi vysokym piijmem
Skrobovin a vznikem diabetes mellitus 2. typu. Reakci na zjisténé vysledky je zména
Vv uspofadani pyramidy zdravé vyzivy, jeji tzv. kalifornské verze, podle které ovoce a
zelenina zaujaly vedouci misto na zakladné (500g na den v 6-8 porcich) a Skroboviny se
posunuly do prvniho patra.
Znovu se akcentuji pozadavky na kvalitu pfijimané potravy:

e VEtSi zastoupeni bilkovin

e Omezeni pfijmu tukd na skutecnych 25% denni energetické

spotieby

e Dodrzovani piijmi jednotlivych typt mastnych kyselin

e Respektovani minimalni doporuc¢ené davky vlakniny (259)

e Pijjem doporucovanych latek v co nejvétSim poctem zdroji

(Merkunova,Orel,2008).
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2.6.1.4. Uloha sacharidi v regeneraci

Sacharidy jsou nejobjemnéjsi Casti nasi stravy. Jejich metabolismus je pomérné
jednodusi nez metabolismus bilkovin a tukii a jsou tedy rychleji vyuzitelné jako
energeticky substrat. V organismu jsou piedevs§im ulozeny ve formé glykogenu zejména
ve svalovych bunkach a v jatrech. Ur€it¢é mnozstvi glukozy neustale koluje v krvi.
Celkova zéasoba cukri v téle je asi 350g, u sportovci pak asi 650g. Pfi dostate¢né
dlouhém zatiZeni se jeho zasoba snizuje. Pfi vykonech vysoké intenzity nelze pracovat
S jinymi zdroji energie, jelikoz uvoliovani je pfilis§ pomalé. Na svalovém vykonu se
ovsem podileji také sacharidy transportované krevnim ob&hem, a to po vy¢erpani zasob
svalového glykogenu. V této dob¢ se uplatiuji sacharidy ve formé napoji. Pti pievazné
anaerobnim metabolismu dochazi k velkému hromadéni kyseliny mlé¢né ve svalu. Tato
kumulace muze zabranit uvoliovani cukri a mize dojit k metabolickému zhrouceni.
Veétsi prisun kysliku pak ma za nasledek resyntézu glykogenu z kyseliny mlécné.
Vlivem dlouhodobého zatizeni se zasoby glykogenu mohou zvysit az 0 60%. Sacharidy
jsou jedinym substratem, ktery se dokaze uvoliiovat anaerobné- bez ptisunu kysliku.
TaktéZ mohou byt zuZzitkovany ihned po podani. Toto je vyznamné pro déle trvajici
aktivity. Uplna obnova zéasob trva asi 24 hodin. Resyntéza glykogenu v obdobi
regenerace se vyrazn¢ zpomaluje pii stravé bohaté na tuky (Jirka,1990).

Na denni uhradé¢ by se mély sacharidy podilet 50- 55%. Nejvhodnéjsi je forma
Skrobovin napf. luSténiny, vyrobky zmalo vymleté celozrnné mouky, ryze, méné
vhodné jsou brambory a kukutice (Merkunova,Orel,2008).

Hladina krevniho cukrt se nazyva glykémie. Je-li nizka , stav se nazyva hypoglykémie,
je-li vysoka jde o hyperglykémii. Hyperglykémii trpi lidé pod velkym stresem, lidé
piejidajici se, diabetici. Dé&ti, které dostavaji piili§ sladkosti, maji ¢asto lehkou
hyperglykémii, ktera je udajné piicinou jejich hyperaktivity. Naopak hypoglykémie je
stav sice méné zdravotné rizikovy, ale mnohem castéj$i. Hypoglykémii naptiklad trpi

velmi Casto sportovci- vytrvalci, v bézné populaci pak nékteré zeny (Foit, 1996).

2.6.1.5. Uloha bilkovin

Pievazna jejich cast slouzi jako stavebni hmota na rozdil od cukrd. Jsou zédkladnim
stavebnim kamenem vSech télesnych tkani, krve, fermentli, hormoni, obrannych latek

apod. Béhem fyzického zatiZzeni dochazi navic k neustdlym drobnym poSkozenim
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jednotlivych tkani, zejména svald, které musi byt okamzité reparovany. Dospély jedinec
ztraci denné zhruba 14- 16 gramil bilkovin. Obecné plati, Ze bilkoviny z zivocisnych
zdrojii jsou hodnotnéjsi nez bilkoviny rostlinného plvodu. Tato hodnota spociva
V rozdilném zastoupeni jednotlivych aminokyselin. Bilkoviny d€lime na esencidlni a
neesencialni. Prvni skupinu si lidské télo nedokéze samo produkovat a je tak odkézano
na externi pfisun. Z hlediska zatéze a regenerace maji nejvesi vahu tfi aminokyseliny,
jelikoz mohou tvofit energeticky substrat a jsou v Uzkém vztahu k metabolismu cukru.
Jedna se o vétvené aminokyseliny — valin, leucin a izoleucin. Umoziuji urychlenou
anabolizaci organismu zejména po vytrvalostnich vykonech, kdy neni moZno dodat
organismu okamzity dostatek bilkovin. Ty se Spatné vyuzivaji a navic vyzaduji mnoho
energie, aby mohly byt vestavény do tkéni. Za téchto okolnosti je vhodné podévat
preparaty s vétvenymi aminokyselinami jako fyziologické pisobky k urychleni
regenerace. Je jisté, Ze potieba bilkovin pii té€lesné praci stoupa méné nez potieba
ostatnich zivin. Hodnoty pies 2 g na 1 kg télesné hmotnosti jiz pokladame za zbyte¢né.
Praktické zkuSenosti s vyzivou tézce pracujicich ukazaly, ze zvySeni bilkovin o 50%
nad doporucenou davku staci udrzovat jejich pracovni vykon a dalsi zvySovani piijmu
jiz nema vliv na zvyseni pracovni vykonnosti.

Nedostatecny piisun bilkovin se projevi pomémé velmi rychle hypoproteinemii, ale
zaroven je urlitym zpusobem naruSen metabolismus cukrt, tedy hlavniho a
nejpohotovéjSiho energetického substratu. Pii podavani minima bilkovin klesa redlna
vykonnost. Bilkovinu tedy nepotiebuje ¢loveék jen kriistu svalové hmoty, ale také
k udrZeni v dobrém funkénim stavu.

Nadmeérna konzumace je taktéz Skodliva. Vede K hromadéni produkti bilkovinného
rozpadu v krvi a ke sniZeni vykonu.

Optimalni davka bilkovin zavisi na druhu ¢innosti. Vyssi pro silové sporty, nizsi pro
vytrvalostni sporty. Optimalni ddvku mizeme formulovat mezi 1,5 az 2,2 g bilkovin na
1 kg télesné hmotnosti, pfiCemz by mély pievazovat vzdy lehce bilkoviny zivociSného

ptvodu (Jirka,1990) .

2.6.1.6. Uloha tuki

Tuky jsou energeticky nejbohatsi, uvazujeme-li obsah energie na hmotnostni jednotku.

Pii stejné spotfebé vSak uvoliuji mensi mnozstvi energie, takZe jsou hlavnim
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kysliku. Maji schopnostt se ptebudovavat na sacharidy. Velké zasoby jsou v podkoZi,
kde slouzi zaroven jako izola¢ni €initel pii termoregulacnich pochodech. Nejdulezitéjsi
skupinou jsou tzv. nenasycené mastné kyseliny neboli esencialni, které jsou pro
organismus naprosto nezbytné. Organismus si je nedovede tvofit v odpovidajicim
mnozstvi. Tuky se rychle odbouravaji, pfestavuji a obnovuji. Maji vysokou intenzitu
metabolismu. Jejich podil v bézné stravé by mél tvofit cca 25% . Pro svalovou ¢innost
jsou prakticky nevyc&erpatelnou zasobou energie. Cim déle trva pracovni vykon, tim
vice stoupa jejich energetické vyuziti. VSeobecné je prokdzané, ze pfi stravé bohaté na
tuky je rlst vykonnosti mensi a pomalejs$i nez pii dieté, ktera méa nizky obsah tuku.
Tuky nejsou vyuzitelné ihned po podani a tedy jejich vyssi piijem pied vykonem nebo
pii vykonu je zcela nevhodny. Pfi nadmérné konzumaci tukd a bilkovin v obdobi
regenerace a nedostateném podavani cukri dochazi velmi snadno k pliZzivému

vyCerpani glykogenovych zasob a tim k rychlému poklesu realné vykonnosti.

