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1 UvOD

S naistem moderni technologie dochazi k rozvoji ¢&&msSech ¥dnich
obori. Diky velkému mnoZstvi pozndikjsou zavadény nové technologie i do
mediciny, & jiz slouzici k diagnostice, kterapiti k prevenci onemocimi.

V sowasné dob se do pojedi zajmu dostavaji techniky a metody, které zdravi
podporuji, pomahaji k jeho zachovani a tak ke akvali Zivota. Jedna se o techniky
relaxani a regenekai.

Jako téma své bakatké prace jsem zvolila pr&yednu z regenetaich a
relaxa&nich metod, celétovou kryoterapii. Jedna se o fyzikalni terapiiczanou na
pusobeni chladu na lidsky organismus. C#tta kryoterapie, jinak téz celdbva
chladova terapie, zaznamenala v poslednich leteCleské republice obrovsky
rozvoj. Jeji indikani spektrum se stéle rohdje diky nepetrzitt probihajicim
studiim, které dokazuji jeji blahodarn&nky na zdraviclovéka. O tuto terapii jsem
se z@ala zajimat jako o formu alternativnihoigpbu I€by, jelikoZ ke zdravotnictvi
jsem nela vzdy velmi blizko. | pes zmhovany rozvoj této terapie se stale setkavam
s lidmi, ktei o kryoterapii doposud neslyseli.

Touto praci jsem tak cHla obezndmitéten&e s principem, pgibéhem a
acinky  celotlové chladové terapie, sté&jn tak sjejimi indikacemi a
kontraindikacemi. Dale jsem se snazZila zmapovat stBrmovanosti o celétové
chladové terapii na Uzentieské republiky. Shroméazdila jsem kvantitativni égaj
vyplyvajici z pizkumu vedeného dotaznikovou formou. Ale Ize jgitkd zachytit
detailni informovanost kazdého z dotazanych, pjeém navic zobrazila zkuSenost
n¢kterych Klienti, nikoli v podolé dotaznikovych dat, nybrz v ZivotnicHilpizich.
Jelikoz se jednda o metodu relattvmovou, snaZila jsem se o jeji raesii a
doporweni pro praxi. Na zakla&ddiskusi vedenych k tomuto tématu s odborniky a
diky vlastni zkuSenosti pak tuto metodu regenermacku jen doporit. Nejedna se
pouze o0 novy trend, ale¢tim, Ze celatlova kryoterapie svymi dinky doplni
dlouhoufadu relaxanich a regenetaich prostedki (jako nap. sauny, maséaze...),

ale také Bzr¢ uzivané léebné fyzikalni metody.



2 PREHLED POZNATK U

2.1 Odborné terminologie

ZDRAVI

Ustava WHO definuje zdravi jako stav kompletnii¢i&, mentalni a socialni
pohody, ne jenom jako absenci nemoci nebo vady (BEASBAUER A KOL.,
1999).

Zdravi je slovo, které je nami vSemi velgasto uzivané. Pokud chceme
nékomu popat to nejlepsi, f&jeme mu mimo jiné pré&vzdravi. Mluvi se o &m pi
mnoha pilezitostech a je v dnesni dblSeobec# hojrné zminované. Pokud dkomu
poloZzime otazkugemu ve svém Zivet prisuzuje nejétSi vyznam nebaeho si
nejvice vazi, s neftSi pravépodobnosti nam odpovi, Ze je to pradravi. Proto by
se mohlarici, Ze nam vSem jde hla¥m zdravi a Ze si svého zdravi skukevazime.
Ale ve skuteénosti je to Upls jinak. V kazdodennimdiném Zivot prevazuji jiné
tzv. dulezit¢jSi* véci a p&€i o své zdravi odsouvamasto do pozadi. Vlastniho
zdravi si ¥tSina z nas Zame skuténé vazit az tehdy, kdyZ nas neb&oho z naSich
blizkych postihne nemoc. Teprve poté se h&jiuramyslime nad timgim je
skut&né pro nas nase zdravi a co pro nas doopravdy znarienéZz je mnohdy,
bohuzel, i dost pozd

Zdravi je totiz opravdu to nejcegai, co v zivot mame (WASSERBAUER
A KOL., 1999).

RELAXACE

Relaxaci rozumime uvadni svalového a psychického réép Toto uvolréni
piiznivé pasobi na &lesny a duSevni stav kazdého z nas. Je prevergsustr
negativnich emoci, a tim i civiliZzaich onemoctni. Umst odpcivat neni
jednoduché, jeiéba se mu n&it. Relaxovat vhodnym Zsobem je dostupné
kazdému. Kazdy afas prozivdme obdolii chvile, kdy citime nafii. Abychom
v Zivot¢ obstéli, patebujeme nejen aktivaci, n&p ale dokonce i mirny stres, ktery
je pro organismus stimulujici. Pwiky podrtam z mirného stresu se Iépe

adaptujeme, dokdzeme zvladnout fyzickou a psychicddatz a gizptisobujeme se
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novym podminkdm. Je jisté, Ze nieteme proZzit cely Zivot ve stavu trvalého, i kdyz
mirného nagti ¢i ve stavu hluboké relaxace. Odptek i aktivace se musi
pravidelr® sfiidat, dophovat a vzajem& ovliviiovat. Napiklad po zna&ném
fyzickém vykonu je sniZzena vnimavost najgn prostedi. Proto by po ¢dm vzdy
mél nasledovat kratky odgonek. Umet relaxovat je pedpokladem usgEného
vykonu. V kazdodennim Zivétv préaci, ve Skole,ip sportu dosahuje dlouhodobého
aspchu jen ten, kdo umi vhodnym imgobem za¥ vykompenzovat
(WASSERBAUER A KOL., 1999).

REGENERACE

O regeneraci mluvime hla¥nve smyslu procesu obnovy uwunitéla
organismu. Zavisi na zdravi jedince, graa dostupnosti relaxace, odptku, ale
také potravy, ndp@j vitamini a psychické zdatnosti. Probih& v uzEmém kruhu az
do doby, kdy jsou vyptebovany vSechny stavebni materialydo smrti. Probiha
neustale, nejen nago zragni (MULLEROVA, 2001).

REHABILITACE (Ié¢ebna)

Rehabilitace (ze stdowké latiny, rehabilitatio = obnoveni) je snaha navra
poSkozenéholoveka do edesléhodesného stavu.

Lécebné rehabilitace je zakladni medicinsky obor sysrelkropojenim na
fadu dalSich odbornosti. Dle statistik ma 95 prodieitproblémy, které Ize pré&v
rehabilit&nimi postupy léit. Pokud je léeni zanedbano, nebo ké&ni \ibec
nedojde, casto dochazi k zavaznym trvalym zdravotnim kompilika L&ebna
rehabilitace je soubor medicinskych preventivniibgnostickych a terapeutickych
opateni, sndtujicich k obnoveni maximalni funki zdatnosti jedince. VyuZiti metod
lé¢ebné rehabilitace zkvaiitije pohybovy aparat, ovliwje bolest, snizuje svalovou
Gnavnost, ale také zlepSuje paiove schopnosti (PFEIFFER, 2007).

TERAPIE
Terapii, neboli l&bou, oznaujeme urgly proces vedouci k uzdraveni
jedince. Zmsohi provedeni mze byt rkolik. Jeden z moznych a zardve

nejbszngji provadiny je Skolenym odbornikem v podblzdravotniho pracovnika.

11



Oblibena forma je ale ifpodni formou, napklad v podok I&civych inka bylin.
Proces léby je témét vzdy doprovazen podavanim specialnichpm@vka pro
posilreni, boji proti nemoci,ci zvoleni spravného postupu uniiogici odstranit
centrum potizi. Zvolena spravnalé@ je rozhodujici pro rychlé vyéni pacienta a
nevhodna l&a miZe vzdy vést ke zhorSeni zdravotniho stavu (DYLEYSE000).

Lécba mize mit rekolik forem, & uz je to podavani medikaménbperativni
zakrok odstraujici potize, ozgovani, pobyt v klidném prosdi v pgipac
psychickych potizi, nebo jen vhodna forma rozhovdpuoces l&y maze byt
zakorten vyl&enim pacienta, zlepSenim zdravotniho stavu, ¢oim &by bez
zlepseni zdravotniho stavu, anebo jeho smrti (MUROR/A, 2001).

ADAPTACE
Adaptace obed@n znamena fizptisobeni. Ve smyslu adaptace organismu
rozumime jeho fizpasobeni se pro&di. Termin adaptace pouzivAme nejen

v biologii, ale také v psychologii a sociologiCAN, 2005).

KRYOTERAPIE

Kryoterapie je kratkodobéipobeni velmi nizkych teplot kdébnym @elim.
V extrémnich pipadech to mohou byt teploty az minus 160° Gizéne se s ni
setkat jak ve specializovanych medicinskych obqréak ve fornd lokalniho ¢i
celoglového misobeni (ROVENSKY, ORENDE, 2006).
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2.2 Fyzikélni terapie

Fyzikalni 1&bou rozumime vyuzivanichterych druli fyzikalnich energii
pro I&ebné dely. V programu rehabilitace se velrasto pouziva k odstrani
bolesti, zlepSeni trofiky tkani a &anym drutim reflexniho drdzghi za &elem
vyvolani reflexni odposdi (HROMADKOVA A KOL., 2002).

Mezi nejstarSi formy fyziatri#¢adime mechanoterapii a hydroterapii. Prvni
pisemné zpravy o mechanoterapii, zWasimasazi, pochazeji z Egypta. V Ebegsov
papyru, coz je 20 m dlouhy a 30 cm Siroky svitdkyk badatelé datuji do doby 5000
let pr.n.l., je uvadna masaz jako jeden z moznycbenych prosedki. Velmi staré
pisemné zpravy pochéazeji tak&iny, ale i z Japonska a Indie. Zajem idrquni
védy, kulturu gla i 1ékarstvi poklesl ve sedowku. Rozsteni infelkénich chorob a
casto se opakujici epidemie vedly k omezovani provaai i masazi. Jedini
Arabové se nadale intenzivrzabyvali girodnimi wdami i Iék&stvim. Kdo nap
propagoval hygienicka pravidla, masazékesna cuieni byl Avicenna (Ibn Sina,
lékat a filozof; 780 -837). Rozvojem moderni ,zapadniédiciny doslo k odsunuti
fyzikéIni terapie do pozadi. tBobila a i dnes mnohdyupobi v porovnéni
s exaktnimi ¥dami ne¥decky, jako sbhirka empirickych zkuSenosti. Jedprvaich,
kdo vzkisil hydroterapii, byl Vincenc Priessnitz (1799 -851), laicky I€itel
v Grafenbergu (dnesdni l&zidesenik). Rsuzuje se mu, Ze byl &&n osudem oteit
novou éru lékistvi, pivést z@t védu a snahu Iéka pozorovat a vyuZitisté
piirodni sily. Jeho iednosti byl obrovsky pozorovaci talent, ktery dakaz
maximalré vyuzit ve své praci. Pro své nazorglmesnaze se zastupci tehdejSi
oficialni mediciny. Jeho do té doby nepoznana neetgeést nemocného daeipdy,
otuzit ho studenou vodou, posilit vzduchem, sluncewhybem, zbavit tiZzivych
starosti, vratit mu zdravi a dat radost ze Zivbyda po €zkych bojich s fedsudky,
zavisti a pronasledovanim, uznana jako novy objellasti zdravotnictvi. Obdobné

uspchy slavili se svymi metodami ndklad Kneipp a dalsi (CAPKO, 1998).
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2.3 Télesna teplota a jejirizeni

Té¢lesna teplotatlovéka, pokud je zdravy, jefiplizné stale stejna. Stalost
teploty u¢lovéka je zaji§ovana jejim stalyntizenim.Rizena je mechanismy, které ji
trvale reguluji a udrzuji na stejné vySce (homainie). Termoregukéni
mechanismy @lovéka jsou vydaté podporovany vhodnym oblékanim a bydlenim.
Teplota tla je giblizn¢ kolem 37 °C. Bhem dne miré klesa v rozpti asi 1 °C.
Kolem 4. hodiny ranni je nejnizSi, kderu kolem 5. hodiny je nejvysSi
(DYLEVSKY, 2000).

Teplo se tvéi v téle neustale. Prosdi, kterécloveka obklopuje, je obvykle
chladrgjSi, a proto se teplo Zla ztraci. Mezi tvorbou a ztratou tepla musi exiato
rovnovaha, jen tak fize byt tlesnd teplota udrZzovana ve stejné vysi. Ztratuatepl
oznaujeme jako fyzikalni termoregulaci a tvorbu tepéachemickou termoregulaci
(JELINEK A KOL., 2003).

2.3.1 Ztrata tepla

Teplo se zorganismu ztraciu#d, plicemi a odpadovymi latkami
vylu¢ovanymi z ¢éla (mati, stolici). KiZe je plochou neptSim organem a ztracime
pomoci ni az 85% vseho tepla. MoZnosti ztraty t&pia:

- vyzarovani (téz radiace, salani) - pokud je teplotatpeds nizsi nez teplot&la,

- vedeni (téZ kondukce) - pokud je teplota vzduahio gedmetu, ktery je v pimém
styku s KiZi, niZsi nez teplotala,

- prouckni (téz konvekce) pohybu tla v chlad®jSim prostedi,

- vypaovani vody z kZe (téz evaporace) (CAPKO, 1998).

Nejvice tepla, fblizné 50 %, se ztraci vyavanim.Cim vtsi povrch &la a
¢im etSi rozdil mezi teplotowla a teplotou progedi, tim &tSi byva ztrata tepla.
Ztrata tepla vedenim zavisi na vlastnostech laikyJopuijici lo. Je-li latka dobrym
vodicem tepla, ztrata tepla bude velka, a naopak. Vzgriépatnym vodiem tepla,

stejre tak naSedo. Z toho divodu ztraty vedenim dosahuji jen asi 20%.
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Kdyz se &o pohybuje v prosedi, nebo kdyz se pohybuje pi@sti (vzduch, voda) a
télo zastava v klidu, jedna se o pratrd tepla (KVAPILIK, 1991).

Neustala ztrata tepla se&jel vypaovanim, jelikoz povrch ke mame vzdy
mirn¢ zvlihcen potem. Teplo ptebné k odpigvani vody je odebirano &la a tim se
télo ochlazuje. Jde o velmiutkbzity zpisob ztraty tepla. Odpenim 1 | potu se
odebira &lu asi 580 kalorii. V horkém prastdi nebo fi zvySené dlesné namaze,
kdyZ se &lo nemize ochlazovat vyzavanim ani prouthim, dochazi ke ztratepla
pouze odpgvanim. Nejlépe probiha odjpaani vody a ochlazovandla v suchém
ovzdusi. Ve vlhkém vzduchu, nasyceném vodnimi paraevoda odpaje Spats.
Proto lépe snaSime vyssi teploty v suchém ovzdegi mzsi teploty $ velké
vihkosti vzduchu (MERKUNOVA, OREL, 2008).