2.6.1.7. Vitaminy

Jedna se pievazné o latky exogenni - télo si je neumi vytvaiet samo. Psobi v malych
koncentracich jako katalyzatory a je na nich pifimo zavisla spravnost tvorby nékterych
latek a uvolhiovani energie. Spotieba vitamini kolisa s velikosti metabolismu
(Jirka,1990).
Regeneracni efekt jednotlivych vitamint:
1) Vitaminy rozpustné v tucich
e Vitamin A - antioxidant, rust kosti a zubt, udrzuje fyziologicky
stav kliZe a sliznice
e Vitamin D — podporuje vstiebavani vapniku a fosforu ze stfeva
e Vitamin E - antioxidant, tvorba buné¢nych membran,stavba a
funkce nervového systému, chrani jatra pred vlivem
organickych rozpoustédel-alkoholu
e Vitamin K — pro tvorbu funkénich faktord, aktivnich pfi srazeni

krve
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2) Vitaminy rozpustné ve vodé

e Vitamin Bl - pfi metabolismu cukri, pro resyntézu
acetylcholinu

e Vitamin B2 — pfi metabolismu cukri a bilkovin

e Niacin - vitamin PP, soucasti fady enzymu, podporuje
odbouravani triacylglycerolt

e Vitamin B6 - pro fyziologicky pribéh metabolismu
aminokyselin a triacylglyceroli, podporuje tvorbu protilatek

e Vitamin B 12 — pro tvorbu ¢ervenych krvinek, metabolismus
aminokyselin, tvorbu acetylcholinu

e Vitamin B 5 — pro metabolismus cukr, syntéza cholesterolu a
Z n¢ho vznikajicich steroidnich hormont

e Kyselina listovd — pro tvorbu nukleovych kyselin a tvorbu
cervenych a bilych krvinek

e Vitamin H (Biotin) — pro metabolismus glukdzy, syntézu
mastnych kyselin a slozek nukleovych kyselin

e Vitamin C — pro tvorbu bilkovin, detoxiéni efekt, antioxidant,

podpora hojeni

2.6.1.8. Mineralni latky

V ramci raciondlnich vyzivy je zapotiebi zdiiraziiovat nutnost piijmu mikronutricnich
latek, které t€lu nedodavaji energii, ale jsou zapotiebi pro prubeh fyziologickych funkci
nezbytné. Jejich pojmenovani je odvozeno od relativné nizké denni potieby, kterd vSak
neni-li plnéna- maze vyvolavat vazné poruchy.

Jednoznaén€ se doporucuje piijimat min. latky v pfirodnich zdrojich. Pii dobie

vyvazené stravé obvykle télo netrpi jejich nedostatkem.

Biologické funkce mineralnich latek:
e Vapnik — tvorba kosti, zubt, sraZeni krve, stah svalu, pohyb
bunc¢k, fyziologickd Groven nervové a svalové drazdivosti

e Fosfor — slozka fady enzym?, pfenase¢ energie v podobé ATP
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e Draslik — pro pravidelny srde¢ni rytmus, existenci klidového
membranového potencialu

e Sira — slozka nékterych aminokyselin, soucasti nékterych
vitamind, podili se v procesech tvorby ATP

e Sodik — nejhojngji zastoupeny kationt, osmoticky vaze vodu,
podili se na vzniku nerv. a sval. akéniho potencialu

e Chloridy — udrzuji fyziologické pH krve, pro vznik kyseliny
HCL

e Hoficik — soucasti enzymu, pro drazdivost sval. a nerv. tkané

e Zelezo — tvoii slozku hemoglobinu, myoglobinu, cytochromi pfi
buné&¢nych oxidacich

e Jod - slozka hormon §titné zlazy

e Mangan — aktivator fady enzymu a s nimi spojené procesy napi.
tvorba hemoglobinu

e Med - se Zelezem k tvorbé hemoglobinu, melaninu

e Kobalt — souc¢ast vitaminu B 12

e Zinek — soucast fady enzymu- tvorba bilkovin, fyziologicky
pocet spermii, chut k jidlu apod.

e Chrom — pro uplatnéni vlivu inzulinu v metabolismu cukrt a

tuka (Merkunova,Orel,2008) .

2.6.2. Vybrané pojmy zkapitoly racionalni vyZiva vztahujici se k
regeneraci

«  Energetické néapoje

% Koenzym Q10

*

% Kava
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2.6.2.1. Energetické napoje

Nahlé zaplaveni evropskych obchodl riznymi typy obcerstvujicich napoji s oznacenim
energy drink pfimélo Evropskou komisi, aby se pokusila posoudit bezpe¢nost téchto
napoji na evropském trhu.

Energeticky n&poj obsahuje zpravidla kofein a aminokyselinu taurin v mnozstvi 300 —
4000 mg vV jednom litru, nesmi vSak obsahovat alkohol. Pomérné neddvno lidé
vypozorovali, Ze taurin v kombinaci s kofeinem a znaénym mnozstvim curku ma silné
stimula¢ni Gc¢inky.

Taurin je aminokyselina, kterou télo sice potiebuje. Ale nema geny pro jeji syntézu.
Clovék je zavisly na dodavce taurinu z potravy nebo na tom, aby si ho jatra vytvofila
pireménou jiné aminokyseliny. Taurin je potfebny pro spravny vyvoj plodu i pro vyvoj
mozku malych déti. Je proto zcela nezbytny ve vyzivé Zen v obdobi té¢hotenstvi. Taurin
rovnéz chrani ptred pfiliSnou zapomnétlivosti. S nedostatkem taurinu je spojeny
nedostatek zlu€ovych aminokyselin, které jsou nezbytné pro zajiSténi dobrého traveni
traveni tukd. Taurin dokaze zbavovat télo riznych toxint. Mozek je hlavni oblasti
plsobeni taurinu. Tato aminokyselina totiz ovliviiuje pfenos nerv. vzruchii a signala
V nervové soustave (Strunecka, Patocka,2011).

Guarana je Cervena bobule z rostliny vyskytujici se v amazonském udoli. Obsahuje
sedmkrat vice kofeinu nez kavove boby a je bézné prodavana v obchodech se zdravou
vyzivou jako suplement pro zvySeni energie. Taktéz ji proto muzZeme najit 1
Vv energetickych néapojich. Suplement se vyrdbi ze semen rostlin. Je pfidavana pro
redukci t€lesné hmotnosti, zvySuje termogenezi a tim stimuluje metabolismus. Diky
kofeinu ma rovnéz diuretické ucinky. ZvysSuje glykémii a tim podporuje vykon (
Kleiner,2010).

Reklamy na energetické napoje slibuji, ze ¢lovéku dodaji 1 ktidla. Snad pravé proto
popularita energetickych napoji neustale roste, stejné jako pocet jejich druhd. V roce
nyni je to ¢astka odhadovana na vice nez 10 miliard dolari. Energetické napoje jsou tak
dalSim ptikladem toho, jak byznys, trh a reklama dokazi obratit poznatky o prospésnosti
jedné latky pro ¢lovéka do podoby, ktera mu pfinejmensim neni k uzitku. Mnohdy
obsahuji aspartam, ktery jim nepfidadva na Gcincich.V energetickych napojich je zcela
nepochybné 1 z plechovych oballl uvolnény hlinik. Pokud méme potiebu zvysit potiebu

taurinu, pak je 1épe zvolit potravni doplitkky ve form¢ tablet ( Strunecka,Patocka,2011) .
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2.6.2.2. Koenzym Q10

Jedna se o jeden zcelé fady koenzymil oznaCenych pismenem Q, zvanych téz
ubichinony. Jsou to latky podobné alfa — tokoferolu, znamému vitaminu E. Také ma
velmi podobné vlastnosti — antioxidac¢ni. Je to kli¢ova latka v téle, jelikoZ je zapojen do
tzv. dychaciho fetézce burnky (mitochondrie).

Koenzym Q10 zvySuje imunitu, zpomaluje starnuti, sniZuje krevni tlak, zvySuje
odolnost proti vycerpani, protirakovinné pusobeni, zlepSuje srde¢ni ¢innost a snizuje
nadvahu. Koenzym Q10 je jednou z pifirozené se vyskytujicich latek, které, kdyz je ji
nedostatek, nezptisobi snad piimo smrt, ale rozhodné zkracuji zivot. Je dalSim z dukazd,
ze Clovek jesté neskon€il s moznostmi vyuziti ptivodné pfirodnich latek v boji proti
onemocnénim a ve snaze zvySit vykonnost a odolnost proti stresim. Neni piimo
tonikum, spise antioxidant (Foft, 1996) .