Dychanim ztracime teplo tak, ze vzduchizhténgi na teplotudla vydechujeme a
vdechovany, chlady§i olrivame. Ztrata tepla zavisi i na mnoZzstvi podkoZnitkol,
ktery pati mezi dobré tepelné izolatory. Vyznamny podilifeeni Elesné teploty
maji také cévy. P nadnerné tvorlg tepla v €le, nagiiklad pi svalové praci nebo
v pribéhu traveni, dochazi k rozéni koznich cév. Timto #gobem se tepla krev,
kterd protéka v blizkosti povrchélniho, ochlazuje a sniZuje teplotéla. Krev pak
znovu proudi k Utrobam,fibird ugité mnozstvi tepla a znovu toto teplo vydava
v kizi (DYLEVSKY, 1998).

2.3.2 Omezeni tepelného vydeje

V chladu se cévy a hladké svalyZe naopak stdhnou, naskakuje nam tzv.
.husi kize". Timto se omezi ztraty tepla a zlepSi se imlatomuto omezeni
tepelného vydejéikame vazokonstrikce. Vazokonstrikce byva obvykienp reakci
organismu na chlad. Tyka se jakzlke a podkozi, tak i neaktivnich saFuzeni cév
v nepracujicich svalechibe gispét k celkoveé izolaci organismu az 85 %. Ni&ad
to je jeden z dvodi, pra ve studené vadztraciclovek mére tepla v klidu, nez i
pohybu. Mezi dalSi mozné &goby omezeni tepelného vydejeipat
- zmeéna slozeni da: trvaji-li adaptani mechanismy na chlad dostat& dlouho,

dochazi ¥tSinou ke z¥tSeni vrstvy podkozniho tuku,
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- chovani a o&v: branime se tepelnym ztratam i svym chovanimg aedukci
povrchu &la (schouleni), svalovou aktivitou a wWkem vhodného atiu,

- povrch tla a pohlavi: ¢dlesna hmotnost v pofru s povrchem éta ma rovez
vyznam v termoregulactClovék s dole vyvinutym svalstvem méa mensi povrétat
vzhledem ke své hmotnosti, a tim i mensi dispokipeochladnuti. Opma situace
nastava u mensiclkeétd, které maji relativé velky povrch &la a vykazuji velké ztraty
tepla. Tyto ztraty byvaji je§tnasobeny jejich zpravidla malou vrstvou podkozniho
tuku. V ochrag proti chladu jsou zvyhodny Zeny, které maji v pméru vice
télesného tuku nez muzi. Pokud ale porovndvame jedatejného typu, pak mezi

pohlavimi nalezneme minimalni rozdily (ZEMAN, 2006)
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2.4 Rovnovaha organismu a adaptmi terapie

Clovek, pokud je zdravy, se nachazi v dynamickém stasunovahy
subjektivie charakterizovaném stavem pohody. Dynamickou ro&hav tvdi
statické stavy (POKORNY, 1989).

Dochazi ke stadlému vytigni a odbouravanklesnych substanci, stalému
vyrovnavani vnitnich regulanich okruti, pcaiinaje na molekularni arovni,igs
bunéénou a organickou az k celému organismu. Jaki&lgu takové dynamické
rovnovahy lze nafklad uvést rytmus: spanek —dod. Po vydatném spanku se
citime odpoinuti a jsme vykonni. Vykonnost stoupa vipthu dopoledne a
dosahuje, individuaty nejvysSi darové kolem 11 hodiny. V této deb se
priblizujeme k idedlnimu homeostatickému stavu. Spharekoval jako ,adaptivni
terapeutikum®. V odpolednich hodinackt$inou z&ind pokles vykonnosti, ktery
casténé¢ vyrovnavame zvySenym vydejem energie dipgdre prestavkami
v pracovnim rezimu. V pozdnich &ernich hodinach nastava doba, kdy silna unava
signalizuje nap porusenou rovnovahu. Fyzické i psychické schophgsaji v této
dok velmi omezené. Unava i omezené psychofyzické subsip jsou piznakem
toho, Ze organismus znovu pathuje spankem obnovit porusenou rovnovahu. Pokud
nechceme poskozovat své zdraviglinbychom tento rytmus dodrZovat.aBha
onemocgni, pipadré nasledky dlesnéhoci dusSevniho fetizeni, jsou v zaklad
poruchy dynamické rovnovahy (HROMADKOVA A KOL., 2D

Jako dalSi fiklad pretizeni adaptmich pochod Ize uvést naip vykonnostni
aspekt u Bzci na dlouhé trat BéZec na trati 10 az 20 km zvladne tuto vzdalenost
ubghnout jen po fedchozim tréninku, ktery ho na takovou¢zatiokdze fpravit.
Organismus se musi nachazet vtakovém stavu, abjoep systém, spédba
kysliku, energie ve svalech a psychika byly v sdula dokéazaly organismus udrzet
v rovnovaze. Vysoké pozadavky lze uskuie pouze za fedpokladu vysokého
vykonu. Nerovnovdha meziémito slozkami zpsobuje neschopnost vyuZzit
vykonnostni rezervy a vede nevyhnutelk télesnému i psychickému kolapsu.
Sportovec dokaze zhodnotit, jaké tempo odpovida jedninkove za@vi, a proto se

shazi tuto dynamickou rovnovahu & neporusovat. iPtréninku musi opakovat

17



urtité podréty, které giméji organismus fizpisobit se pes vice mezistufii na
zvySenou z&? (PAPENFUSS, 2005).

2.4.1 Chladovéa adaptace, otuZzovani

Jednou z forem adaptace jhé otuzovani, jinak téz chladova adaptace. Pod
pojmem otuzovani rozumimeétéinou ¢innost, kterd& mé za vysledek schopnost
organismu spravn a hlavié pohoto¥ reagovat na klimatické zmny zevniho
prostedi. BBhem kazdodenniho Zivota se ze vSechivpednebi nejvice setkdvame
se slunénim z&enim a zrinou teplot (HROMADKOVA A KOL., 2002).

OtuZovani zname od pradavn&lovék byl prirodou tvrd soustavd
otuZzovéan, a tim se otuZovaniastnil pasive, neba@ jeho odolnost byla podminkou
pieziti. Kdyz si u¢domil, Ze mu zvySovani otuzilostiipasi vyhody, fistupoval
k otuzovani sam, aktivma zcela dobrovotn(TROJAN, 2005).

Ze starogku miZzeme zminit nap Sokrata, ktery se roku 42Z.pn. .
z(astnil ve ¥ku 48 let valéného tazeni. Byl velmi otuZzily, po cely rok chobds.
Takeé vychovatel cisa Nerona, Seneca mladsi, byl Udapelmi otuzily a celoréné
se koupal i plaval v Tilte. Znovu stoji zaifpomenuti jiz zmigny némecky fard
Kneipp, jehoZ léebnd metoda spivala v soustavném otuzovani studenou vodou za
pobytu v firode. Z té doby se také traduje termin knajpovani,lmgé brouzdani ve
studené vod# nebo alespo v ranni rose. DalSi z fkopniki otuzZovani byl lidovy
lécitel Vincenz Priessnitz (1799-1851), kterfspbil na Morag. Fripominame si ho
jako zakladatele modernihoigmbu vodoléby a také jako na zakladateléddného
astavu v laznich Jesenik. Pémje dosud nazyvan mokry obkladegryty suchou
latkou, jako o jedné z forem lokalni kryoterapiedahost wici chladu pélivé
pozorovali ic¢esti Iékai. K. Chodounsky vydal jiz vroce 1906 knihu s néav
.Nastuzeni a choroby z nastuzeni“ a L. Sallyba oerd921 knihu ,Nastuzeni a
vyznam otuzovani“. Ve svych knihach dokazovalitghdy vyznam otuzovani pro
prevenci nemoci z nachlazeni (POKORNY, 1989).
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Chladovou adaptacitime do 4 skupin:
1. Geneticka adaptace. NapEvropané pro tepelnou pohodu ietituji vice
obleteni a teplejSichijkryvek na spani neZdba australsti domorodci.
2. Aklimatizace. Aklimatizaci rozumime ziskané modiiile v reakci na soubor
zevnich faktot, jako jsou sezonni a klimatické zny.
3. Aklamace. Jedna se o ziskané modifikace v reakcijedan z faktok
prostedi (nap. na chlad).
4. Habitace, neboli jivykani. To je v podstatzmenSeni reakci nebo citlivosti
po opakovaném podtu (nagiklad chladovém) (ZEMAN, 2006).
Témei sowasre s timto rozdlenim se také zformoval i dnes vSeobegtatny
nazor nafi hlavni reakni typy chladové aklamace:
1. metabolicka, ktera sgitva ve zvyseneé tvoittepla;
2. izolaéni, kdy tvorba tepla istava stejnd a zvySuje se pouze izolace
(vazokonstrikce, tukové vrstva);
3. hypotermicka , kde se tvorba tepla aniokamstrikce nezvysSuji a dochazi
k poklesu &lesné teploty. Organismus se takto adaptuje na miEsnou teplotu
(DYLEVSKY, 1998).
NejcasgjSi reakci na chlad u neotuzilé populace naSiizadk, je pedevSimies a
koZni vazokonstrikce (ZEMAN, 2006).
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2.5 Kryoterapie - chlad jako I&ebny prostredek

Kryoterapie, neboli také chladova terapie@paé v podstat v odebirani tepla
télu. Pati k radé fyzikdlnich terapeutickych prdasdki v posledni dob casto
pouzivanych, a to ve forncelkové, nebo lokalni. lsba chladem nebo nizkymi
teplotami nepdt k metodam novym, ale jak jiz byleceno, pouzivala se jiz ve
staro¥ku. Lékdi, jako nap. Hippokrates, Galenos, Celsus a spousty dalSidj z
protibolestivy @&inek ledovych obklait, ledovych koupeli a napiojNa zlomeniny a
luxace se pikladaly studené zabaly. Eba studenou vodou proslavilgkteré 1€kae
a pirodni I&itele. Celkovou hypotermii zavedl docldy koncem 18. stoleti Curie,
piedevsim aplikaci studenych koupeli poreinatych onemocamich. Cilem bylo
snizit teplotu a vyjasnitédomi. Kruta celkova negativni termoterapie bylabzaha
Fayem a Smithem. PouZivala se v nark6ze u choryosssesitelnymi bolestmi,
pievazre u nadorovych metastaz. Hrudnikiidho se obkladaly leder ledovymi
vaky. Timto zfisobem doSlo k dlouhodobému snizeni teplotfemé v konéniku
na 28 - 30 °C (CAPKO, 1998).

Vroce 1979 aplikoval japonsky lékaYamauchi klébé zargtlivych
onemockni klouhi a patée teplotu -175°C, kterou ziskal &sh vzduchu s tekutym
dusikem. Yamauchiho metodu v EvéopzSstil a nasleds ji zdokonalil R. Fricke
z Revmatologické Kliniky v St. Josef Stift v SenHderstu. Zde se provadi nejen
lokalni hypotermoterapie, ale od roku 1985 i cekowhladova terapie-
Ganzkorperkéltetherapie, ktera se aplikuje ve gh@ich chladicich boxech
v riznych indikacich (FRICKE, 1999).
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2.6 Lokalni kryoterapie

Lok&lni kryoterapii rozumime tgobeni nizkych teplot na ditou cast
organismu. Toto {sobeni nize mit I&€ebny, rehabiliténi ¢i regenerani cil.
V medicire lokélni kryoterapii vyuZivatada specializovanych ohigr nag.
dermatologie, gynekologie, oftalmologie, stomat@oga mnoho dalSich
(KOSTRICA, 1995).

2.6.1 Metody ochlazovani

Muzeme je rozélit podle uzitého fyzikalniho mechanismu ztratylgep

1. Konvekce — proughi, které se aplikuje jako studeny vzduch, nebo giksik.
a) Studeny vzduch. Na trhu jeskolik typt pristroji pro kryoterapii studenym
vzduchem bez s&si s dusikem. Uéthto @istroji odpada starost o daylvani i
vyménu zasobniku s tekutym dusikem a jejich vyuZitipsato jevi racionalgsi i
ekonométejSi. Mezi nejdokonalejSi vyrobky je mozZnotadit pristroje pracujici
v teplotnim rozsahu do -32°C (KRAUSS, 1990).
b) Dusik. Tekuty dusik (-196 °C) sé& premén¢ na plynny stav s teplotou -160 °C
az -180 °C fouka naii. Existuji dva mozné Zgoby:

- dusik se ve forgplynu fouka pod tlakem vzduchu,

- vnadok stekutym dusikem je poren tepelny agregat,

ktery se postuphzahiva.

Tekuty dusik se v plynném skupenstvi rozpind &sledlku expanzniho tlaku fouka
na kizi. Ma pred ostatnimi latkami ziaé grednosti:

- jakocisty prirodni produkt je inertni, bez zapachu,

- je bez vedlejSichdinka,

- je vcelku hospodarny.
Pristroji tohoto typu existuje celéada, napp KRYOSTAR, CRIOJET a jiné
(KOSTRICA, 1995).
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2. Vypaovani. Tepelna energie, ktera je fietind k vyp#ovani tekutiny z povrchu
kuZe, se odebira z povrchild. K ochlazovani vygavanim se vyuZiva:

- ethylchlorid,

- fluorometan,

- chlorofluorometan.

Zmirené latky, gpedevsim etylchlorid (chloretyl, kelén), se pouZivajdmci reflexni
lécby k ovlivreéni bolestivych bodk trigger points, myofascialni bolesti a fibraait
Pti pouziti postiku kelénem jefeba dat pozor na poskozerizk, zejména na vznik
omrzlin. Tato latka je vysocékava a vybusna. Odfmvanim vyvolava dobrou
kryoanestézii, ale fize vyrazg senzibilizovat myokard a inhalace paliza vyvolat

i komorovou fibrilaci. Z &chto divoda se spiSe dopoguje pouzivat nevatlivy
metylfluorid, ktery také ménzpisobuje omrzliny (POBBRADSKY, VAREKA,
1998).

3. Kondukce- vedeni. Vyskytuje seéehto aplikacich:

a) Studené krystaly v latce. VIhké frot&mniky nama@ené ve slané vadse slozi do
plastikové félie a zmrazi se na teplotu -3 °C d% Q. Po kratkém oplachnuti vodou
jsou dolsle modelovatelné a daji sékpadat na pisluSnoucast €la. Jejich vyuZiti je
v8ak minimalni.

b) Tekouci studend voda. Ani tekouci studend vadd,pondovani koretin do
studené vodyi ledove tist se nevyuzivaiflis ¢asto.

c) Ledové kostky. Masazi ledovymi kostkami je doxedino dobrych analgetickych
efekt, ale ani tato metoda se v naSich podmink&ai$ meroziila.

d) Chladové kompresy. V stasnosti je roz#&na lokalni kryoterapie specialnimi
s&ky, naplrenymi gelovitou hmotou (hydrované silikaty), ktesdy zmrazovany na
teplotu -6° C az -18° C. Farmaceutickymi firmanaysvyralEny rozmanité chladové
kompresy, z nichz gkteré jsou modelovatelné az do teploty -30 °C chejipevini
je specialni elastickou bandazi se samolepici paslamna strana komptesladka,
navozuje ,vlhky chlad“ a hrubéa strana ,suchy chlad‘dispozici je mnoZzstvi dalSich
piipravki, nag. Lavatherm, ktery obsahuje acetat sodny a kiskgu sil.
Umoziuje kryoterapii i termoterapii, peloidni zabaly jedno pouZiti apod. U nas se
pro lokélni l&bu nej@zngji pouzivaji plastikové &y s chemicky upravenou

perlovou celulézou, tzv. kryo&igy. Kryoperloza je balena v plastikovych pouzdrech,
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které mohou byt podchlazeny na teplotu -18 °@, tpm nedochazi ke ztrét
formovatelnosti. Manipulace s nimi je velice jednoda, zabezgeajici hygienickou

aplikaci i moznost mnohonasobného opakovaného pd@APKO, 1998).

2.6.2 Priessnitzovy obklady
Priessnitzovy obklady uzivame pro dosaZeni lokalmiokrveni. Jedna se o
studené zagravaci obklady, kteréiijkladame lokals na povrchdla.
Skladaji se zefit vrstev. V prvni vrsty prilozime vihky obklad, jako druh& vrstva
slouzi nepromokava latka, riédgdad igelit, v Zzadnémigpact ne guma. Teti vrstvou
piikladame suchy teply obklad, nejlépe vinu. Druhstwat musi fesahovat prvni a
tieti vrstva zase druhou vrstvu.
Ucginky Priessnitzova obkladu: Aplikaci obkladu dodhénéasledujicim fazim:
1. faze: je hypotermicka, trvajici 5 — 10 minut. Votétfazi vznika
vazokonstrikce.
2. faze: je izotermicka, nastupujici vipehu 30. - 40. minuty. Vazokonstrikce
se renenuje na vazodilataci.
3. faze: je hypertermicka, nastupujici wvipthu 60. — 80. minuty. V mist
obkladu vznika lokélni vazodilatace (aktivni hypare).
Priessnitav obklad indikujeme $ angirg, faryngitict, jako obklad na hrudnikip
suchém drazdivem kasli a na kloubf glouhotrvajicich ,revmatickych® potizich,
pro zlepSeni cirkulace, na podkozni hematomy (Bjéhlvstebavani), k relaxaci
kosterniho svalstva (VREKA, 1995).

2.6.3 Tripesovy obklady

Tripediv obklad je v podstatPriessnitav obklad, pouze misto studené vody
pouzivame studeny nalev z bylinekimz zvySime &inek tohoto zap@vaciho

obkladu. K bylinnym obklaiim, které jsou velmi &nné, se dopogwuji na
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revmatoidni bolesti kloubkostival |€kdisky s kogivou a geslickou, na prsa udi
pii suchém kasli henanek pravy s matielouskou a diviznou a na hnisavé réagik
lékarsky stekrickem, jitrocelem a jahodnikem (BODLAK, 1998).

24



2.7 Celotlova chladova terapie

Celotlova chladova terapie (dale CChT) neboli c#itmta kryoterapie
pati mezi moderni lazeskou a rehabilittni metodou. Je zaloZzena na vyuZivani
sttidavych @inka velmi nizkych a pokojovych teplot na lidsky orgamus.
Zakladnim principemigpomina saunu. V sagdrse vyuziva vlihky a dfaty vzduch o
teplo€ plus 60 az 110 °C.iPcelotlové kryoterapii naopak vyuzivame extréemni
chladové hodnoty v rozmezi minus 110 aZz minus 180 Pokud si zvolime jako
regeneréni prostedek saunu, nasleginndm bude indikovan klidovy rezim a
odpaiinek Po CChT zZazujeme k dosazeni nejlepSihsinku naopak intenzivni
pohyb. Z dostupnych zahr&nich zdrofi vyplyva, Ze se jedna o relati&rvelmi
bezp€&nou metodu, jejiz ebné dinky mohou bez obav vyuZivat prakticky vSechny
vékové i zdravotni skupiny obyvatelstva (GROMNICA, B, BAJGAR, DUDYS,
2005).

CChT je pasivni fyzikalni kratkodobou terapii sstémovym dinkem.
Uc¢inek CChT se rozviji na principu: ,poéla reakce-adaptace”. CChT se pouziva
jak k terapeutickym &elim, tak k @elim zvySujici a optimalizujici vykonnost
sportovdé (PODEBRADSKY, VAREKA, 1998).

Celotlovou chladovou terapii jako prvni zavedl dézbé praxe v 70.
letech minulého stoleti profesor Toshima Yamauchaponsku. Na jeho pracovisti
se pracovalo s extrémnimi teplotami az minus 175°PG@ publikaci vysledk
Z japonskych pracouwSv mezinarodnich lékakych periodicich se metodacata
ponerné rychle Sfit a do Evropy piSla v roce 1985 (FRICKE,1999).

V souwasnosti se krothJaponska pouziva nejvice ¥mecku, Rakousku,
Svycarsku, Rusku a na UkrajinV nasi republice jako prvni nabidli CChT
pacientm- klientim na severni Moravv Rehabilitgénim centruCeladné, nedaleko
Frydku Mistku. Provoz z&eni, dovezeného z Polska, byl zahajen dne 10@&4 2
(GROMNICA, SMUK, BAJGAR, DUDYS, 2005).

V sowasné dob CChT nabizi eské republice dalsi 4 pracovist
Kryocentrum- Praha 4, Kryomed-Praha 9, Kryocentrurberec, Polarium Arktida-
lazre Teplice nad B&vou. V JiznichCechach, konkréthv Ceskych Budjovicich, se

v sowasné dob toto centrum buduje. Do provozu bylm byt uvedeno v nejblizsi
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dokg, presny datum vSak neni stanoven. Tato metoda je sbefasnosti nabizena
nap. uz i v rekterych laznich a v mnoha sport@virehabilit&nich centrech, jako
doplikova terapie (SMUK, 2008).

2.7.1 Princip a systémoveiaky

Celotlovou chladovou terapitadime, jak jiz byloreceno, mezi velkou
paletu metod fyzikalni terapie. Je to kratkodobapke, jejiz doba uZiti je v naSem
piipadt okolo cca 3 minut. Jejicinky pasobi viceci méré na cely organismus,
nejsou ohrageny pouze na ditou ¢ast €la. Jde o vyvolanitznych ®&innych
mechanism a mluvime o systémovyckRiacich celotélové chladové terapie. Mnohé
fyzikalni terapie, také celdibva chladova terapie,¢iinkuji na principu podét-
reakce- adaptace.Meme ji téZ oznit jako adaptani terapii (VAREKA, 1995).

Vyvolani adapténiho procesu dosahneme jednoduSe, pokud budeme
sttidaw uzivat aplikaci tepla a chladu. Ovlivnime tim tadhovy systém. R
dlouhodobém systematickém uZzitichito celotlové pusobicich gfidavych teplot
dojde k adaptaim reakcim. V tomto fjppact vysoce flexibilnim reakcim koZznich
cév, vysSi reaki schopnosti srdaiho, olkhového a imunitniho systému.
Celoglova chladova terapie ndrbe gimo ovlivnit ,proces vzniku“ onemoeni,
stejrg, jako je tomu i u jinych fyzikalnich postlipNa zaklad silného fyzikalniho
drazdni, které vyvolava extrémni chlad na povrchikd vSak mze rozvijet sve
Gcinky na Bizné subsystémy a vyraznovlivnit adaptaci. Proto tento égob
dopoméaha ke vzniku a znovu nastaveni homeostaticktdvu (POBBRADSKY,
VAREKA, 1998).

Celotlovou chladovou terapii I1ze o$evat onemockni, z nichz gktera
jsou doprovazena bolesti. Tyto bolesti senkem chladu zmenSuji nebo zcela
ztraceji, ¢imz mize dojit ke zlepSeni pohyblivosti kloiub které jsou bolesti
postizeny. Po terapii je zjevna aktivizace svalgwnokoli klouhi a zminujici se
nasledné degenerativni procesy. ZvySena pohyblivdstbi vede klepSimu
zasobovani kloubnich chrupavek kyslikem a ostatrivinami a tim se zvySuje

zagzova odolnostéchto tkani. Pokud terapii extrémniho chladu apBkogcasto a
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pravidelrg, dojde k adaptmi reakci, jejimz vysledkem je stabilni fumk zlepSeni
postizeného kloubu. Totéz plati i u jinych systégabvonemoceéni (PAPENFUSS,
2005).

2.7.2 Mechanickédinky celog€lové chladové terapie

Celotlova chladova terapie vznikla na zaklagz dlouho znamych
nervow-reflexnich vztah mezi termickym dradZshim a jeho vlivem na excitaci
v perifernim a centralnim nervovém systéemu. Zaklgohedpoklad, Ze drazdivy
acinek na chladové receptory ws vyvolava terapeuticky efekt, jergumetem
stdlého vyzkumu a rozéivani poznatk o celotlové chladové terapii
(PAPENFUSS, 2005).

Terapeuticky efekt celéiové chladové terapie spiwa v jejim &inku na
témet cely €lesny povrch, nahlym gsobenim a trvanim maxim&n3 minuty.
Béhem procedury se v sekci chladové komory aplikejglata -110 az -100 °C.
Teplota kozniho povrchu tim klesa pod +5 °C. Tqmtkles teploty zfisobujefadu
fyziologickych a fyzikalnich jefr (STRATZ, 1994).

Jak jsme se jiz zminili, produkce tepla a jehovémni v lidském
organismu je zavislé na okolni te@oVe velmi teplém progedi nize naSedesna
teplota dosahnout az teplotyldsného jadra +37°C. Naopak ve velmi chladném
prostedi €lesna teplota zia¢ klesa a vznika tak vysoky rozdil oproti teglot
télesného jadra, jehoz hodnotastava nezrnéna. Rehiati €la pri vysoké okolni
teplog se zabrani tim, Ze je velké mnozstvi tepla trariepéno na periferii a odtud
vydavano ven do okolniho prostli. K udrzeni zivoth dulezité stability &niho
jadra se fi nizké okolni teplat a ochlazeniétniho povrchu transport tepla driho
jadra na periferii omezi.émito mechanismy reguluje organismgkesnou teplotu a
drzi teplotu v &lesném jadru na 37°C (DYLEVSKY, 2000).

Jedna se o spolehlivou termoregulaci, vystaveciladové komie tvrdé
zkousSce, p které vSak hladce obstoji. Teplotdesného jadratstava nezenéna.
Mechanisni, které pispivaji k tak rychlému poklesu teplotg¢lésného povrchu

existuje vice a probihaji jak uvhittak i na povrchuéta. Intrakorporald se zngni
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transport tepla z centra 8ésnému povrchu. &r¢ tento transport probih4 &wa
zpisoby, kterymi jsou teplotni kondukce #epos tepla konvekci. Tento transport
zaji¥uje krev. V souvislosti s cekdbvou chladovou terapii povazujeme konsek
transport tepla za vyznawrjgi. Tento transport zajigje prevod ¥tSiho mnoZzstvi
tepla na periferii. Ke spihe tepla Kizi dochazi krvi ve velkém kapilarniracisti,
lezicim v koriu, ulozeném bezproedrt pod epidermis (DYLEVSKY, 1998).

Pasobenim extrémniho chladu v kryokom®o dochazi k silné
vasokonstrikci, ktera velmi omezujetpok krve kizi a tim téz transport tepla.
Paralelg k tomu &inkuje extrakorporalni vydej tepla. Ktomu dochg#évazr
pomoci infr&erveného zi@ni. MnoZstvi tepla vydaného pomoci ik&eveného
z&eni zavisi na mnozstvi inffarveného z&ni, které ve shodnékase odevzdaji
osoby a siny v chladové komi@. Ukujicim se stava teplotni rozdil mezlem a
plochou. Rozdily mezi lidmi povazujeme za zanedhatePovrch vninich sén
chladové komory ma velmi nizkou teplotu, a tak aéml rozdil k povrchuda je
velky a tedy i vydej infréerveného sstla z €la velmi intenzivni. Ztrata tepla
konvekci nasleduje v kryokorm® ®lesnym povrchem, obklopenym extrénn
chladnym vzduchem. Ubytek tepla &lesného povrchu tmje rychlost proudu
piivackného chladného vzduchu a intenzita vlastniho pohydmb v kryokomie.
Extrakorporalni konveini vydej tepla a pokles povrchovéiesné teploty rize byt
ovlivnén samotnymi pacienty. P rychlych pohybech dochazi k rychlejSimu
ochlazeni, pomalejSimi pohyby k pomalejSimu ochiat€ APKO, 1998).

Extrémni kratkodobé draZdi chladem a velky pokles teploty povrchu
kaZze, jsou pi¢cinou chladem indukovanych viivna funkci nervovych struktur
popipadt vyvolani nervo¥ reflexnich jew podilejicich se naieznych regulanich
procesech. V lidskéiZi se nalézaji termoreceptory, které reaguji nacchl na teplo.
Tyto receptory fedstavuji volna nervova zakiemi, gicemz chladové receptory lezi
blize k povrchu nez tepelnéiiFPobvyklé kozni teplat tyto receptory vykazuji
elektrickou stabilitu. Pokud dojde ke 2mé kozni teploty, nastavaji zmy. Hi
nahlém, silném &inku chladu stoupa elektricka aktivitéchto senzar z normalnich
10 - 20 impulé/sec., na maximainl20 - 140 impul&/sec. Chladové receptory navic
po ukorgeni kratkého a silnéhocimku chladu, Bhem ogtovného otepleni reaguji

jese vetsi elektrickou aktivitou. Nasledrse vrati na odpovidajici hodnotu normalni
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kozni teploty. Chladové receptory jsou zakemim A delta nervovych vidken
periferniho nervového systému. Slouzi jako kozfdérahtni vlakna pro teplotu, coz
Zznamena, Ze vedou nervoveé vzruchy. Tyto nervovechar rezultuji ze senzorického
chladového drazahi k miSe, tzn. k centralnimu nervovému systemuRBPRFUSS,
2005).