Starnuti  byva spojovano s poklesem Q10 v mitochondridlnim  obsahu
(Publicationslist.org.). Mitochondrialni respiracni fetézec je mocnym zdrojem volnych
kyslikovych radikald. Tyto reaktivni kyslikové slouceniny indukuji mutace
mitochondrialni DNA, coZ mimo jiné vede k naruSeni produkce energie. Jelikoz Q10 je
integralni soucasti respiraéniho fetézce, nachdzi se tedy piimo u zdroje volnych
kyslikovych radikalt, je jeho antioxidac¢ni kapacita velmi dualezitd pro celkovou
antioxida¢ni kapacitu mitochondrie (ebm.rsmjournals.com.).

V jiném zdroji se o této latce uvadi, ze koenzym Q10 muze zvySovat acrobni vykon u
osob, které nemaji pravidelnou pohybovou aktivitu. Ale na druhou stranu jina studie
sledovala trénované triatlonisty, kteti uzivali 100mg koenzymu Q10, 500mg vitaminu
C, 100mg inosinu a 200IU vitaminu E po dobu ¢tyf tydnt a nebyla zjisténa zadna
zména vytrvalostni kapacity. Je dilezité dodat, ze koenzym Q10 ve vysokych davkach
muze byt Skodlivy. Jedna studie prokazala poSkozeni svalové tkané€, pravdépodobné
zpusobené zvysSenou oxidaci, pfi suplementaci 120mg denné po dobu dvaceti dni (

Kleiner,2010) .

2.6.2.3. Kava

Kofein je latka pfirozené se vyskytujici v pravé kavé a v rostliné Paulinia garcinia (
guarana). Kofein je Siroce pouzivan jako stimulant v fad¢ potravinaiskych produktu,
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predev§im v limonadach colového typu. Kofein je taktéz soucasti fady 1ékd,
pouzivanych k potlaceni bolesti hlavy a tnavy. Pfedavkovani koefinem je povazovano
za doping ve sportu.

Kofein je centralni stimulant — podporuje ¢innost vys$§i nervové soustavy. ZvySuje
srdecni ¢innost a tim tak latkovou pieménu. Kofein skutecné zvySuje pfeménu tukl na
energii, coZz plyne u jeho vlivu na aktivaci nervové soustavy. | z tohoto divodu se
pouziva jako jeden z ucinnych prostiedki pro hubnuti a to spolu s efedrinem a
kyselinou acetylsalicylovou. Kofein mizete skutecné pouzit jako u¢inny stimulant pied
tréninkem, a to jakéhokoliv typu, stejné tak v pribéhu vytrvalostnich vykond.
Ptredavkovani kofeinem se projevuje busSenim srdce a nespavosti. Nésleduje uzkost. To
vSe je provazano mocopudnym efektem, ktery je nejvysSsi pii kombinaci kofeinu
svitamimen C. Pouziti kofeinu je stimulujici a uzitecné ve sportu hlavné pii
jednorazovém pouziti. Opakované davky kofeinu, byt jen napiiklad ve formé¢ kavy,
zpusobi sice krat$i obdobi excitace provazané naslednym stale hlubSim utlumem
¢innosti nervové soustavy. Co se tyce kavy, je zde problém s prazenim semen pfi jeji
vyrob¢. Jakékoliv prazeni totiz vede ke vzniku celé¢ tady rakovinotvornych latek.
V tomto sméru bude mnohem lepsi zeleny ¢aj. Kava kromé toho mize zpusobit, je-li
pouze klasicka ceskd spafovana, nebo-li turek, poSkozeni sliznice Zaludku a podrazdéni
zluéniku, kdy 16gr je doslova brusny papir. Kapana kava ptes papirovy filtr je mnohem
méné Skodliva , méné Skodliva je 1 presovana kava, ale zato je nejsilné;si.

Co s kavou? Pro dospélé — obcas pro¢ ne. Nejlepsi je podat ji pred tréninkem a piipadné
I Vjeho pribéhu, je-li vykon dlouhy. Nesmi ji samoziejmé¢ kardiaci a zlucnikafi.
Nejlépe pusobi kava slazena. Kava s mlékem nebo tekutou smetanou ptisobi mnohém
méné a pozvolnéji (Foit,1996).

Dalsi odborny pohled na kdvu uvadim od renomovane autorky Nancy Clark.

Piti kavy sniZuje riziko cukrovky a Parkinsonovi choroby. Prozatim se neprokézala
negativni souvislost mezi kofeinem a cévnimi ptihodami nebo krevni tlakem. Podle
nazori prednich I¢kaiti a védch tak piti kavy nema negativni zdravotni efekt. Tvrzeni,
ze kava zpusobuje dehydrataci, neni védecky dolozZeno. Je pravda, Ze kdva mtze nutit
na moceni dvé hodiny po poziti, ale ne po celych 24 hodin. Dokonce i sportovci

trénujici v horku mohou pit k&dvu a nemusi se obavat dehydratace.
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Konzumace kavy prevysSujici 11 denné je na hranici toho, co 1ze povazovat za rozumnou
davku. Ohledné piti kavy pro udrzeni bdélosti je lepSim napadem dostateCny spanek.

Pro odstranéni pocitu ospalosti 1ze vypit velkou sklenici vody s ledem ( Clark,2009) .

2.6.3. Infrasauna

Jedna se 0 o vyhfivaci kabinu, ktera vyuziva k zadoucimu efektu infrazatica. I kdyz se
od klasické sauny pochopitelné 1i§i zejména rozsahem pouzivanych teplot, jeji podoba
natolik pfipomina soucasné saunovaci boxy, ze slovo sauna zcela automaticky prevzala
do sveho nazvu. Infrasauna je vysledkem snah ,, vejit se” s novymi technologiemi pii
zachovani potiebnych ucinki do mensich prostor, pfitom smensi energetickou
naro¢nosti a mensi zatézi pro lidsky organismus ( Mullerova,2010).

tepla umozni paprskiim pronikat vasi pokozkou a zahtivat vase télo pod povrchem. Tim
bude dochézet k excitaci vodnich molekul uloZenych v tukové vrstvé bezprostredné pod
vasi pokozkou, coz zpiisobi, ze se zaCnete potit. U vétSiny lidi je tendence k poceni
zhruba po 20 minutach, ackoliv se tento Cas zkracuje s Castéj$im pouZzivanim sauny.
Tento pot rovnéz umoziuje télu provadét detoxikaci, nebot’ toxické latky, které télo
vyloucilo z vaSeho krevniho ob¢hu a ulozilo ve vasi tukové vrstvé, se nyni mohou
dostat pocenim na povrch pokozky. Piimé teplo rovn€z zplsobi roztazeni vaSich
krevnich cév (pficemz dojde ke zvySeni vaseho obéhu) a povede ke zvyseni vaseho
dechového a srde¢niho rytmu. Vase télo bude téz spalovat kalorie s tim, jak bude
produkovat pot. Doporucuje se, abyste pfed saunovanim, béhem saunovani a po ném

pili vodu, abyste zajistili, Ze nedojde k dehydrataci téla.

2.6.3.1. Vyhody infrasauny

Ptinosy plynouci z infracervené terapie byly po dobu nékolika desetileti studovany v
Japonsku, Evrop¢ a v nedavné dob¢ rovnéz ve Spojenych statech. U téch lidi, ktefi casto
pouzivali infraCervenou saunu, byly zaznamenany nésledujici jevy:

 sniZeni krevniho tlaku

e sniZeni tuhosti kloubil

e Ubytek na vaze

 snizeni hladiny krevniho cukru
e zvySeni pritoku krve
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« snizeni hladiny cholesterolu

e snizeni hladiny triglycerida

o uleva od svalovych kieci

o Uleva od bolesti

e zvySeni roztaznosti kolagenové tkané

e sauna napomahala pfi feSeni problému se zanétlivymi infiltraty, edémy a vypotky

e sauna napomaha pfi 1écbé akné, ekzém, lupénky, popalenin a poranéni a feznych
ran ktze

e sauna napomahd pfi rychlej$im hojeni otevienych zranéni a pfi saunovani zastava
méng¢ jizev

o zlepSuje zabarveni kiize a jeji elasticitu

e pomaha pii 1écbe celulitidy

e posiluje imunitni systém

e pomaha redukovat moznost zranéni pii pouziti pro zahtati svalii pred streCinkem
a cvicenim

e podporuje krevni obé¢h

o posiluje kardiovaskularni systém

e odstranuje toxické latky

e zotavuje pokozku

o zlepSuje imunitni systém

e Omezuje stres a Unavu (virive-bazeny.cz).