Pro efekt celaiové chladové terapie se stava rozhodujici, Ze Semi
zachycené signaly jdou déanych funkinich okruli - do motorického, alogického,
vegetativniho a proprioceptivniho. Toto spojenisgbi modifikaci v jiz zmisnych
funkénich okruzich, kteréasté&né vyswtluji terapeuticky dinek chladové terapie.
Timto miZzeme ovlivnit bolestivé stavy, zétlivé procesy, stavy svalovéhdgpsti a
krevniho zasobovani ve svalech a funkci pohybowgberatu. Centralnim efektem
chladového &inku je v neposledniadt U¢inek na duSevni aktivitu a shove funkce
(JOCH, UCKERT, 2003).

Pro shrnuti bychom mohlfici, Ze celkové fisobeni chladu tlumi
piedevsim bolest, zétlivé a degenerativni procesy a navozuje relatwaziodilataci
cév. Povrchova teplotaike a podkoznich tkani klesdhem procedury naiplizné
2°C, ale nedochéazi k poklesu teplofiesného jadra. Sokovym ochlazenim povrchu
kiZze se rdzem utlumi kozZni nervova zalemi, coz mé za nasledek snizeni vnimani
bolesti a zaroue zpomaleni rychlosti vedeni bolestivych vzriicth nervech do
centra. Po ukateni terapie se povrckla rychle otepli a aZtyinasobg se zvysi
mistni prokrveni,  némz dochazi k vyraznému zlepSeni metabolismu tkani a
rychlejSimu  vyplavovani Skodlivych  produkt metabolismu fevazg z
myoskeletarniho systému. Tim dochézi k urychlenériozrarkni a odstraovani
pozistatki zarétu, ale také ke zmiemi otoki tkani. Navrat dlesné teploty
k hodnotam fed aplikaci chladu nastane u poSkozenécétkdm 25 — 30ti minut, u
zdraveé tkan do 50ti minut. Aplikaci celétové chladové terapie nastane radikalni
zvySeni hladiny horman zlepSujicich naladu (endoriijy sniZzuje se svalové nép
a zvysuje se rozsah pohybu postizenych kioubvySovanim p&tu T-lymfocyta
zlepSuje CChT vykonnost imunitniho systému. CChTi gl preventivni efekt
v procesu starnuti a degenerace podkozniho vazivacghulitidé, proto krond
lé¢ebnych a rehabilitanich &inkt dokazuje tato metoda i vyborny kosmeticky efekt
(JOCH, FRICKE, UCKERT, 2002).
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Procedura nevyvolava naslednou stresovou reakgan@smu. Hladiny
naprosté ®tSiny stresovych hormdn zistavaji nizké, s vyjimkou kratkodobého
vzestupu noradrenalinu. Tepova frekvence a krgakipo aplikaci pechod mirng
stoupaji. Poznatky potvrzuji vysledky odbotnikzabyvajicich se touto
problematikou. V Nmecku CChT oficialé doporiuje Némecka revmaliga. Nejdéle
(jiz pres 20 let) a nejpodrobm se chladovou terapii v Evrépzabyva pedni
revmatolog Prof. Dr. Reinhard Fricke z WeserlanéhiKl v Némecku. V sotasné
dok® je metoda celétové chladové terapie U&ne aplikovana na desitkach
pracovi§ v Némecku, Rakousku, Polsku, Svycarsku, Estonsku, Wkraj dalich
mistech po celém &t&. Metodou |éby chladem se zabyva mnohoéwwych
odborniki a znamych Iéké (GROMNICA, SMUK, BAJGAR, DUDYS, 2005).

V dokg konani 2. rakouského sympozia k céloté chladové terapii 17.
a 18. 2. 2006 v Eebném centru Bad Voslau bylijat ,KONSENSUS" — definovani
celoglové chladové terapie.dastniky tohoto sympozia bylo 12 odborinikiznych
zemi zabyvajicich se CChT. Na 2ékonference fjali Gc¢astnici spoléné usneseni
pro uziti celotlové kryoterapie. Byla definovana pravidla, ktesédy utujici pro
vyuziti této terapeutické metody a vyslovena nutndalSiho vyzkumu &inka
kryoterapie a jejiho indikmiho spektra (SAMBORSKI, 2006).

Prof. MUDr. R. Fricke napsal ociincich CChT v souvislosti s bolesti, Ze
diky této terapii dochazi ke zmensSeni bolesti, Sdap funkce a vSeobecné zvyseni
vykonu. Puls a krevni tlak u normotofiikejsou ovliveny. Hypertonici musi nadale
uzivat léky. Chladova terapie négpbuje zadny stres v organismu. ACTH, kortizol
nebo adrenalin se sniZuji. Noradrenalin v krevnéru sstoupd. Indikace CChT je
vhodna nap u chronickych zattlivych kloubnich a paimich onemoceni,
revmatickych chorobach, a autoimunitnich onendntnTerapie v chladové korr®
(cinkuje kroné analgesie na zlepSeni pohyblivosti, zvySeni vykenwlepSeni
celkového stavu. Pozoruhodné je, Ze smky chladu projevi téZ na zakrytych
akrech (nap prsty rukou nebo nohou). Totodeme vys¥tlit snizenim rychlosti
nervoveého vedeni v celém organismu. Az dosud nepglyorovany u pacieits
ICHS Z&adné stenokardie nebo negatiwinkly na myokard, I1ze tedy konstatovat, Zze
ICHS neni kontraindikaci pro CChT (FRICKE, 2006).
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Vysledky studie o posouzeni wuiv celoglové kryoterapie na lidsky
organismus. Auti studie jsou MUDr. Alexandra Steinerova, Merdirs.a
Mgr. Milan Korotvicka, Merdin, a.s.,

Prof. MUDr. Jaroslav Racek, DrSc., Ustav klinickéodhemie a hematologie
Lékaiské fakulty UK a Fakultni nemocnice v Plzni,

Doc. MUDr. Vaclav Zeman, CSc., Ustastdvychovného lékistvi Lékaské fakulty
UK v Plzni,

Ing. Petr Strnad, CSc., DN FORMED Brno s.r.o.,

MUDr. Milan Bajgar, Beskydské rehabilitai centrumCeladna:

Cilem jejich studie bylo posouzeni vlivu celové kryoterapie na lidsky
organismus. Jako vysledek prace wyiadakt, Ze z hlediska zdravi se jedna o
bezpeénou metodu. Vysledek provedenych teskazuje, Zze celdlova kryoterapie
nema negativni vliv na funkci ledvin, nevede ke mkédm poSkozeni jater ani k
poruse metabolismu glukézyi lipida. Zaretlivd odpowd organismu na zét je
mirnd a nize gispét k usgchu I&by chronickych degenerativnich kloubnich
onemockni. Teplota glesného jadra neni vyznamovlivnéna, nedochazi proto ani
ke znené sekrece tyreoidalnich hormionStresova reakce je mirna, vyiéda jako
zvySeni sekrece kortizonu po deséaté expozici. Tuetodu doporéuji jak v akutni
klinické praxi, tak v oblasti rehabilitai ambulantni a la2ské a zvIa$t pak ve
sportu (STEINEROVA, KOROTWKA, A KOL., 2007).

CChT a jeji vliv na subjektivni obtize a kloubnhkee podle studie na klinice
Minden. Autdi studie jsou MUDr. G. Birwe, R. Fricke, R. Hartnman

Pramérn& doba subjektivnino dstupu obtizi po CCHihi 2 hodiny.
Bezprostedré po terapii uvagh prokazatelny Ustup bolesti a zlepSeni celkového
stavu. Oproti kontrolni skupénjeS€ tii hodiny po terapii prokadzano zlepSeni
kloubnich funkci. B méteni kloubniho stavu u paciénse systémovym zétlivym
kloubnim onemoatmim bylo na patologickych kloubech z§gb zlepSeni, ve
srovnani s kontrolni skupinou, také je&i hodiny po terapii. Po 4 - 8 tydnech po
aplikaci CChT nebyly pozorovany radiologické &g (BIRWE, FRICKE,
HARTMANN, 1989).

Prof. MUDr. W. Papenfuss prezentuje své zkuSersotrapii v chladovych

komorach nasledo¥n Komory jsou pouzivané deéirk analgetické a protizétiivé
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terapii @imo pro pacienty kliniky i ambulantn Komory pracuji ve stabilnich

podminkach -60° C az -110°C. Zfovany jsou velmi dobré terapeutické vysledky i
dobré zkuSenosti s chladovymi komorami. Principo@évé chladové terapie se
vyborrg oswdcil pro stacionarni i ambulantni pacienty (PAPENFU3306).

VSechny studie, které se zabyvajinky CChT, dochazeji k poznath, Ze
extremni chlad nevyvolava zadné &m srde€nich a obhovych funkci. Chlad
naopak velmi fznivé stimuluje imunitni systém. Pro dobry vysledek pezaje
dulezita spoluprace s pacientem.

Vysledky vlivu CChT na krevni @ a parametry latkové vyny u 684
vySefovanych osob. Byl #fen puls a krevni tlak ipd a po aplikaci CChT.
OSetovaci ¢as byl v rozmezi 30 sec - 3 minut. Teplota v chl@dkomde byla
minus 110°C. Puls skupiny vysatanych do 70 ti let nebyl zimén, u skupiny nad
70 let byla pozorovana zvySend pulsni frekvenéenpme o 16 puls. Systolicky i
diastolicky krevni tlak vykazuje lehky vzestup, sdest na pétu aplikaci CChT
nebyla prokazana.

Zmeny paramett metabolismu: u 35 ti pacigns chronickou polyartritidou
a spondylosis ankylosans (Be#tetvova choroba) a 34 zdravych jedine stednim
véku byly méfeny metabolické z#my pred, po CChT a jedt3 hodiny po terapii.
Hodnoty kyseliny mdové zdravych jedint poklesly, naproti tomu u paciént
nebyly zjisény zZadné zrny. Cholesterol se u paciént zdravych zvysil, po 3
hodinach u vSech pokles.

Zmeény hodnot triglycerid u zdravych nebyly prokdzany a u nemocnych byly
hodnoty zvySeny. Glykemie u zdravych nevykazujengédnény, u nemocnych po
aplikaci CChT jsou hodnoty zvySeny, po 3 hodindehoggt vraci na fvodni
hladinu. Hodnoty volnych mastnych kyselin se ve psh& zdravych jeding
neznenily, u pacieni po aplikaci CChT hodnoty poklesly. Analyza krvieegh a po
CChT ukazuje vzestup LQu nemocnych &asté&ny vzestup i u zdravych jedic
pCQO, u obou skupin vykazuje vzestup. pH hodnota knakazuje tendenci ve sfmu
kyselém. Zagrem lzefici, Ze metabolické zémy pasobeni chladu - 110° C jsou
zietelné a humoralni stimulace organismu je tedy aimapisobem mozna
(SCHRODER, ANDERSON, 1995).
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Pri chronickych kloubnich onemoénich chladova terapig@dbiha tepelnou.
OSetovani zastlivych stavi chladem je metoda znama velmi dlouho. Proti tepeln
terapii ma chlad tu vyhodu, Zeigkuje rychle analgeticky a zalinge vzniku otok.
Zarover dochazi mimo fedchazeni zatu téz ke zvySeni svalového tonuidatna
reaktivni hyperemie umdaije @i chronickych zastlivych procesech vyrovnani
tk&ioveho prosedi a rychly transport produktmetabolismu. Takéiparthrose a
zvlase pri ztuhnuti ramene jsou po aplikaci chladu zaznamgnéelmi dobré
vysledky. Diky reaktivni hyperemii dochazi k pro&ni tkar, zchlazenim se udrzi
stdla tk&ova teplota a dochazi k relaxaci, k tomu s&dgvaji navic dobré
analgetické &inky. Mechanismus dinki chladu spdiva ve sniZeni aktivity enzyim
a zbrzaéni receptai. Protiedematosni¢inek ma kryoterapie diky sniZeni celkového
objemu, zabrami pritoku plasmy do tkani a naopak zvySeni odtoku pdsike
tekutiny z tkani. U mnoha indikaci, u kterychizeme aplikovat chladovou nebo
tepelnou terapii mluvi pro chladovou terapii jejiakgeticky, protiedematosni a
protizargtlivy ucinek (FRICKE, 1989).

2.7.3 Indikace a kontraindikace

| kdyZz se jednd o po¥mné bezpénou metodu, kterou @Ze v podstat
absolvovat kazdy jedinec, podminkoistava zakladni Iékaka prohlidka, ktera by
se ntla skladat ze dvou zakladnictasti. Prvnic¢asti se stava cilend anamnéza,
zan®iena na zji&ni motivace a ¢ekavani klienta, aletpdevsim na kontraindikace
pro provedeni metody. Tato anamnéza se provadastg] formou pisemnou, a to
vypInénim dotazniku, nebo formou rozhovoru.

Druha cast vstupni prohlidky je objektivni vy$eni, které zahrnuje
posouzeni stavu vyZivyglesné hmotnosti (asteti jedinci snaseji chladube a po
kratSi dobu), kontrola periferniho prokrveni akeéfeni krevniho tlaku a pulsuigd
i po aplikaci), ale dle indikace téz EKG, laboratoscreening, konziliarni vydehi-
zejména u systémovych onemech (GROMNICA, SMUK, BAJGAR, DUDYS,
2005).
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Kryoterapii mohou vyuZivat néiklad:
- sportovci pro zvySeni vykonu, rychlejSi regenepax Urazechti zhmozdninach a
k rehabilitaci po chirurgickych zékrocich,
- déti pro zvySeni imunity a otuzovani,
- lidé stresow zatizeni,
- klienti s nadvahoui pro kosmeticky efekt,
- pacienti pi zdravotnich obtizich (STRNAD, FORYTKOVA, 2006).
U¢inky mohou byt:
- tiSeni bolesti/odstrani bolesti,
- tlumeni zastu,
- €inek na svalovinu (regulace svaloveho tonwadné zvySeni prokrveni, zlepSeni
latkoveé vyngny),
- zlepSeni kloubnich funkci,
- regulace urovicentréini aktivity, psychofyzicka stimulace vykonu
- ekonomizace ailhového systému a hospddai s energii,
- optimalizace termoregulace ( PAPENFUSS, SAMBORSOBIESKA, 2006).
Nejcastji indikované stavy k provedeni CChT:
- zaretliveé revmaticka onemoeni kloubi a patée,
- degenerativni onemoémni klouhi a patee,
- revmatismus rkkych tkani,
- chronické bolestivé stavy,
- porucha regulace svalového tonu, DMO, roztrou&kerdza, svaloverppsti,
- lupenka s nebo bez kloubnich prajev
- neurodermitis,
- kontuze, distorze, stavy po opé&mach zakrocich na kloubech a pateporareni
pohybového aparatu,
- optimalizace vykonu ve sportu, sportovni rehédoci,
- psychicka deprese,
- Unavovy syndrom,
- celulitida (STRNAD, FORYTKOVA, 2006).
CChT je zpravidla ordinovana jako celkovy terapekitikoncept. B vySe

udanych indikacich se spojuje s pohybovou terdgii. doplnéni CChT lokalni
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kryoterapii je doportovana kratkodoba terapie chladnym vzduchefnu®ti CChT
se stanovenym cilem se nedopmje ped ani bezprogdre po expozici silna
télesna aktivita. Bhem série chladovych expozic je Wytwana terapie teplem.
Zvlase pri chronickych bolestech a chronickych onem#odnkloubi mize byt
dosaZzeno vyznamné sniZzeni medikace (SOBIESKA, STRASAMBORSKI,
HRYCAJ, MENNET, 2006).

Ani tato metoda vSak neni vhodna Uplpro vSechny skupiny kliefit ¢i
pacienti. | zde existuji kontraindikace, jak absolutni, takativni (nutné dkladné
lékarské vySeteni).

Mezi absolutni kontraindikace pat

- nestabilni hypertenze,

- srdeni infarkt, expozice chladem néjde pil roku po infarktu,
- dekompenzovana onemaaom obshového a dychaciho systému,
- nestabilni angina pektoris,

- pagemaker (trvaly kardiostimulator),

- periferni poruchy prokrveni (Fontaine StadiumallV),

- probEhl& venosni trombdza,

- akutni horénaté onemoai dychacich cest,

- akutni onemoami ledvin a méového néchyre,

- t¢zké anémie,

- chladova alergie,

- nadorova onemogni,

- sklon k zachvaim,

- velkoplosné bakterialni a virové kozni infekcerychy hojeni ran,
- klaustrofobie,

- abusus alkoholu a drog (jejich naghmeé uzivani),

Relativni kontraindikace:

- poruchy srdéniho rytmu,

- chlopenni vady,

- stavy po srd&nich operacich,

- ischemicka onemoeéni,
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- Raynaudv syndrom, neboli lokalni vasoneurosa - zachvédéospasmy cév piists
klasickym zblednutim vyvolané chladem, vihkem a uskmim vzduchu nebo
namahou,

- polyneuropatie, vigetné systémové onemadaen, tvaici niznorodou skupinu
poruch perifernich nety

- t¢hotenstvi od 4 &sice,

- vaskulitidy (Sirok& skupina onemagri, charakterizovana zé&em sény drobnych
kapilar¢i vétSich cév, ¥tSinou na podklatiporuchy imunityci infekce),

- hypofunkce §titné zZlazy,

- vék nad 75 let (GROMNICA, SMUK, BAJGAR, DUDYS, 2005).

Veékoveé ohranieni: CChT je mozné aplikovat «&td od 4-6 let, p teplog -
100 °C. Je nutné tomuippasobit frekvenci expozic a délku pobytu (maxiniéh
minuty). Ohranieni u pacierit vysSiho ¥ku se odviji od jejich celkového
zdravotniho stavu (PAPENFUSS, SAMBORSKI, SOBIESRB06).

VedlejSi &inky: CChT je velmi dote snaSena, ip spravném dodrzeni
indikaci, kontraindikaci a pravidel chovani v krpokare jsou vedlejSi &inky
minimalni. Mohou se vyskytnout lokalni omrzlinyd 2. stup#, bolesti hlavy, nebo
zesileni stavajicich bolesti, nefyziologicky vzestiK, ¢i alergie na chlad (FRICKE,
2006)

Mozny vznikly erytem po &kolika dnech zmizi sponta&nJako mozna
piicina vzniku jsou popsany kryoglobuliny, které se liug po lokalnim snizeni
teploty pod 22°C (SCHRODER, ANDERSON, 1995).

2.7.4 Technické parametry kryokomory

Pracovisé, kde dochazi kvlastnimu ochlazovani se nazyvaarpoh.
Polarium existuje v mnoha typech a velikostech. Moto byt:
- Kryokabiny pro jednu osobu (totoizzeni je doporéovano pro vybaveni SPA,
lazeaskych hotel, aquapark, sanatorii, rehabilitanich zdizeni a fitcenter). Chlad je

vytvaren @gimou aplikaci kapalného vzduchu do prostoru kryokabZaizeni je

36



doporwovano pro provoz do 30 paciéntdenrg. Chladicim médiem je kapalny
vzduch.
- Kryosauny pro jednu nebo &wsoby. Zéizeni tohoto typu jsou podobna Ihox,
nedochazi zde kisobeni chladu na celéla, hlava je u tohoto typu mimotime
puasobeni mrazivych teplot.
- Kryokabiny tradiniho typu. Tato kryokabina je konstruovana na pinc
vytvareni chladu fimou aplikaci kapalného vzduchu do prostoru paaiede
vybavena jednowi dvémi predsfikami dle provedeni. VSechny parametry jsou
hlidany mikroprocesorem, ktery vSe kontroluje a itwnje. Maze byt v provedeni
pro 2 - 3 osoby, nebo 4 - 6 osob.
- Kryokabiny s akumulaci chladu pro 2 - 3 osobyrétjsou doportovany pro
provoz do 150 ti pacie@itdenrg, nebo v provedeni pro 4 - 6 osob, kdedpokladany
provoz bude nad 150 kliehtlenré (ROSINA, KOLAROVA, STANEK, 2006).
Existuje rékolik firem dodéavajicich kryokomorytiznych drufi. V Ceské
republice se rnizeme setkat ndjklad s kryokomorou firmy Zimmer
MedizinSysteme, kryosaunou firmy Gloria Plus, ngbmkomorou firmy Kryomed.
NejcastjSim typem je vSak Kryokomora Arctica z produkaenfy CryoFlex
Poland.Kryokabina je vyradbna v rekolika velikostech - pro jednu, dyétyii nebo
vice osob. Vyhody plynouci ze zachovani a udrZelsidu a pimé aplikace tekutého
vzduchu do kabiny tvd tuto kabinu vhodnou acinnou pro rehabilitaci a dalSi
lécebné vyuziti. Mikroprocesokidi a kontroluje chod kabiny s pomoci PC s
maximalni uzivatelskou snadnosti a jednoduchogi \irechny nezbytné funkce.
VSechny funkce jsou automatizovany a systém sénamooziuje kontrolu a aktuélni
monitoring parametr aplikovanych v kabi& Teplotni parametry jsou plyan
piizpisobovany v rozmezi od -110 °C do -160 °C. Tepletaggulovana v celé
kabiné rovnomerné po celé vysce i délce. Lidé trpici strachem a &tikp malych
prostor mohou kryokabinu vyuzivat bez obav, protaliky swtelné struktie,
technologii otet¥eného prostoru a fnledné vrchnic¢asti kabiny nefisobi prostor
uzawerg. Na konci dne po skd@eni pouzivani se kryokabina automaticky odmrazi,
vysusi a vydezinfikuje ozénem (ROSINA, KOROVA, STANEK, 2006).
Technické podminky mistnosti: ve vySe uvedené loyoke miZe byt

obslouzenych 36 pacignza hodinu, ale ne vic nez 175 padientpribéhu jediného
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pracovniho cyklu. Po vykonani takovéto série zakrektreba komoru rozmrazit a

zregenerovat. Pracovni vykon komory zavisedevSim od velikosti socialni

infrastruktury a zppsobu organizace praceediska, které poskytuje tyto sluzby.

Specifikace pdaebné plosSné vyay:

Cekéarna, v navaznosti na kryokomoru, musi mit mifikh&0 nf a musi byt
vysoka 300 cm, dale musi bytimo propojena s technickou mistnosti a
lékaskou ambulanci, vhodné je bezproblémové propojemiosvicnou na
absolvovani kinezioterapie; v mistnosti musi byhtitace (10ti nasobna
vyména vzduchu v gibéhu hodiny) s fipadnym suSenim vzduchu anebo
klimatizaci.

Technickd mistnost musi mit plodni wmn minimalre 2 nf, musi se
nachazet mezi \#8i s€énou objektu a ghou kryokomory (optimalnifeSeni),
musi byt vybavena zdrojem 380 V - 3 kW, 5 - Zilovitabelem. Poloha této
mistnosti u vi§jSi sény, co mozno nejblizerpnadrzi s kapalnym vzduchem,
shiZzuje naklady na vybudovani kryokomory.

Lékaiska ambulance s plosni vgmu 8 nf, s gfimym vchodem zekarny
kryokomory. RPed kazdym zakrokem musi kazdy pacient absolvowatrriu
lékaskou prohlidku (réteni tlaku atd.), proto umisini Iékaské ambulance
ma dileZity vyznam z pohledu organizovani zakiok

Té&locvicna s plodni vyrrou 100 aZ 150 fmje za @elem absolvovani
kinezioterapeutickych c¥en vybavena &kolika misty na absolvovani
pasivni kinezioterapie ackolika desitkami mist na absolvovani aktivni
kinezioterapie (stepery, kolagdici pasy atd.) pro pacienty, ktebudou
vykonavat skupinové c¥eni; tyto funkce mizou byt zabezg®vany i v
odclenych mistnostech, podminkou je dobré propojeni.

Dale pak Satny, sprchy a sanitarni vybaveni podtiepy a moznosti.

VSechny mistnosti musi plnit poZadavky hygienickgchdravotnickych norem na
projektovani mistnos(VYHLASKA MZ &. 49/1993 Sb.).

Chladicim médiem, jak jiz byleceno, je tekuty vzduch. Jedinym sasnym

vyrobcem a dodavatelem &si oxidu s dusikem je LINDE - GAS Polska. LINDE -
GAS je dodavatelem nadrzi vygtych AGA CRYO AB, které maiji certifikat EC.

Velikost nadrze se vybird na zakdaplanovaného pau zakroki. Dilezita je také
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otazka umisttni nadrze, protoZze vyrobce vyZzaduje dodrzeni stmmh
bezpenostnich vzdalenosti (URBANOVA, 2007).

2.7.5 Aplikace a gibeh terapie

Pokud mame za sebou vstupni i&kau prohlidku, ktera nevyldila aplikaci
celo€lové chladoveé terapie, ieme pistoupit k viastnimu ochlazeni. Bezpriesire
pied vstupem do komory bychomélinbyt pouwteni o bezpénostnich zaji$nich
kryokomory a v pipad® zajmu mit moznost podivat se nailmih terapie jinych
pacienti. Aktualni krevni tlak ped kryoterapii nesmifpkratit 160/90 mmHg
(PAPENFUSS, SAMBORSKI, SOBIESKA, 2006).

V Satré pred polariem seipvleteme do lehkého sportovniho&d (z Cisté
viny nebo baviny), teplych ponozek acpe¢ se osusSime, a to hlavrv mistech
koznich zahyb. Poté pistoupime ped kryokomoru, kde nadm budou aafeny
dievaky, rukavice, ochrannd rouskdep Usta acelenka s ochranou uSi. Takto
vybaveni jsme uvedeni dorgrkomory, s teplotou zhruba -60°C, kde se po dobu
piiblizné jedné minuty aklimatizujeme, pak uz jsme vpgosdo hlavni kryokomory
(-110°C az -150°C), kde stravime jak@anici 2 minuty. Pi opakovaném vstupu
negasgji 3 minuty, nejdéle a to u trénovanych jedimoaximal& 4 minuty. Pacient
muze kEhem terapie kdykoliv terapeutickou kabinu opuddibporwiuje se pomaly
nadech nosem a vydech ustghBm pobytu se zvySuje vdechovany chladny vzduch
v plicich o dvojnasobek obvyklého objemu, protmigny dvojnasobdprodlouzeny
vydech ve vztahu ke vdechu. V prostoru kabinyjedné provaét pomalé pohyby,
nejlépe pomalu f@slapovat,éi prechazet v kruhu. Klienti se mezi sebou ngsm
vzajemr¢ dotykat. Jsou po celou dobu pozorovani terapeZHRODER,
ANDERSON, 1995).

V Rakousku a Mmecku se dopotiji 6 aZ 40 vstup v jedné sérii. \Ceské
republice je vjedné sérii n&gbreji aplikovano 12 az 20 vstup nejoptimalw;ji
dvakrat den&év prvnim tydnu. Mezi aplikacemi musi bigsova prodleva miniméain

4 hodiny. Po prvnim tydnu pokmajeme jedenkrat degn Jednotlivé série lze
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aplikovat dvakrat réng, v nekterych gipadech i vicekrat (GROMNICA, SMUK,
BAJGAR, DUDYS, 2005).

Po opu&ini terapeutické kabiny nasleduje bezpmdni pohyb, cwiebre
rehabilita&ni program, ktery probiha ve ¢eibni mistnosti nebalbcvicne, ktera je
souwdsti za@izeni kryocenter. Cvime zhruba 20 minut nafiptrojich (stepper,
rotoped apod.). Po ukoéeni samotného aerobniho pohybu je vhodné protaZeni
hlavnich svalovych skupin. Dopdiwje se téZz protaZzeni a prodsni oblasti
s akutnimi pohybovymi problémy. Po kazdém pobytypolariu se dostavuje
piijemns teply pocit po celéméle a snizi se vnimani bolesti. ¥kterych gipadech
bolest vymizi Gpla. Tento stav trva 6 - 8 hodin a je vyvolafinpym pisobenim
chladu na nervoveé receptory. Zpomaluje se vedewmgch viaken a vyplavuje se
vice endorfii. Celotlova kryoterapie tedy navozuje stav, kdy Ize zvi#iénzitu a
efektivitu rehabilitace, aniz by pacient pgmral bolest(JOCH, FRICKE, CKERT,
2002).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cil a ukoly prace

Cilem celé prace je obeznartiende s metodou celéibvé chladoveé terapie.
Jako diti cile jsem vymezila:
- shromazédni podkladi a studii dokazujicich, Ze cedtiivou chladovou terapii Ize
zaradit mezi I€ebné procedury,
- zmapovani stavu informovanosti o metocklo€lové chladové terapie uébné
populace.
Ze stanovenych dilvyplyvaji nasledujici ukoly. Na souboru nah&drslovenych
lidi, v raiznych oblasteckR:
- zachytit, v jaké nie jsou tyto informace zavislé na ndistvalého pobytu, pohlavi,
véku, a z@isobu Zivota,
- analyzovat zkuSenosti Klignts touto terapii, fevazg ve smyslu spkni i
nesplrni atekavani a vysledk
- popsat pipadné pozitivni &inky na skupig Sesti vybranych osob,
- popsat a analyzovat vlastni zkuSenostiabgrem terapie,
- predlozit klicové poznatky ziskané oslovenim odbotnik
- doporuit tuto metodu lidem nenawstujici celotlovou kryoterapii a zjistit

moznosti roz§eni informovanosti o této metddo pov¥domi Siroké véejnosti.