2.6.3.2. Infrasauna o¢ima lékaru

V poslednim ¢tvrtstoleti provadéeli €insti a japons$ti vyzkumnici rozsahla badani, ktera se
tykala pravé terapie infraCervenym zatfenim. V Japonsku dokonce vznikla Infracervena
spolecnost, kterou tvoii tymy Iékai a fyzioterapeutl, ktefi provadéji v oblasti
infracerveného zareni hlubsi vyzkum a jednoznaéné pozitivni vliv téchto paprskii na
lidsky organismus potvrzuiji.

Nejveétsi rozvoj po strance ekonomické zaznamenaly infracervené lampy s vinovou
délkou o rozsahu 2-25 mikront, které se objevily na trhu pfedev§im v Evropé, Australii
a na Vychod¢. Bylo prodano ptiblizn¢ 700 tisic ITS pro zdravou regeneraci téla a
dalsich 30 milionii lidi pfipustilo 1é¢bu infracervenymi paprsky. Némecti terapeuti se
nezdvisle na tom zaméfili na metodu kompletni 1écby lidského organismu

infraCervenym zarenim.

2.6.3.3. Princip piisobeni:

Hlubokou penetraci, cca 4 cm do hloubky, produkovanou infra¢ervenymi paprsky ITS

dochazi k efektu prohtati hluboko ve svalovych tkanich a vnitfnich organech. T¢lo na
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tento hluboko-hievny stimul reaguje pies hypotalamicky systém zvySenim srde¢niho
objemu a rytmu. Tato pfinosna srdecni zatéz vede k zddoucimu kardiovaskuldrnimu

tréninku a zlepSovani kondice(sauny-vital.cz).

Pfi infrasaunovani:

Piimé teplo rovnéz zpusobi roztazeni vaSich krevnich cév (pficemz dojde ke zvySeni
vaSeho ob¢hu) a povede ke zvysSeni vaSeho dechového a srdecniho rytmu. Vase télo
bude téz spalovat kalorie s tim, jak bude produkovat pot. Doporucuje se, abyste pied
saunovanim, béhem saunovani a po ném pili vodu, abyste zajistili, Ze nedojde k

dehydrataci téla.

Dale si dejte pozor na to, co si s sebou do infracervené sauny vezmete. Nékteré kovy

absorbuji infracervené paprsky a mohou se stat extrémné horkymi v priibéhu saunovani.

Po infrasaunovani:

Doporucuje se, abyste se po saunovani osusili osuskou. NEDOPORUCUJE SE, abyste
si dali sprchu hned po saunovani, nebot’ pory ve vasi pokozce budou oteviené a mohly
by potencialné absorbovat cokoliv, co by bylo ve vasi vodé obsazeno; pokud se vsak 1

piesto rozhodnete pro sprchu, nepouzivejte mydlo, ale pouze se oplachnéte vodou.

Jak casto?

Potici kuru v infrasauné si doptejte 1-2krat do tydne. Karu neopakujete jako v klasicke
finské saun¢. Pro jedno saunovani vam sta¢i jeden dostatecné dlouhy pobyt a pak
sprcha. Potici ktra se provadi pti 50 az 60 °C v délce 30-40 min a potivost je dvakrat

vy$$i nez v klasické finské saung.

2.6.3.4. Kontraindikace:

Pokud mate zdravotni stav takovy, ze pouzivate 1éky na piedpis nebo trpite akutnimi
problémy kloubii, obrat'te se prosim na svého Iékate predtim, nez za¢nete pravidelnou
terapii v infraervené saun¢. Osoby s chirurgickymi implantaty (kovové Cepy, hieby,

umélé klouby, silikonové ¢i jiné implantaty) obvykle nezaznamenavaji zadné negativni
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ucinky, méli byste se vSak rovnéz v takovém pfiipad¢ poradit se svym lékafem pred

zahajenim infracervené terapie(koznicaslav.cz).

2.6.4. Kryoterapie

2.6.4.1. Charakteristika

Kryoterapie je metoda, pfi niz je organismus kratkodobé vystaven extrémné nizkym
teplotdm. Kryoterapie miize byt aplikovana lokaln¢ nebo celkové. Pti lokalni aplikaci je
chlad zaméten pouze na malou oblast téla. Celkova kryoterapie je aplikovana na povrch
celého téla v kryokomote a to obvykle po dobu 1-3 minut. Hlavnim cilem celkové

kryoterapie je vyvolat fyziologickou reakci téla na extrémni chlad.[lekarionline.cz]

~Ledové" pojmenovani Polarium se zrodilo pravé v Celadné v hlavé MUDr. Lubomira
Smuka (lékate BRC). Pod timto nazvem je nyni celot&lova chladové terapie zndma v
celé CR a postupné ho pievzaly i dali zafizeni.

Polarium - celotélova kryoterapie je 1é¢ebnou a regeneraéni metodou, ktera vyuziva k
terapii extrémné nizkych teplot -110az -160°C. Pro terapii byla vybudovana specialni

kryokomora [brc.cz].

2.6.4.2. U¢inky

Kryoterapie t¢inn¢ pomaha pti nasledujicich chorobéach a stavech: chronickd zanétliva
onemocnéni kloubti a zad (Bechtérevova nemoc = chronické zanétlivé onemocnéni
predevs§im patefnich obratlli; revmatoidni artritida) degenerativni kloubni onemocnéni
(osteoartr6za) bolestivé zddové syndromy zanétliva revmaticka onemocnéni mékkych
casti kize bolestivé kontraktury (stahy) kosterni svaloviny a zad pourazové a
pooperacni hematomy a otoky autoimunitni onemocnéni a poruchy imunity roztrouSena
skleroza (skler6za multiplex) psoriaza (lupénka) s kloubnimi a koznimi piiznaky (kozni
neinfekéni onemocnéni postihujici pfedev§im ktzi) neurodermitida (zanétlivé
onemocnéni kiize spojené s tvorbou ohrani¢enych lozisek z pupinkd a Upornym
svédénim) migréna chronickd onemocnéni dychaciho systému a astma bronchiale
chronicky unavovy syndrom tinnitus (zvonéni a piskdni v wuSich) celulitida

(pomerancova kiize) stavy po kosmetickych a plastickych operacich sennd ryma
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psychicka deprese zvySovani vykonnosti aktivnich sportovci zvySovani odolnosti proti

infek¢nim chorobam zlepSeni funkce imunitniho systému [wikipedie.cz].

2.6.4.3. Technologie

Kryokomora se sklada z predkomory a hlavni komory. V pfedkomoie je chlad mezi—40
°C az—60 °C (tam se Clovék ptipravuje na vstup do hl. komory), pozdé&ji vstoupi do
hlavni komory, kde ztstane po dobu 1-3 min pii teploté¢ —100 °C az —140 °C.

Chladicim médiem v téchto komordch byva vétSinou kapalny dusik nebo tepelna

Cerpadla [wikipedie.cz].

2.6.4.4. Kontraindikace

lidé s kardiostimulatorem

s nadorovym onemocnénim ( i jen ve sledovani)

se stabiln¢ vysokym krevnim tlakem nad 160/ 110

trpici klaustrofobii (malé prostory)

alergie na chlad (prokazana)

s akutnim hore¢natym onemocnénim (vir6za)

akutni onemocnéni srdce a obéhového sy, (po infarktu lze az po 6 mésicich, nestabilni
angina, plicni embolie)

zanét zil, stavy po perifernich emboliich, onemocnéni tepen
velké zanicené oteviené rany (bércové viedy)
chudokrevnost

gravidni Zeny

osoby nad 75 let

alkoholova nebo drogova zavislost[brc.cz].

2.6.4.5. Prubéh terapie

Ackoli je pritbéh celotélové chladové terapie relativné jednoduchy, ptece jenom chceme
upozornit na nékterd pravidla, kterd je tfeba dodrzovat aby bylo dosazeno optimalnich
terapeutickych vysledki. Budeme zde popisovat prubéh terapie jen u pacientl, ne u

vrcholovych sportovct.
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Indikaci pro chladovou terapii uréi 1ékatr, mél by zhodnotit pfipadné kontraindikace, a
pacientovi priibéh terapie vysvétlit. Je velmi ptinosné, pokud se zformuluje i cil tohoto
oSetfeni a systém dalSich oSetfovacich postupt. Je tieba aby si pacient uvédomil, ze tato
terapie neni ta kone¢na terapie, ale metoda rozsitujici dal$i moznosti 1é¢by.
Bezprosttfedné pred vstupem do komory minimalizujeme pohybovou a tepelnou terapii,
v ptipad¢ nervozity pacienta pied prvnim vstupem do komory, doporuc¢ujeme poradu s
fyzioterapeutem, piipadné i1 s ostatnimi pacienty. Pacient by mél byt pouCen o
bezpecnostnich zajisténich komory a pokud chce, mél by mit moznost podivat se na
prabéh terapie jinych pacientli. Je potieba dat pozor na siln€ potici se pacienty, protoze
poceni je v komofe velmi nezadouci. K vlastni terapii potiebujeme plavky, ochranu
rukou, ust a pevné uzaviené boty. Kiize a vlasy musi byt suché. Nesmi byt pouzity
zadné krémy ani masti. Dale do komory nenosime kontaktni ¢ocky, bryle, naslouchaci
piistroje a Sperky.