3.2 Odborné otazky

1. Je \CR veejnost dostatse informovana o principu celéibvé kryoterapie?
2. Jaké jsou postoje informovanych lidi k c8tmté chladové terapii?

3. Jak terapii definuji odbornici, kiee touto problematikou zabyvaji?

4. Probih& v oblasti nami sledované tématikgideyzkum?
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodika

Prace se sklada ze dvsasti — teoretické a praktické. V teoreticlésti jsem
se snazila pomoci analyzy a syntézy odbornych adrigkat co nejgtSi mnozstvi
erudovanych informaci, titlit je a zpracovat vighledny celek.

V praktické ¢asti jsem vyuzZila metodu pisemné ankety a rozhowey
skupinou Sesti lidi, ki€ maji s absolvovanim terapie zkuSenosti. Tyto cophy se
uskuté€novaly formou castén¢ tizeného rozhovoru. Kazdy trvahar¢é dlouhou
dobu, postupovala jsem podlefedem pipravené osnovy, ale nechala jsem
dotazovanym moznost improvizace. Diagicim zdrojem ziskavani dat byl rozhovor
s personalem a lékaprovozujici toto z#izeni. Rozhovory se uskutdly ptimo
vV provozove, ale také formou telefonnich rozhoudw pripac slovenského Iéka,
ktery ma v dané oblasti bohaté zkuSenosti). Ziskiata jsem utdila, analyzovala a

nasledg vyhodnotila.
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4.2 Charakteristika souboru

Soubor tvéilo 130 nahodd oslovenych osob \iznych oblastechCeské
republiky, které jsem pozadala o vyghi pisemné ankety, obsahujici otazky
zantiené ke zji&tni informovanosti a vyuZzivani cetddvé chladove terapie.
NejcastjSim zpisobem osloveni se stala elektronick& posta, a jfoweev okruhu
piatel. Diky jejich pomoci se anketa ra@gi témer celoplos® i mezi odliSné
skupiny osob. Timto Zisobem se mi podito ziskat potebné informace, se kterymi
jsem dale mohla pracovat. Vyghmych pisemnych anket, ze kterych jsem
vyhodnocovala vysledky, bylo 105. Z tohota:pobylo:

- 62 Zen (59 %) a 43 ma£41 %).

- Vék 52 osob (49,5 %) se pohybuje w&ku 18-30 let, 36 osob (34,3 %) 31-50 let a
17 osob (16,2%) je starSich 50 ti let.

- 20 dotazovanych pochézi z jizni€ech (19 %), 14 ze zapadni€lech (13,3 %),
15 ze severnicliech (14,3 %), 12 osob (11,4 %jigada naCechy vychodni, 2
dotazovani (2 %) jsou z jizni Moravy, 19 osob (18 pak ze sednichCech a
zbytek, tj. 23 osob (22 %) pochazi z Prahy.

Prevaznou ¥tSinu dotazovanych two pracujici (se zakladnimii stredoSkolskym
vzklanim), a to 76 osob (72,4 %),

- 25 0sob (23,8 %) pakipada na studenti nepracuijici,

- 4 osloveni (3,8 %) jsouidhodového ¥ku.

Vybranou skupinu Sesti osob #03 muzi ve &ku 24 - 32 let, a 3 Zeny ve&ku 24 -
30 let.

Zastupci zZad odbornilk se stali slovensky sportovni |éka provozovatelé

prazského Kryocentra.
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4.3 Organizace experimentalniho Séeni

Patateenim ukolem mého experimentalniho igei se stalo nastudovani
literatury k dané problematice, konzultace se sty na dané téma a nasledné
sestaveni otazek do pisemné ankety, diky niz jsésledd ziskala paebné
informace.

- v obdobi srpna #jna 2008 jsem pomoci ankety oslovila odliSné skypidi,

- viijnu a listopadu 2008 jsem uskémda rozhovory s vybranymi klienty cetdové
kryoterapie,

- v prosinci 2008 jsem tak ¢a potebny materidl pro zpracovani a vyhodnoceni
vysledki, coZ jsem tinila v lednu a unoru 2009,

- béhem kezna a dubna 2009 jsem vysledky vyhodnotila a oguwala pisemny

zaznam.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V této casti nejprve prezentuji souhrnny pohled a vysledsgyuboru
oslovenych osob pomoci pisemné ankety. Naslgtedkladam jednotlivé zkracené
rozhovory s vybranou skupinou Sesti osob. Révavadim i vlastni zkuSenosti
s celotlovou chladovou terapii a doklddam poznatky ziskasiévenim vybranych
odborniki. K ziskanym ddim a vysledkm rovréz diskutuji.

5.1 Souhrnny pohled a vysledky souboru osob oslowsh pomoci

pisemné ankety

Mym z&mérem bylo porovnat informovanost o CChT vzhledemoklavi,
véku, zpisobu pracovniho #azeni, lokalizace trvalého pobytu, pohledu na zgrav
Zivotni styl, vyznamu pohybu v Zivbta postoim k relaxg&nim a regenetaim
technikam. Udaje jsem zjidvala postupem prezentovanym v kapitole 4.2,
podkladem byla pisemna anketa. Ziskanad data jsetiidita do nasledujicich
kategorii:

- kolik osob se s CChT nikdy nesetkalo a tento temezna,
- kolik osob ma alesgiominimalni znalosti o této terapii,

- kolik osob jiz metodu CChT alesfpgednou vyzkouselo.

Vysledné zjisini:
« Stav informovanosti o terminu cedtwiva chladova terapie
O celotlove chladové terapii¢i s terminem cel@tova kryoterapie se ze 105 fti
oslovenych osob:
- 49 (46,7 %) nikdy nesetkalo,
- 30 (28,6 %) znalo tento vyrazipadré mélo vice znalosti o této terapii,
- 26 (24,7 %) dotazanych jiz metodu CChT minindgednou vyzkouseli.
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» Pohlavi dotazovanych

Celkovy p@et 105 osob tvd: 62 (59 %) Zen, 43 (41 %) miuz
Skupina 33 (53,2 %) Zen uvadi, Ze se s terminemiynilesetkala, 15 (24,2 %) Zen
termin ginejmensim zn4a, 14 (22,6 %) Zen minim@kednou tuto terapii vyzkouselo.

16 (37,2 %) mud se nikdy nesetkalo s vyrazem celova chladova terapie,
15 (34,8 %) mui uvadi alespd zakladni informovanost v této oblasti, 12 (28 %)

muzi navstivilo CChT.

» V¢k dotazovanych

Z poctu 105 ti dotazovanych uvadi: 52 (49,5 %) os&bwrozmezi 18 — 30 let,
36 (34,3 %) osobdk v rozmezi 31 — 50 let, 17 (16,2 %) osob je starS0 ti let.

22 (42,3 %) osob ve¢ku 18-30 let se s terapii cetmiveho ochlazeni nikdy
nesetkalo, 16 (30,7 %) z dotdzanych o tomto terrfitnminimalre slyselo,

14 (27 %) osob jiz terapii navstivilo.

15 (41,7 %) osob veeku 31 — 50 let se s CChT nesetkalo, 11 (30,5 %)\ykazuje
z&kladni informovanost, 10 (27,8 %) dotazanychawau kryoterapii navstivilo.

12 (70,6 %) starSich 50 ti let se nesetkalo s wmaZChT, 3 (17,6 %) se jiz
v minulosti o této terapii doslechli, 2 (11,8 %)latslovou kryoterapii alespo

jedenkrat navstivili.

* Pracovni zpsob zivota
Z pcoitu 105 ti dotazovanych osobripada: 41 (39 %) na pracujici v sedavém
zanestnanici sedavém s psychickym zatizenim, 35 (33,4 %) maypici v aktivnim
zanestnani, ¢i aktivnim s psychickym zatizenim, 29 (27,6 %) ngpnacujici i
studujici (pip. dichodce).
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20 (48,8 %) osob se sedavym zatmanim se s vyrazem ceallamva kryoterapie
nikdy nesetkalo, 12 (29,3 %) osob o této terapiimalrg slySelo, 9 (21,9 %) osob

kryokomoru navstivilo.

16 (45,7 %) osob s aktivnim z#&stnanim se nesetkalo svyznamem slova
kryoterapie, 7 (20 %) osob se s timto vyrazem akesptkalo, 12 (34,3 %) osob ma

T

13 (44,9 %) osob nepracujicich, studujici¢h,diachodd se nikdy s metodou
nesetkali, 11 (37,9 %) osob o vyznamu kryoteramiezp slySeli, 5 (17,2 %) osob
kryokomoru navstivili.

(4 z vySe uvedenych osob byldathodoveho ¥ku, a jeden jiz absolvoval CChT,

ostatni se s vyrazem nesetkali.)

» Lokalizace mista bydli&t(pasobenti)

Ze 105 ti oslovenych osob pochézi: 20 (19 %) zg¢iirCech, 14 (13,3 %) ze
zapadnichCech, 15 (14,3 %) ze severni€lech, 12 (11,4%) z vychodnidbech, 2
(2%) pochéazeji z jizni Moravy, 19 (18 %) zeesinichCech, 23 (22 %) ifmo
z Prahy.

11 (55 %) dotazovanych z jiznickech se nikdy s CChT nesetkalo, 6 (30%) znaji

alespa zakladni informace, 3 (15 %) jiz terapii navstivil
6 (42,8 %) osob pochazejicich ze zapadrigth se nikdy v minulosti s touto
metodou nesetkalo, 5 (35,7 %) o ni pouze sly$elmaji zakladni informace,

3 (21,5 %) terapii absolvovali.

8 (53,3 %) dotazanych ze severnichch se s metodou nesetkalo, 2 (13,3 %) ma

powdomi co znamend, 5 (33,4 %) terapii alesjgalenkrat vyzkouselo.

a7



7 (58,3 %) oslovenych pochazejicich z vychodrielth neméa zadné informace o
celoklové chladové terapii, 2 (16,7 %) jsou v této oblagormovani, 3 (25 %) tuto

terapii vyzkouseli.

1 (50 %) osloveny z jizni Moravy o metodent! Zadné informace, 1 (50%) uved|
pouze informovanost.
Vzhledem k malému mnozstvi Udapovazuji informace z tohoto regionu za t&m

bezcenné a proto je nezahrnu do celkového hodhocen

8 (42,1 %) oslovenych na UzemiestnichCech o celatiové kryoterapii neslyselo, 7

(36,8 %) jsou alesgiominimalre informovani, 3 (21,1 %) kryoterapii vyzkousSeli.

8 (34,8 %) oslovenych na Uzemi Prahy nema ani dékiaformace o kryoterapii, 7
(30,4 %) tento termin minim&rznd, 8 (34,8 %) CChT alespgedenkrat navstivilo.

* Pohled na zdravy zivotni styl

Z celkového p&tu 105 oslovenych se: 68 (64,8 %) osob o zdravgtaivstyl zajima,

37 (35,2 %) dotazanych se pak d@aigpb Zivota nezajima.

27 (39,7 %) osob zajimajicich se o zdravy Zivottyl ® metod celo€lové
kryoterapie neslyselo, 23 (33,8 %) mé zakladdiomosti, 18 (26,5 %) navstivili.

22 (59,5 %) &ch, ktei se o zdravy zivotni styl nezajimaji, nemaji Zaohiérmace o
CChT, 7 (18,9 %) o terapie alespslySelo, 8 (21,6 %) ji vyzkouSelo.

* Vyznam pohybu v Zivétdotazovaného

Skupinu 105 ti osob t¥@ 32 (30,5 %) nesportujicich, 55 (52,4 %) spociafi max.
2krét tydre, 12 (11,4 %) sportujicich min. 3kréat tygrb (5,7 %) sportujicich desn

25 (78,1 %) nesportujicich o metocelotloveé kryoterapie neslySelo, 3 (9,4 %) maji
alespa zakladni informace, 4 (12,5 %) navstivili CChT.
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18 (32,7 %) osob sportujicich max. 2krat t§dm metod neslySeli, 19 (34,6 %) maji
alespa casténé informace, 18 (32,7 %) totoizzeni navstivilo.

6 (50 %) &ch, kt&i sportuji minimalg 3krat tydré neznalo termin celéibva
kryoterapie, 4 (33,3 %) uvedli alespazdkladni informovanost, 2 (16,7 %)

kryoterapii nejméd jedenkrat navstivili.

Z prizkumu vyplyva, Ze mezi dearsportujicimi se neinformovanost nevyskytuje, 4
(66,7 %) o metod vedéli alespar zakladni znalosti, 2 (33,3 %) kryokomoru
navstivili.

» Postoje k relaxanim a regenetaim metodam

Z paitu 105 ti dotazanych na otazku zdabec a pipadré jak ¢asto nav&@vuiji
relaxa&né regeneréni centra odposdélo: 42 (40 %) osob, Ze tyto centra
nenav&tvuje, 45 (42,9 %) osob je nawguje pilezitostre, 18 (17,1 %) dotazanych
pak pravidels.

28 (66,7 %) nenavdtujicich zadné takoveé #iaeni o metod CChT nikdy neslyseli,
12 (28,6 %) znaji minimatvyznam tohoto terminu, 2 (4,7 %) CChT navstivili.

16 (35,6 %) zdch, ktei je navStvuiji prilezitostre, termin neznalo, 14 (31,1 %) osob
se jiz s celatlovou kryoterapii setkalo, 15 (33,3 %) osob metddionce alespo

jedenkrat vyzkouselo.
5 (27,8 %) osob pravideinnavstvujici relax&né- regeneréni centra neslySelo o
této terapii, 4 (22,2 %) maji alespazakladni informace, 9 (50 %) z nich uz

minimalné jednou terapii absolvovalo.