Aktualni TK nesmi pfed kryoterapii ptekroc¢it 160/90 mmHg. Po vystupu z komory TK
trochu stoupne, po n¢kolika minutach se zase dostava na ptivodni hodnoty.

Terapie se provadi v malych skupinach po 2-3 pacientech. Nejprve pacienti vstupuji do
1 a 2 predkomory, kde pobyvaji jen nékolik sekund a pak vstoupi do terapeutické
komory kde je teplota -110°C. Zde jsou po dobu 2-3 minut. Vzduch v komofte je zcela
suchy a proto je tak vysoka teplota pro lidsky organismus snesitelnd. VVzduch je vSak
diky chladu hustsi a roztahuje se v dusledku otepleni pii nadechu. Ke sniZzeni pocitu
tlaku na hrudniku je potieba pfi prvnim vstupu do komory pacienta upozornit na to, ze
je vhodné mélky nadech a lehky duraznéjsi vydech. V kryokomote se doporucuje
pomaly pohyb v kruhu, nedoporucujeme rychly pohyb, zvlasté ne rukou, mize dojit k
veétsimu vydeji tepla a na téchto mistech pak k potencidlnimu ohrozeni omrzlinami. V
kryokomote nesmi byt zadné predméty, ktery by mohly pfijit do styku s nechranénou
kazi. Béhem pobytu v kryokomoie jsou pacienti s terapeuty v neustalém vizualnim
kontaktu a téz v kontaktu mikrofonem, terapeuti pacienta informuji o ub&hlém case. V
piipad¢ pacient s klaustrofobii neni tfeba tuto terapii vyluCovat, ve vétSiné ptipada
sta¢i poskytnout nékolikrat pacientovi odborny doprovod do komory. Pacienti s
omezenou pohyblivosti a déti potiebuji téz doprovod.

Po vystoupeni z kryokomory dojde k reaktivni hyperemii na kazi. Dochéazi ke
z€ervenani kiize a pocitl ptijemného tepla. Toto po nékolika minutdch odezni. Pokud se

tato reakce odchyli od normalu, je potieba aby fyzioterapeuté stav sledovali a lokalni
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perzistujici zarudnuti kGze zakryvali (vétSinou obvazem). Pokud se zacnou vytvaret
puchyiky, nebo je zacervenani kiize generalizované doporucujeme pieruseni chladové
terapie a konzultaci s 1ékafem.TotéZ doporucujeme pii vzniku akutnich onemocnéni.
Infekty hornich cest dychacich v latentni fazi nejsou divodem k pferuSeni terapie.
Pokud se znovu ohfati organismu po vystupu z komory (pfi spravném
obleceni)protahuje na vice nez par minut, doporucujeme po poradé¢ s Iékafem pobyt v
komoie zkratit. Sérii kryoterapie neni tfeba pierusit. V ptipad¢ pieruseni terapie na 2-3
dny lze pak znovu v sérii pokracovat a dokoncit pocet planovanych vstupt. Pokud
terapii preruSime na vice dni, musi série zacit znovu.

Terapeuticky uc¢inna teplota celotélové kryoterapii je v rozmezi -100°C az -110°C.

NiZSi teploty nejsou Zadouci.

Kryoterapie by meéla byt ordinovana I¢katem a mély by byt piesné zvazeny
kontraindikace. Kryoterapie se poskytuje 2x denné, v odivodnénych piipadech lze
vstupovat i 3x. Minimalné hodinu pfed a hodinu po kryoterapii nedoporuc¢ujeme zadné
silné télesné popft. sportovni aktivity. Pokud je nasazena celotélova kryoterapie jako cil
ke zvySeni sportovniho vykonu je doporucena télesna zatéz po terapii.

Béhem pobytu v komoie jsou tiSeny bolesti a uvolituje se svalovina. Tento efekt vydrzi
2 - 4 hodiny. V této dobé by mély nasledovat rizné oSetfovaci metody a pohybové
aktivity. Pro dlouhodoby efekt terapie doporucujeme 10 - 30 chladovych expozic.

Pti dobrém terapeutickém vysledku lze téZ uvazovat o redukci medikamentt, zvIasté

analgetik. Samoziejmé po konzultaci s 1ékafem [kryokomora.cz].
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3. Prakticka ¢ast

3.1. Cil prace

Hlavnim cilem této prace je podat zakladni strucnou charakteristiku navstévnikia
VyuZivajici regenera¢ni sluzby ve mésté Jihlava prostiednictvim dotaznikové metody.
Dotazniky zkoumaji kdo a v jakém procentualnim zastoupeni navs§tévuje regeneracni

sluzby a jak je vnimana jejich cena.

3.2. Ukoly prace

Vybér regeneracniho pracovisté a ziskani zakladnich informaci o poskytovanych
regeneracnich procedurach.

Vytvoteni vyzkumnych predpokladii.

Vypracovani anonymnich dotaznikd.

Distribuce dotaznikli do regeneracnich pracovist’ .

Piedani vyplnénych dotazniki s jednotlivymi otazkami od respondentt vyuZzivajici tyto
sluzby.

Vyhotoveni grafii a tabulek s daty ziskanych z dotaznikt v procentudlnim vyjadteni.
Potvrzeni vyzkumnych predpokladi.

Vlastni rozbor, shrnuti a zavér vysledka prace.

3.3. Vyzkumné predpoklady

Prvni vyzkumny piedpoklad byl, Ze klientela vyuzivajici regeneracni sluzby bude
heterogenni.

Druhy vyzkumny piedpoklad byl, ze typ profese - zaméstnani bude ovliviiovat volbu
regeneracni metody.

Tteti vyzkumny piedpoklad byl, Ze vnimani ceny bude riznorodé.
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3.4. Vyzkumna c¢ast

3.4.1. Metodika vyzkumu

Vyzkumna ¢ast bakalaiské prace byla realizovana v mésici kvétnu roku 2014 v Jihlavé.
Jednalo se o vyzkum kvantitativni prostfednictvim anonymnich dotaznik.

Dotazniky byly rozdany do dvou jednotlivych pracovist s regeneracnim zamétenim.
Jednd se o jedny z hlavnich poskytovatelii téchto sluzeb v Jihlavé. Celkem bylo
dotazovanych 120 osob.

Vysledky Setieni sestavaji ze dvou samostatnych casti podle jiz zminovanych pracovist'.
Prvni ¢ast se sklddd z dotaznikd ziskanych ze studia specializujiciho se na thajské
masaze.

Druha cast se sklada z dotaznika ziskanych z wellness studia, které nabizi saunu,
sestavovani jidelnickt, svickovani a sluzby fyzioterapeuta.

Ziskana data byla zpracovavana v procentualnim vyjadfeni vzhledem k celku. V této
praci byly pouzity pro optimalni znazornéni grafy vysecové, spojnicové a sloupcové.

Pod grafy jsou umistény tabulky s odpovidajicimi udaji pro lepsi orientaci.

3.4.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvofen lidmi navs$tévujicimi dvé jednotlivd regeneracni studia
Vv Jihlavé bez ohledu na vk a pohlavi. Nelze ovSem zahrnout veskeré navstévniky
jihlavskych pracovist’, a proto se jedna o soubor sto dvaceti respondentt, ktefi v daném
Case jednoho meésice navstévovali tato centra. Regeneracni sluzby byly vybrany podle
typt procedur a nabidky. Prvni studio Egothai nabizi exkluzivni thajské masaze
prostednictvim profesionalnich thajskych masérek s dlouholetou praxi. Druhé Wellness
studio naproti tomu nabizi Sirokou nabidku sluzeb, kdy lze porovndvat navstévnost
jednotlivych procedur. Mezi jednotlivé procedury patii sauna, tvorba dietologickych
plant, svickovani a sluzby fyzioterapeuta. Metoda svickovani spociva v harmonizaci
fyzického téla a psychiky. Vychdzi z predpokladu, ze bolest je zpiisobena véaznutim
toku Zivotni energie — v jeji cesté se nachazi blokada. T¢€lové i usni svice Tadé vytvaii
cestu k odstranovani nahromadénych Skodlivin z téla. Teplem a energii vzniklou
hotfenim svice se Skodliviny uvoliiuji a kominovym efektem (zptisobenym podtlakem)

jsou z t¢la vytahovany ptes kiizi ven. Svic¢ka timto zpusobem také napomahd likvidaci
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zénétu v organismu a prispivd k celkové regeneraci téla. Zarovén se rozpousti
energetické blokady, zvysuje se mnozstvi proudici energie a tim se spousti samolécebny

proces organismul.

3.4.3. Organizace vyzkumného Setreni

Na samotny Uvod tohoto vyzkumu bylo nutné vybrat pracovisté poskytujici regeneracni
sluzby ve mésté Jihlava. Byly vybrany dvé pracoviste na zakladé jejich nabidky a velmi
Sirok¢ klientely, kterou tato pracovisté maji. Pii osobni prohlidce jsem se piesvédcil, ze
tato studia patii mezi Spicku v poskytovani regeneracnich procedur pro Sirokou
vetejnost. Po informovani se ze strany personalu mi bylo feceno, ze klientela je zde
velmi rozdilna a distribuce dotaznikli bude umoznéna.

Po této cCasti jsem vyhotovil tfi vyzkumné piedpoklady, které jsou rozepsany
Vv predchazejici kapitole.

Pii tvorbé otazek v dotaznicich jsem postupoval podle relevance parametri skupiny
navstévujici tyto sluzby. Zahrnuty byly zékladni udaje jako pohlavi, typ profese, zda se
jedna o seniory, sportovce ¢i déti, stejné tak vnimani ceny a kdo navstévuje jakou
proceduru.

Takto jsem vytvofil celkem sto dvacet dotaznikii. Dale jsem rozd¢lil tyto dotazniky na
variantu A a na variantu B. Prvni varianta A byla zaslana po Sedeséati kusech do studia
Egothai a druha varianta B do Wellness studia taktéz po Sedesati kusech.

Pfiblizné po Ctyfech tydnech byly tyto dotazniky navraceny s nalezitymi informacemi.

S takto ziskanymi informacemi jsem vytvofil dohromady tfindct grafli se stejnym
poctem tabulek reflektujici a znazoriwujici dané informace v procentualnim vyjadfeni a
patfiénym popisem.

Ve vysledcich vyslo, Ze klientela navs§tévujici tato studia je zastoupena lidmi s fyzicky
naroCnou profesi, s fyzicky nenarocnou profesi, seniory, détmi a sportovci v riznych
procentualnich hladinach. Typ profese a vék pak také ovlivituje volbu dané regeneracni

metody.

48



3.4.4. Pouzité metody

K ziskani udaji pro empirickou ¢ast byla vybrana metoda kvantitativni. Tuto metodu
Ize déle statisticky a jinak zpracovavat. Nezkouma celou problematiku do podrobnosti,
nybrz podava piesnéjsi a obecny piehled s vétsim poctem dat, nez je tomu u vyzkumu
kvalitativniho. Déle jsou zde anonymni dotazniky ve dvou variantdch A a B. Varianty
se od sebe liSi rozdilnou skladbou otazek.

Kazdy dotaznik je tvofen Sesti otazkami, kdy prvni Cast znich tvofi tzv. otazky
uzaviené¢ a druhd cast oteviené. V otdzkdch uzavienych dale rozliSujeme otazky
dichotomickeé a Skalové- hodnotici.

Otazky jsou piehledné, struéné a relevantni pro nas cil. Pti jejich sestavovani byl mimo

vvvvvv

3.4.5. Vysledky vyzkumu

V této préaci jsem se zabyval pojmem regenerace a jejim vyuZivanim pro Sirokou
vefejnost. Pojem regenerace je velmi dialeZitou ¢asti izce spojenou s vychovou ke
zdravi, jelikoz v€asna aplikace a vhodnd forma pomaha udrZovat jak fyzickou tak
psychickou rovnovahu kazdého z nas. V této praci se tudiZ regenerace netyka pouze
Spickovych sportovcet, kteti ji vyuzivaji pro pfipravu na nejlepsi vykon, ale zejména pro
béznou populaci od déti po seniory. Hlavnim cilem bylo zjistit, kdo dnes nejcasté&ji

vyuziva jednotlivé regeneracni procedury.

Prvni otazka dotazniku A zjiStuje pohlavi zda ptevazuji Zeny ¢i muzi. Zajimavé je, ze
Vv prvnim piipad€ thajskych masazi je pomér velmi vyrovnan kdy muzi dokonce
pievazuji s 51% a Zeny s 49%.

V dotazniku B je pomér u prvni otazky zcela opaény. Zeny zde piedstavuji 70% veskeré
Klientely a muZi pouhych 30%. Z ¢asti to je dano profilem tohoto pracovisté, jelikoz se
zde nabizeji 1 ostatni sluzby uréené pouze pro Zeny. Také procedura zvana svi¢kovani je

Castéji vyuzivana Zzenami a stejné tak i1 dietologické poradenstvi, kde obecné o tuto

vvvvvv

Druha otazka zjistuje v€kové rozmezi. Ve variant¢ A je nejpocetnéjsi vekové

zastoupeni v rozmezi 30 — 50 let jak u muza tak u Zen . Varianta B je jiZ velmi rozdilna.
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Zde jsou sluzby vyuzivany nej€astéji zenami. Ve vékovém rozmezi 30 let az 50 let to je
témet 40% z celkové klientely. Je to zpusobeno hlavné typem sluzeb jako je

dietologické poradenstvi a svickovani kde je obecné vyssi zdjem ze strany Zen.

Treti otazka zkoumala kdo dnes nejcastéji vyuziva regeneracni sluzby a v jakém
procentualnim zastoupeni. Ve variant¢ A jsme dosli k vysledkiim, ze nejpocetné&jsi
skupinu tvoii lidé s fyzicky nenaro¢nou profesi. U varianty B jsme ziskali obdobna data
jen jeste s vétsim rozdilem mezi typy profesi. Oproti 50% lidi s fyzicky nenarocnou
profesi toto ¢islo vzrostlo na 55%. Jelikoz se ve druhém pracovisti provadi metoda
zvand svickovani, zapocitali jsme dodatecné do navstévnikl i déti, protoze zde tvori

nemalou skupinu pfi této proceduie.

Ctvrta otazka zkouma jaky rodinny status maji lidé navitévujici regeneraéni studia. Zda
jsou tyto sluzby Castéji vyuzivany lidmi S détmi apod. Varianta A doklada, ze 58% lidi

Zije v manzelstvi a 56% z celku ( i ze svobodnych) ma déti. U varianty B je pocet lidi

v

Pat4 otazka u varianty A zkoumala vnimani cenové dostupnosti. Vétsina klientt 48%
vnima cenovou hladinu jako adekvatni. Relativné nemald skupina klientd 32% se
vyjadfila, Ze poklada ceny za vyssi. Celych 10% pak vnima ceny jako vysoké a 8% jako
niz§i. Samoziejm¢ toto vnimani je z Casti odvislé od typu profese a miry platu

V zameéstnani.

Pata otazka u varianty B je pon¢kud odlisna, vzhledem k poskytovani vice sluzeb, kdy

je velmi zajimavé pozorovat jakou metodu jaké skupina nejcastéji vyuziva.

Dosli jsme Kk zavéru, ze sauna je nejcastéji vyuzivana lidmi jak s fyzicky nenaro¢nou
profesi, tak s fyzicky naroénym zaméstnanim. Tento pomér je vyrovnany vzhledem k
cenové dostupnosti oproti thajskym masazim. Prvni zminovana skupina tvoii 35% a
druha 30%.

Dalsi procedurou je dietologické poradenstvi kde predeslé skupiny jsou zde
V nejtésnéjSim poméru téméf 1:1. Vyjadieno procenty to je 44% pro fyzicky neaktivni

profese a 43% pro fyzicky aktivni profese. Zajem o zdravy jidelnicek je velmi zadany a
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vnimani stravy je hodnoceno jako velmi vysoka priorita. DalSi skupiny maji nepatrné
zastoupeni. Sportovci jsou €asto jiz informovany nebo maji svého poradce apod. Starsi
osoby nevnimaji potiebu spravného jidelnicku tak intenzivné jako mladsi klienti, a

proto tyto skupiny dohromady ziskaly pouhych 12%.

Nasleduje procedura svickovani. Tuto proceduru nejcastéji vyuzivaji prekvapivé déti a

dospéli z fyzicky nenarocnou profesi, dohromady pak tyto dvé skupiny tvoii 63%.