Pro \&tSi pehlednost uvadim diskusi ke zfisym faktim v kapitole 5.5. Tato

¢ast slouzi pouze jako prezentace ziskanychiidaj
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o NASLEDUJICI VYSLEDKY VYPLYVAJI ZE SKUPINY OSLOVENYH,
KTERI MAJI O CELOTELOVE KRYOTERAPII ALESPQN ZAKLADNI
INFORMACE:

Pro snad§si orientaci pipominam:
49 (46,7 %) osob se nikdy nesetkalo s CChT, 563(88) osob o terapii slySelo,
nebo ji vyzkousSelo.

e Zdroj informaci

Z paétu 56 ti dotazanych osob uvadi jako zdroj informra€ChT: 38 (67,9 %) osob
média, pevazr internet, 16 (28,6 %) osob ziskalo informace ¢ékgd, 2 (3,5 %)

dostali doporteni od odbornika (Iéke, fyzioterapeuta..).
» Vyskyt kryocenter v blizkosti bydli&t

Ze skupiny 56 ti osob, kito CChT slySeli¢i ji absolvovali, uvadi na otazku, zda je
celoglova kryoterapie dostupna v migejich bydlisg ¢i blizkém okoli:
16 (28,6 %) dotazovanych nevi, 14 (25 %) osob mtZnost nema, 26 (46,4 %)
osob pak ano.
o NASLEDUJICI VYSLEDKY VYPLYVAJi ZPOCTU OSOB, KTRI JIZ
CChT NAVSTIVILI :

« Cetnost zkuenosti s celtutvou kryoterapii

Z poitu 105 dotazanych osob uvedlo 26 (24,7 %) osolinilakuSenost s nawdtou
CChT. Z¢chto 26 dotazanych navstivilo kryokomoru: 5 (19,2 &sob pouze
jedenkrat, 15 (57,7 %) osolkekolikrat, 6 (23,1 %) dotazanych pak tuto metodu

regenerace navstuje pravidels.
¢ Ocekavani dotazovanych

Z 26 ti dotazanych, kié navstivili metodu CChT: 19 (73 %) nexkavali zadné
vysledky, terapii clii pouze vyzkouSet, 7 (27 %) z nich vSak terapw3tivilo za

Ucelem zlepSeni zdravotniho stavu.
« Uginky terapie

26 tch, ktéi metodu celatiové chladové terapie vyzkouseli, popisuji tytonky:
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7 (27 %) z nich nepotije Zadné &inky, 18 (69,2 %) uvadi pozitivnicinky, z nichz
neiastji jsou zmirény: rychlejSi regenerace po sportovniézgtzmirreni bolesti a
hybnosti kolennich klouba zlepSeni nalady, 1 (3,8 %) popisuje negativiriek, a

to stav pipominajici klaustrofobicky.

o TENTO VYSLEDEK NAOPAK VYPLYVA Z ODPOWEDI TECH, KTERI
PROSTREDNICTVIM APLIKOVANEHO PRUZKUMU SLYSELI O
CChT POPRVE:

» Souhrnny ohlas na cettdvou chladovou terapii

49 (46,7 %) osob z celkového g 105 ti dotazanych, kte se sterminem
celotlova kryoterapie nikdy nesetkali, uvid po striéném seznameni s touto
metodou:

19 (38,8 %) z nich se kryoterapiiciteé chysta vyzkouSet, 27 (55,1 %) z nich tuto
terapii mozna navstivi, 3 (6,1 %) dotazani uvetHiani na zakladnow ziskanych

informaci, metodu CChT &ité nenavstivi.
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5.2 Zdznamy z rozhovot

Kazdy z nasledujicich rozhoviobyl smefovan k tomu, abych ziskala odgdvna
otazky:

- jak souvisi navéva CChT se zjsobem Zivota (gstvi, sporty, prace...),

- jaky zdravotnti jiny divod vedl muze a Zeny k nawgt celotlové kryoterapie,

- jak hodnoti tuto techniku regenerace.

Zamerem rozhovoi vSak nebylo fedloZzeni zdravotnickych zaznamkteré by
piipadnou dinnost terapie potvrdily¢i vyvratily. Snazila jsem zachytit ucelené
Zivotni pibeéhy, podobné kasuistice, v nichZz svou roli hrajevpra celoglova

Kryoterapie.

Rozhovorc. 1

Jednd se o muZze vetkw 29 let. Potize, pro které navstivil célotou
kryoterapii udadva zkracené vazy trstedku jednostranného fyzického zatizefii p
fotbalu a potize s Achillovymi Slachami. Tento miokaje od utlého &ku (7 let)
aktivre fotbal. Potize zsmly nendpadh a postupd. Popisuje bolestivost ranaip
pokusu o prvni krok a takéipsétsSi zatzi, nag. pii sportu. Po konzultaci s l1ékam
se dozvida, Ze tento stav je¢ptkem onemoaimi zvaného z&f Achillovy Slachy
nebo téz Achillodynie. Zasy Achillovy Slachy vznikaji z otlaku v obuvi ngstji
pii sportu, dale je zjsobuje nepimérena zatZz a nedoléené Urazy. U tohoto
onemocgni hrozi utrzeni Achillovy Slachy se viemi tiggmnymi disledky tohoto
t¢Zkého poraéni. Na zatim lehkou formu z&u se klientovi dostalo dopateni
odtizit patam, lokakaaplikovat protizagtlivé mast a vSe kombinovat s fyzioterapii.
Tento moment udava jako gaeini impuls k tomu, zjistit o fyzioterapeutickych
metodach vice informaci. Jako zdroj informaci mslgaZily nejvice internetové
odkazy. Podstoupil elektralbu, rehabilitaci, ale potize se stale opakovalyz co
povazoval za znepokojujici. Proto se rozhodl vyuzétim meés tradicnich postup
regenerace, coz cedtdva kryoterapie v naSich podminkach prozatim jea N
doporieni pracovnilt kryocentra z&l navS¢vovat dend 3minutovou Iébu
chladem. Persondlem byl p@mmn nejen o pibéhu terapie, ale i o samotném
problému za#&u Slachy, kdy jdetasto o zaét Slachy a okolnich gkkych tkani

priblizné 2-4 cm nad patni kosti. Achillova Slacha je velinélo cévi zasobena,
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zvlast ve své gdedni casti. Ri pretizeni svalog-Slachového aparatu dochazi ke
zkraceni délky Slachy, 2t8eni jejiho objemu a zvySeni tlaku uvndoz zhorSuje jeji
prokrveni. Pray diky kryoterapii dochazi k vyvolani az 4krattsiho prokrveni
postizené oblasti a tim i k rychlejSi regeneraan¢ku Po absolvovani cekdové
chladové terapie v rozsahu 2krat 10 kar uvadi klgaepSeni jeho vleklych potizi.

NemiZe si vynachvalit fstup pracovnik kryokomory, ani samotnou terapii.

Rozhovorc. 2
Jednd se 0 muze véku 32 let. Od dtského ¥ku vystidal fadu spott, nez

se propracoval k hokeji, sportu, kterému se Wwasmé dob nejvice ¥nuje.
Tréninkim wenuje 5krat tydd swvij ranni ¢as a jedenkrat az dvakrat tydpak i
odpolednegi podveter. Jelikoz mu hokejinasi i ¢ast fijmua, citi se zavazan byt
zdravy a plny energie pro kazdé utkani. S éwwbu kryoterapii se setkal, st&jn
jako jeho spoluhid, jiz pred ¢tyfmi lety. V ramci regenerace po tréninkwlm
piilezitost k pravidelnym nawstdm a dostupnost k informacim v dobkdy se
v Ceské republice jmenovana technikacala realizovat. V saiasné dob si
nestzuje na zadné zdravotni komplikace, akhdm let nél nekolik drobnych
zdravotnich probléf- trzné rany, podlitiny a vyrony. Vyjimkou nebyhigpierazeny
nos,¢i urazeni Bkterych zuld. Zalibu k tomuto sportu to vSak rozh@dmeovlivnilo.

V ramci hokejového klubu naw&tuje pravideld nejen saunu, masaze, kryoterapii
celoglovou i lokalni, ale také ozonoterapii. Rad si tal@xeje rekolikrat v roce
vikendovy lazasky pobyt. Celafiovou kryoterapii navstivii mnohokrat, proto
piesny pdet neuvadi. PovaZzuje metodu CChT jakoébkyprostedek regenerace
nejen pro sebe jako sportovce.arairuje, Ze navélou kryoterapie se vsechny rany
po zapaseéi tréeninku mnohem rychleji hoji, svaly regenerujydvyplaveni kyseliny

mlécné z bugk a celko¥ unavenédo se ot aktivuje.

Rozhovore. 3

Zers, kterd poskytla informace v tomto rozhovoru, je 187 Na rozdil od
zmirgnych mu#, neprovozuje aktivh zadny sport. Od astvi se ¥nuje pouze
rekre@&né plavani, lyzovani a cyklistice. Ma sedaw@sow narané povolani a

popisuje své psychické wgrpani. V dsledku toho udava d&tou ,lenost”
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provozovat pravidek pohybovou aktivitu. Uvedené argumenty maji za edek
jeden z civiliz&nich prvki, celulitidu. Klientka uvéadi, jak s celulitidou hge.
Podstupuje pravidelné lymfodrenaze, nawdfe masaze, které se na tento problém
zan®iuji a sama pomoci emulzi a krémiiznych znaek napomaha k navratu zdéav
vypadajici Kize. O celatlové chladové terapii jako o jednom zeugpbu boje

s celulitidou ziskala informace diky internetovymnaskdm a jelikoz jeji bydligt
neni natolik vzdalené, rozhodla se terapii vyzkbugesowtasné dob ma za sebou 5
kar. Zaznamenala sice pouze té#mepatrné zlepSeni stavu pokozky postizené
celulitidou, ale o to vice nad&epopisuje zlepSeni psychického stavu i zvySujici se
mnozstvi energie. Jako dalSi z pozitivniéimki uvadi grechodné upraveni nizkého
krevniho tlaku. Nizky krevni tlak je dle jejich glgeden z dvoda, pro ktery
nenav&tvuje saunu. Z navdt kryokomory ma dobry pocit, a jakka, nasla tak pro

sebe vhodny Zsob regenerace.

Rozhovorc. 4

DalSi Zenou je 24letd studentka VySSi zdravotnigkély. Jeji dtstvi i
nasledné dospivani provazel sporténbvala se é&ské gymnastice, se kterou
z&inala jiz vectyiech letech. Od fiirody pry nEla vynikajici ohebnost a velky
rozsah kloub. To vS8ak neznamenalo, Ze hlavpat¢ a klouby provozovanym
sportem netrfly. Ve véku ¢étrnact let se objevily zadvazné potize s bedernérpat
V uvedeném ¥kovém obdobi klientka hodrvyrostla, takze zpgtku je gipisovala
praw této skuténosti. Bolesti v kiZi sice brzy odezity, ale |éka divce doportil
se sportem pro skoliozu p&e okamzig prestat. Klientka z&la intenzive
rehabilitovat, ¥etn® pravidelného noSeni korzetu, sportowinnost ukogila
v patnacti letech. Zala dochazet na hodiny aerobiku, ale ani tentiggi) ke
zlepseni zdravotnich problémnCasto trgla bolestmi v kiZové oblasti, navic si
zatala stzovat na bolesti kotniku. Proto se dnésuje gevazrie spinningu, plavani
a power j6ze. PravidelnnavSévuje saunu, masaze a relaxuje v pedit solné
jeskyre. O celotlové kryoterapii se dfetla véasopise a prvni nawdu absolvovala
ze zvdavosti. Metoda ,zmrazeni® se ji natolik zalibilde po zakoupeni
permanentky zsla dochazet na terapii kazdy den. JiZz feii thavstvé popisuje

uvolreéni ztuhlych Sijovych svala gijemny pocit, ktery se po kazdé&iginutovce®
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dostavuje. V satasné dob ma za sebou jizitsérie navilv a uvadi prokazatelné
zmirréni bolesti zad, ale hlagrmensSicetnostcasto se opakujicich bolesti kizové

oblasti.

Rozhovor¢. 5

Treti z mu#, ktery poskytl rozhovor o zkuSenostech s @ibebu
kryoterapii, pr&¥ oslavil své 24té narozeniny. Jehidbph zaina na zakladni Skole,
kdy se z#al venovat hdzené vice neZ ostatnim sjport Ve svych 17 ti letechip
zapase v hazené, ve chvili, kdy Sel do vyskokwélate na levé nozeitve nez ndl,
ucitil trhnuti v koleni a bolest. Po vy$ehi na ortopedickém od@éni mu byly
diagnostikovany natazené vazy. Po Zaié vSak potize nezmizely.iiPkazdém
dalSim zapase mu koleno otékalo a ,vyskakovaloliv&deného dvodu navstivil
sportovni |ékéku a posléze i ortopedického specialistu, absolvgaréroskopii® pro
zlikvidovani getrzenych menisk a nasledé i plastiku vaa. | kdyz od zmigné
operace uéhly jiz 4 roky, stale nema odvahu koleno glratizit. Hazenou jiz hraje,
jak samiika, pouze pro zadbavu. Tento sport ¥igktl plavanim a cyklistikou, které se
koleno mén zatzuji a zdaji se byt vhodjsi pohybovou aktivitou. &hem
uplynulych let zkouSel a stale zkousSéda kolene podpidt mnoha zfisoby. Red
rokem se od ifitele doslechl o met@dcelo€lové kryoterapie a rozhodl se vyzkouSet
jeji wEinky. Tento swj zameér konzultoval se svoji I1ékkou, ta vSak s touto terapii
nentla zadné zkuSenosti. Proto se obratinpp na kryocenrum, kde mu odbeérn
poradili. Po absolvovani 2krat 10ark popisuje s nadSenim pozitivni vysledky.
Nejen, Ze proceduru vnima jakeijpmnou formu regenerace, ale potize s hybnosti
kolene ténst vymizely. Déle vypravi o stavu derpani energie a uvaini svat.
S touto metodou mé jen dobré zkuSenosti, poukaAak na jeji finatni nar@nost.