Posledni procedura je z hlediska regenerace diskutabilni, avSak pro uplné znazornéni
jednotlivych skupin lidi vyuZivajici moznosti regenerace ve Wellness studiu, jsem se
rozhodl ptidat i sluzbu fyzioterapeuta. Je zde totiz pozoruhodné, ze na misto ocekavani,
ze nejpocetnéjsi cast zde budou tvofit dichodci a lidé ve vysSim véku, oproti tomu je
toto misto nejcastéji navstévovano sportovci a to az 84%. Sice se nejednd o zavazné
zdravotni problémy, ale i tak je potieba Castych fyzioterapeutickych zdsahi vysoce

zadana pro drobné doléceni ¢i v€asnou diagnostiku sportovce.

Prvni vyzkumny ptedpoklad byl potvrzen grafy 3A a 3B, kdy celkova klientela je
tvofena mnoha skupinami. Skupina lidi s fyzicky naro¢nou praci, skupina lidi s fyzicky
nenarocnou praci, skupina sportovcii, diichodcti a déti. Charakter skupiny je tak
riznorody.

Druhy vyzkumny ptedpoklad byl potvrzen grafy 5B, 6B, 7B a 8B. Typ profese, veék a
zda se jedna o sportovce ¢i nikoli byl taktéz usp€sné potvrzen.

Treti vyzkumny piedpoklad byl potvrzen grafem 5A, kdy vnimani ceny neni jednotné.
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3.4.6. Vysledky vyzkumného Setieni

3.4.6.1.

Dotaznikova forma A

Otazka ¢islo 1. Jste muz nebo Zena?

51,0% -~
50,5% -
50,0% -
49,5% -
49,0% -

48,5% -

Zastoupeni pohlavi

m Muz

W iena

48,0%

Muz

Zena

Graf 1A: Procentualni zastoupeni pohlavi

Z celkového poctu dotazovanych v salonu Egothai tvori muzi 51% a Zeny 49%.

Tabulka 1A: Zastoupeni pohlavi

Pohlavi procenta
Muz 51
Zena 49
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Otézka ¢islo 2. Jaky je vas vek?

Vekoveé rozlozeni
18
_ 16
18 15
16 - 14
14 -
12 A 9
10 A 8
8 - / o) W Muzi (%)
6 - 4 W Zeny (%)
4 -
2 -
0 T T T T 1
15-20 20-30 30-40 40-50 50+
vek

Graf 2A: VEkové zastoupeni

Ve vékovém rozmezi 15-20 let tvori muzi 3% a Zeny 2%. V rozmezi 20-30 let jiz Zeny

prevysuji s 9% a muzi s 6%. V rozmezi 30-40 let

Tabulka 2A: Vékové zastoupeni

Vék 15-20 |20-30 |30-40 |40-50 |50+

Muzi (%) 3 7 14 18 9
Zeny (%) 4 6 15 16 8
Celkem 7 13 29 35 16
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Otézka cislo 3. Jaké je vase profese?

Zastoupeni navstévnikl

W Fyzicky nenarocne
zameéstnani

W Fyzicky narocné
zameéstnani

Sportovci

M Seniofi

Graf 3A: Zastoupeni navs§tévniki

Nejpocetnéjsi skupinu tvori lidé se sedavym a fyzicky méné ndarocnym zaméstnanim

vevr

seniori S 8%.

Tabulka 3A: Zastoupeni nav§tévniki

Socialni status Vyjadieno v %
Fyzicky nendro&né zaméstnani 50
Fyzicky naro€né zaméstnani 32
Sportovci 10
Seniofi 8
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Otézka ¢islo 4 - a) jste svobodny/a, b) Zenaty/vdana, déti- a) mam, b) nemam

Rodinny status
60% - 56% 58%
50% - 44% 42%
40% -
m S détmi
30% -
M Bez déti
20% ® Svobodny/a
10% - m Zenaty/vdana
O% T T T 1
> PAS A »
Sé{\\ '\,86 S 4&0
S Q}z' \Qo \"\
5 G
7 &

Graf 4A: Rodinny status
Navstevnici jenz maji deéti tvori 56%, bez deéti pak 44%. Svobodnych lidi je 42% a
oddanych 58%.

Tabulka 4A: Rodinny status

Rodinny stav vyjadfeno v %
S détmi 56
Bez déti 44
Svobodny/a 42
Zenaty/vdana 58
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Otézka ¢islo 5. Myslite si, Ze ceny za tyto sluzby jsou a) nizké, b) niZsi, c) adekvatni, d)

vySsi, e) vysoké

Vnimani ceny

60%

0,
o A
40% / g izka
o 78]
30% 52% "
/ == adekvatni
20% / oy 55
\ gy sOkA
0,
- V S ’
0%

nizka nizsi adekvatni WyS5i vysoka

Graf 5A: Vniméani ceny masérskych sluzeb

Vv

48% lidi vnim& ceny jako adekvatni. 32% jako vyssi, 10% jako vysoké a 2% pak jako

nizké.

Tabulka 5A: Vniméani ceny masérskych sluzeb

vnimani ceny nizka nizsi adekvatni | vySSi vysoka

pocet lidi v % 2 8 48 32 10
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3.4.6.2. Dotaznikova forma B

Cast druha: Wellness-studio

Otazka ¢islo 1. Jste muz/zena?

Zastoupeni pohlavi

70,0% -~

60,0% -

50,0% -

40,0% -
30,0% -
20,0% -

10,0% -

0,0% T T
Muz Zena

mMuz

W iena

Graf 6B: Procentudlni zastoupeni pohlavi

Ve studiu wellness tvori Zeny 70% a muzi 30% vSech ndvstévnikii.

Tabulka 6B: Zastoupeni pohlavi

pohlavi procenta
zeny 70
muZzi 30

57




Otézka ¢islo 2. Jaky je vas vek?
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Graf 7B: Vékové rozmezi

Ve vékovém rozmezi 15-20 let tvori muZi 1% a Zeny 4%. V rozmezi 20-30 let jiz Zeny
prevysuji s 9% a muzi s5%. V rozmezi 30-40 let Zeny tvoii 14% a muzi 9%, dale
v rozmezi 40- 50 let Zeny tvori 25% a muzi 11% a nakonec Zeny starsi 50 let predstavuji

18% a muzi v téze skupiné predstavuji 4%.

Tabulka 7B: Vékové rozmezi

vék 15-20 |20-30 |30-40 |40-50 |50+

muzi (%) 1 5 9 11 4
Zeny (%) 4 9 18 25 14
celkem 5 14 23 36 22
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Otazka c¢islo 3. Jaka je vaSe profese ?
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Graf 8B: Zastoupeni nav§tévniki

Ve studiu wellness salon tvoii nejpocetnéjsi skupinu lidé s fyzicky nendrocnou profesi
55%, déle lidé s fyzicky ndrocnou profesi 25%, nasleduji seniori s 10%, sportovci 7% a
deti 3%.

Tabulka 8B: Zastoupeni nav§tévnikii

Fyzicky
o Fyzicky
nenarocné S . ) .
.. | narocne Seniofi | Sportovci Déti
zamestnani
zaméstnani
(sedavé)
55% 25% 10% 7% 3%
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Otazka ¢islo 4 - a) jste svobodny/4, b) Zenaty/vdana, déti- a) mam, b) neméam
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Graf 9B: Rodinny status

61% lidi ma deti, navstévnici bez deti tvori 39%, svobodnych
oddanych pak 63%.

Tabulka 9B: Rodinny status

stav procenta
s détmi 61
bez déti 39
svobodny/a 37
Zenaty/vdana 63
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Otézka ¢islo 5. Jaky typ regeneracni procedury nejcastéji vyuzivate? Jsou analyzovany
jednotlivé kategorie.

Sauna
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Graf 10B: Socialni zastoupeni - sauna

Navstévnici sauny jsou z 35% lidé bez fyzicky narocné profese, s fyzicky narocnou profesi to je pak 30%,

sportovcii vyuzivajici tuto sluzbu je 20%, penzisti 11% a nakonec déti 4%.

Tabulka 10B: Sociélni zastoupeni - sauna

Status procenta
fyzicky nenaro€na-kancelarska 35
fyzicky naro¢na profese 30
sportovci 20
seniofi 11
deéti 4
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Dietologické poradenstvi

Socialni zastoupeni - Dietologické sluzby
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Graf 11B: Socialni zastoupeni - dietologické poradenstvi

Navstévnici dietologického poradenstvi jSou z 44% lidé bez fyzicky ndrocné profese, s fyzicky ndrocnou

profesi to je pak 43%, sportovcii vyuzivajici tuto sluzbu je 11%, penzistii 1% a nakonec déti 1%.

Tabulka 11B: Socialni zastoupeni - dietologické poradenstvi

Status procenta
fyzicky nenaro¢na-kancelarska 44
fyzicky naro€na profese 43
sportovci 11
seniofi 1
deéti 1
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Svickovani
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Graf 12B: Socialni zastoupeni - svi¢kovani

Navstévnici svickovani jsou z 35% lidé bez fyzicky narocné profese, s fyzicky ndrocnou profesi to je pak

19%, sportovcii vyuzivajici tuto sluzbu je 3%, penzistit 5% a nakonec deéti 38%.

Tabulka 12B: Socialni zastoupeni - svi¢kovani

Status procenta
fyzicky nenaro€na-kancelarska 35
fyzicky naro¢na profese 19
sportovci 3
seniofi 5
deéti 38
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Fyzioterapie

Socialni zastoupeni - Fyzioterapie
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Graf 13B: Socialni zastoupeni, fyzioterapie

Navstevnici fyzioterapie jsou z 5% lidé bez fyzicky ndrocéné profese, s fyzicky ndrocnou profesi to je pak

9%, sportovcii vyuzivajici tuto sluzbu je 84%, penzistii 2% a nakonec déti 0%.

Tabulka 13B: Socialni zastoupeni, fyzioterapie

Status procenta
fyzicky nenaro¢na-kancelarska 5
fyzicky naro¢na profese 9
sportovci 84
seniofi 2
déti 0

3.4.7. Diskuze

Ze ziskanych udaja vyplyva, ze celkova klientela regeneracnich pracovist je vysoce
diferenciovand a tudiz je zde nutné dbat o dostateCnou informovanost navstévnikl
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vzhledem ke jejich specifickym potiebam. Ponc¢kud piekvapivé zjisténi bylo u
sportovel, jelikoz zcelkového zastoupeni netvofi tak pocetnou skupinu jak jsem
ocekaval s vyjimkou sluzeb fyzioterapie. Skupina dichdocii zde taktéz byla celkove
zastoupena po zaokrouhleni pouhymi 6,4%. Z vypovédi zaméstnanct ze studia Egothai
bylo evidentni, ze divodem pro tak nizky pocet seniorti navstévujici tyto sluzby jsou
psychologické zabrany zplsobené télesnym vzhledem. Tento faktor bych z velké casti
pricital mass mediim a jejich neumérnému vlivu na vétSinovou spoleCnost, aby
vypadala neudrziteln¢ krasné a siln€. Na seniory pak vznikéd tendence pohliZzet na né
jako na néco, co se do této spolecnosti nehodi.

DalS§im dualezitym bodem je zde svickovani , kdy maminky nechéavaji své détatka
podstupovat tuto proceduru, aniz by Casto byly fadné informovény. Jedna se o déti ve
velmi nizkém véku okolo 5 let, a tudiz by zde bylo na samotnou diskuzi, zda tato
metoda je vhodna pro tak malé déti. Zda opravdu potiebuji energeticky harmonizovat
ukazala byt sauna, kdy cena a jeji vliv jsou velmi atraktivni jak pro lidi s fyzicky
nenaroc¢nou profesi tak pro lidi s naro¢nou profesi. Sluzby fyzioterapeuta jsou z 84%
vyuzivany sportovci, coz povazuji za opravdu vysoké Ccislo zplisobené nutnosti
pravidelné prevence a dodatecného doléceni ¢i navratu do vychozi kondice.

Otazka vnimani ceny je vice komplexni a jeji percepci ovliviiuje cela fada faktord.
Napi. zda klientela patti do skupiny s vyS§im piijmem, jak velkou prioritu maji tyto
sluzby v oc¢ich navstévniki apod. Ovsem i tak je 48% veskerych navstévniku spokojeno
S cenou a nevnimaji ji jako neumérnou. Tato informace tak ukazuje, ze pomér mezi

cenou a kvalitou sluzby je v rovnovaze.
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4. 7.avér

Cilem této prace bylo ukézat, v jakém socidlnim a jiném zastoupeni jsou vyuZivany
regeneracni sluzby ve mésté Jihlava. Zda tyto pracovisté vyuzivaji spiSe zeny nebo
muZzi, v jakém véku, jaky maji rodinny stav, jestli mize typ profese ovlivnit volbu
regenerani metody a jaka je cenova dostupnost téchto zatizeni. Pro lepsi realizaci této
prace jsem rozpracoval tfi vyzkumné predpoklady, které se po vyzkumném Setfeni zcela
potvrdily. Forma vyzkumného Setfeni byla provadéna pomoci dvou typa anonymnich
dotaznikd s Sesti otazkami. Celkem bylo rozdano 120 dotaznikovych forem po 60
vytiscich do kazdého zatizeni. Otazky byly stru¢né a vystizné. Volil jsem koncepcné
niz8i pocet otazek z diivodu vyssiho procenta navratnosti a presnéjsiho vyplnéni.

Z dat ziskanych v této praci bych rad uvedl, jak by se dalo téma regenerace déale
rozpracovat. Z hlediska velmi intenzivniho vyuzivani sauny mnoha raznymi vékovymi
skupinami, bych zdtraznil informovanost o moznych kontraindikacich pro Sirokou
vetejnost. Mnoho lidi tuto proceduru vyuziva, ale €asto zde chybi informace o moznych
problémech pfi nevhodném uziti.Dale bych zamé&fil pozornost na proceduru svickovani.
Tuto metodu navstévuji malé déti, a proto bych sméfoval budouci odborné studie na
efekt a kontraindikace, které ma tato méné rozSifena forma regenerace. Osvéta by se
méla zaméfovat zejména na maminky, které se snazi Casto pomoci svému détatku
ovsem ne vzdy zcela bezpetné a vhodné. Erudovany personal ¢i dokumenty vydavané
nezavislou zdravotné orientovanou komunitou by mohly velmi pomoci i zde.

Pro velky zajem tvorby dietnich plani u skupin fyzicky pasivné a fyzicky aktivné
pracujicich lidi bych se snazil i o moZzné rozSifeni téchto sluzeb souvisejicich
s dietologickym poradenstvim a piihlizel maximalné k individualnim potfebam. V této
problematice bych zdlraznil i psychickou stranku a plynulost zmény kazdého
jidelnicku.

Obecné bych akcentoval celkovou informovanost v regeneraci, jelikoz pocet metod
a jejich vyuZzivani stale narista avSak odborné relevantni texty ¢i védomosti ze strany

personélu velmi pomalu dobihaji jejich kazdodenni aplikaci
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6. PFilohy

6.1. Priloha 1: Dotaznikova forma A

Jihodeskd univerzita v Ceskych Budéjovicich

Pedagogické fakulta, katedra Vychovy ke zdravi

Dotaznik A

Vézeny navstévniku, dovoluji si Véas pozadat o strucné vyplnéni dotazniku, ktery je
soucasti bakalatské prace na téma moderni formy v regeneraci. Tato prace pak podava
celkové hodnoceni kvality riznych pracovist’ s regeneracnim zaméfenim a diky tomu
piispiva i k moznemu vylepseni Vami nav§tévovanych sluzeb.

Velice si vazim Vasi spoluti¢asti na této praci. Milan Olisar.

Dotaznik je anonymni.
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1.Jste- a)muz b)Zena

2.Jaky je Vas vék?

3. Jaka je Vase profese?

4. Jste- a)svobodny(d), b)Zenaty/vdana

5. Déti- a) mam, b) nemam

6. Myslite si, Ze ceny za tyto sluzby jsou-

a) nizké, b) nizsi c) adekvatni, d) vyssi, e) vysoké
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6.2. Priloha 2: Dotaznikova forma B

Jihoceskd univerzita v Ceskych Budéjovicich

Pedagogické fakulta, katedra Vychovy ke zdravi

Dotaznik B

Véazeny navstévniku, dovoluji si Vas pozadat o stru¢né vyplnéni dotazniku, ktery je

soucasti bakalarské prace na téma moderni formy v regeneraci. Tato prace pak podava

celkové hodnoceni kvality riznych pracovist’ s regeneraénim zameétenim a diky tomu

piispiva i k moznemu vylepseni Vami nav§tévovanych sluzeb.

Velice si vazim Vasi spolutcasti na této praci. Milan Olisar.

Dotaznik je anonymni.

1.Jste- a)muz b)Zena

2.Jaky je V4§ vék?

3. Jaka je Vase profese?

72



4. Jste- a)svobodny(d), b)zenaty/vdana

5. Déti- a) mam, b) neméam

6. Jaky typ regenera¢ni metody nejcéastéji vyuzivate?
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