Rozhovor¢. 6

Zens, ktera vypravi tento ifbeh, je 30 let. Jeji vyprawni zaina v dtstvi,
které prozila na vesnici. Radi vlastnili statek a podnikali v zeélstvi. Matka se
starala o administrativni praci a krmeniiatj otec pak oidu a stroje. Zena méa 3
bratry, se kterymi spod@¢ pomahala obstaravat zedlskou usedlost a matce navic

s domécnosti. Misto sportoviinnosti byla od dtstvi vedena spiSe k praci. Po
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z&kladni Skole s bratry nastoupili déeni. NejstarSi bratr se Wititruhldrem, druhy
instalatérem a nejmladSi elektrikén. Divce rodie vybrali profesi damska keajva.
Popisuje, Ze prace ji bavila a plat k premiantkamifdy. Jeji ambice se tak zvysily a
po vyuweni nastoupila, i i@s protesty rodi, na Odvni primyslovku, kterou
s usgchem absolvovala. Po ukieni Skoly vSak nenasla vhodné updatin proto
nastoupila jako 8ka do odvni tovarny. Zde pracovala 8 let, dokud se nepibjev
prvni obtize s Kmni patéi, které se stale zhorSovaly. Na dopeni |ékde za&adila
do denniho programu vhodna &smi, ktera Ginné protahuji a relaxuji zadové svaly
a kompenzuji tak sedavy Zivotni styl (migad jogova cwuieni, kalanetiku nebo
plavani). Jako nevhodné aktivity vyeliminovala #teré mohou zadové svaly
negimeérerg prettzovat, jsou spojeny s vyskoky, narazy, zvedardphyich emen
¢i nahlymi prudkymi zminami snéru (nagiklad tenis, squash, aerobic &hhp
Ackoliv poctivé cvicila a na doporkeni se snazila o napravu Spatnych pohybovych
stereotyfi, zaal se Spatny stav &mi patée projevovat nejen bolesti hlavy,
zavratmi, ale i pocityneg@ijemného mraveateni prsi hornich kodetin. Lékaem ji
byla nakonec dopotena znéna zandstnani. Rozhodla se proto opustit své rodné
meésto a za lepSi pracovni nabidkou se &ustala do Prahy. Zde nyni pracuje
druhym rokem jako modni naviitk@a, ale bohuZel i toto pracovni misto je sedavého
charakteru. Stale atii, aby co nejviceigdchazela probléim a dochazi pravidein
na masaze. Jako padpy prostedek se rozhodla navstivit cellavou kryoterapii, 0
které si pecetla vcasopise. S odborniky v kryocentru se navic dorduwii
dophujici lokélni kryoterapii. Nav8tvuje pislusné zg&izeni dle doporeni jiz ve
¢tvrté sérii po deseti vstupech a v kombinaci s viyod cvicenim mluvi o ,,zazraku®.
Ztuhlé svaly, zpsobujici pedchazejici potize, se pokazdé uvolni a Kklientka
bezbolesté rozhybe kéni paté. Potize se dostavuji sice i nadale, aétnost
opakovani se stale sniZuje. Proto uvadi, Ze CCWafge za vynikajici regenera,
ale i I&ebny prostedek.
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5.3 Vlastni zkuSenosti s prvni navétyou polaria

Dnesni doba je ugphana, nemameéas si odpdinout, zaZzivame stres, shon,
jsme extréma pracovi vytizeni. To vSe negati¥npisobi na nas fyzicky i dusevni
stav, nasledhi na pracovni vykonnosti a vlastnim fyzickém zdr&nad proto jsem
se rozhodla navstivit - polarium — a vyzkouSet keyapii. Sama jsem se o metod
celotlové kryoterapie doslechla od kamaradky, ktera ®&uSdo tohoto zézeni
dostala jako darek ke svym narozeninam. Jelikoih jg¢ doposud o této metod
nentla Zadné informace, pomoci internetu jsem vSéepog dohledala. Pak jsem jiz
byla rozhodnuta, Ze se do kryokomory vypravim i Jolila jsem prazské
Kryocentrum na pomezi Lhotky a Mkah, v Imrycho¥ ulici. Na pedem
objednanou nav&tu jsem si vylenila den dovolené,ipstoZze samotné ochlazeni
trva pouhé 2-3 minuty.i&d vlastnim ochlazenim jsem ziskala zékladni inémeod
dvou spolumajitél Kryocentra. Jsou to pan Pultr a pan Higlderi byli také jedni
z mala, kté&i mi nasleda pomohli ziskat pgebné informace pro teoretickgést této
prace. Bistoupila jsem k vypléni kratkého dotazniku a naslédsiedovala, Zze moje
nervozita stoupa. Objevovaly se otazky typu: ,Jdkéasi bude? Neomrznu?
Neomdlim?“ Nastakas na zrieni tlaku. A jindy vykazuji spiSe nizké hodnoty,
nyni udava 130 na 80. Nicm&xolby otestovat proceduru se nevzdavam. Nejprve je
tieba z povrchuéta odstranit veSkerou vihkost a co nejvice se vitainiReviekam
se do bavlanych kraadi a tilka, nasazuji teplé ponozky a obdrzim nezhytno
vybavu, coZ jsou rukavice¢elenka a rouSka. fBd samotnym polariem jsou
vyrovnané devaky. Dostdvam posledni instrukce. Polarium vypgkd sauna,
jenom velky displej s teplotou misto + 100 °C ukazu- 118 °C.
Nasazuji devaky, rousku a sestupuji ze schatb jakéhosi fedsali, kde uz zina
zima (- 60 stupi). Télo se zde m& aklimatizovat. V duchuriam: "Doceho ses to
zase pustila?" Dostdvam pokyn od personalu a takirdin prosklené dve, za
kterymi je neprostupna miha. Dieese za mnou zaviraji a ja kén& vidim vnitrek.
Opravdu vSe vypada jako sauna, chybi jen&eda v prostoru 2 x 2 metry se chodi
dokola. Ledovy vzduch mne ofukuje ze vSech strgnse snazim nadechovat nosem
a vydechovat pusou,igsré podle gedem ziskanych instrukci. Stalekam, jestli
negijde néco ,horSiho®, ale vtom se ozyva signal, ktery nmzihamuje, Ze jsem

uvnitt minutu a @l. Ot&im smér pochodu a zgnam si na mraz zvykat. Z pod
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rousky mi oldas vylétnou ledové viky, které vypovidaji o mrznoucim dechu.
Znovu akusticky signal - dvminuty. Jako z&teinik bych jiz n€la prostor opustit.
M¢ se vSak pobyt v ,mrazu“ naopakc¢haa libit. Dle odbornych pokyn vsak
opoustim kabinu. Vigdsali chvili tzv. ,rozmrzam“ a nasletnvystupuji po
schodech nahoru. Chlupy na rukdch mam zjezea#, tkochu zéervenalou, ale
zima mi neni. Displej ukazuje teplotu - 128 stiupRouSku odkladadm do koSe,
vyzuji dievaky a smifuji do posilovny. Tam je ¢kolik rotopedi, Slapadel a také
rotoped s keslem, na kterém mohou ¢iti i méné mobilni klienti. Jizdou na
rotopedu se rozétvam a zaplavuje thpovznaSejici pocit. Usmivam se, zaplavuje
m¢ pocit euforie a citim se plna energie. V tu dhjsém si jista, Ze v polariu nejsem

naposledy!
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5.4 Celoglova kryoterapie ofima odborniku

Nasledujicicast prace popisuje diskusi o tématu cdtste chladove terapie
s MUDr. Janem Potockym, slovenskym l&@a hokejového klubu HK AQUACITY
SKP POPRAD. Jedna o specialistu, ktery se danablematikou zabyva a
provozuje celalovou i lokalni terapii pr& v Aquacity Poprad. &hem telefonnich
rozhovofi mi ochotrg odpovidal na dotazy a seznamik ra novinkami v oblasti
CChT. Jeho vypra&ni zatalo o pibéhu 1. r@éniku Kryokonference na Slovensku.

Konference se uskuteila 14. listopadu 2008 v kongresovém sale Aquacity
Poprad. Bednasejicimi bylo 10 odborrik mezi nimi tézcesti |ékéi MUDTr.
Lubomir Smuk, Ing. Petr Strnad, CSc., Mgr. Romaabidr a MUDr. Jti Leisser.
Sbornik pednasek a pisemna publikace z této konference rajsou zpracovany.

Pan doktor Potocky mi v8ak poskytl négFitejSi poznatek. Rspivky i
diskuse jednozriam¢ dosgly k zawru, Ze kryoterapie neni alternativnichéu, ale
jednoznéné lécebnou metodou, dokazanou jednak na zé&kkadjektivnich pocit
pacient, ale i na zaklatinespgetnych biochemicky gfitelnych vysledk a hodnot.

Jako osobni Iékahokejoveho klubu toto tvrzenite podpét z vlastnich
zkuSenosti. Velmi ochotrpopisuje princip kryoterapie, kdy extrémni chlagqbi i
na buiky téla, které se stdhnou a tim vyplavi ze svébedst produkty metabolismu
jako kyselinu mlénou (regenerace u sport@yec rizné toxiny, volné radikaly.
Podobs pry reaguji i tukové hiky, proto se metoda shledavénna i @i celulitide.
Pii  nasledném intenzivnim a@ni dochazi kiehati  organismu,
nékolikanasobnému roz&ni cév a tim k&sSimu gisunu kysliku, mineralnich latek,
atd. Z druhé strany se rog&iymi cévami odplavuji zplodiny metabolismunka je
ocistovana a déle Zije.

Neméré zajimavé informace mi byly poskytnuty v Kryocengpanem Ivo
Pultrem a Mgr. Romanem Hrahkan. Fi navsgve kryoterapie to byli pravoni, ktei
se svelkou ochotou a profesionalitognevali nejen m, ale i vSem ostatnim
klientam. Poskytli mi zdroje, ze kterych je mozZderpat nejaktuakjsi informace o
celo€lové kryoterapii, seznamili éns pracovi®m a podrob# vyswtlili G ¢inky,
klady a zapory CChT. Podklady pro jejich teoreditkrzeni jsou bohaté zkuSenosti
Z praxe ¥etre spoluprace na nevvznikajicich vyzkumech, které se postépn

z&inaji provadt i v nasi republice.
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5.5 Diskuse k vyslediim

« Stav informovanosti o terminu celiiva chladova terapie

Udaj vypovida o tom, Ze i kdyz ve&y je tato metoda po#nné znama, u nas jde
pofad o dosud malo roZzgéhny zpisob regenerace aclly. Potvrzenim je igdevsim
pocet dotazanych, kie se s CChT , coz je t&in50 %, nikdy nesetkali a malé

procento &ch, necelych 25 %, kiteji vyzkouseli.

* Pohlavi dotazovanych

| kdyz ve vysledku mého praktického i&ati pohlavi neztvéuje dilezitou roli,
zanern¢é jsem se snazilarplizit zastoupeni obou pohlavi na co nejshginpaiet.
Zarovei jsem vSak cldla do vysledku zahrnout kazdou vyghou pisemnou anketu,
a tak se mi nepoditgo dosahnout Upiné shody.

Z vysledka vyplyvd, Ze muzi jsou o 10 % informovg$i nez Zeny a také ve
vetSim patu procent navstivili celétovou chladovou terapii. Konkrétro vice jak
5 %. Vice jak v 50 ti procentech prakeny uvadi, Ze se nikdy s touto formou terapie
nesetkaly. Na rozdil od mazkteri tak uvedli v necelych 40 ti procentech. Jelikez s
jedna o terapii, ktera prokazala vynikajidinky v oblasti sportovni regenerace,
usuzuji, Zze &koliv je sport zalezitosti obou pohlavi, muzi mkg@ sportu stale o

kousek blize. | to Ize povaZovat za mozné ¥ilewni vyslednych hodnot.

* V¢k dotazovanych

Z vysledki vyplyva, Ze informovanost vetkovych skupinach 18 — 30 let a 31 —
50 let, vykazuje minimalni rozdilnost. V prvni zramé kategorii je absolutni
neinformovanost vijiblizné 42%, ve skupi& 31 — 50 let jen o necelé 1 % mensi.

Stejre tak i v nav&tvnosti kryoterapie se vysledky liSi o necelé jegnacento ve
prosggch skupiny starSich. U osob u¥fidich wk nad 50 let, jsou vysledky v 70 ti
procentech neinformovanost, ale ténadvanacti procentni nawsinost. Dle mych

piedpoklad skupina nejstarSich vykazuje nejmensSi informovanasejré tak
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navstvnost. Moznd pr&v vzhledem ktomu, Ze metoda CChT je v naSich
podminkach stéle jeStelativie nova a informace o ni dostupn&eyazr pomoci
internetu.

Déle se domnivam, Ze v nizSickkevych skupinach siceffpyva indikovanych
piipadi, & uz jsou to zhmozahiny pri sportu, kosmeticky efektj pouha z¥davost,
zarove se vSak vyskytuji v menSi feikontraindikace pro tuto terapii a regeneraci.
A praw diky kontraindikacim, vyplyvajicich ze zdravotnisiavu, dotazani vesku

nad 50 let z velkéasti nemohou tuto terapii naggovat.

* Pracovni zfisob Zivota

Pti vyhodnoceni vysledk mne v prvnifad piekvapilo procento lidi se
sedavym zfisobem zarstnani. Mé odhady se pohybovaly n&tpo50 % a vyse,
vysledek ukazal necelych 40 %. Ve vSe@th sledovanych sloZzkach neni vysledek
v ptipad® neinformovanosti 0 mnoho rozdilny. Skupina pradujv sedavém
zamestnani vykazuje pak neinformovanost o 3 % vySSitnekteri pracuji aktivnim
nepracujici. Zajimavym ukazatelem je, kolik osolb&tizilo tuto terapii. Je toips
34 % pracujicich v aktivnim zafstnani. V pipad sedaveho za#stnani necelych
22 % a studeiit ¢i nepracujicich pouhych 17 %. Vysledek je velmimajvy. Lidé
pracujici aktivi, vyhledavaji tuto formu relaxace a regenerace angréetnsji. Mé
domreénky, Ze i skupina pracujicich v sedavém gsimani bude tuto metodu
vyuZzivat ve vice fipadech, jako kompenzaci sedavéhasgbu Zivota, vSak nebyly

potvrzeny.

» Lokalizace mista bydli&t(pasobeni)

Vysledky ztéto oblasti jsou zvelké miry ovlény vyskytem pracovi§
poskytujicich kryoterapii. N&fklad Jih@esi, kde se centrum kryoterapie nenachazi,
tuto terapii absolvovali v pouhych patnécti proeeht oproti obyvatém Prahy, kde
jsou centra dokonce dyvtak winili v téméi 35 ti procentech. Také Sevéesi, ktdi

mohou kryocentrum navstivit v Libereckém krajiadsji témét 34% navstvnost.
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Na Gzemi sednich a zapadnidhiech vysledky dopadly té&m shodi a to giblizng

21 % co do p&u navstvnosti. ZapadnCechy jsou ale dostupnosti od&@iaiechi
znevyhodiny. Ve vychodnichCechach pak navstivilo CChT 25 % z dotazanych
osob. Za pedpokladu, Ze by se danéhoizkumu zwastnili i obyvatelé severni
Moravy, se lze s velkou praggodobnosti domnivat, Ze na&ost i informovanost
by byla obdobna hlavnimu &stu Prahati severnimCecham. Mizeme zde totiz
navstivit hned d¥ kryocentra. Pokud bychom hodnotili informovanosijnpu
kryoterapie, necelych 35 % Pradak kryoterapii nikdy neslySelo, v zapadnich a
sttednichCech&ch neznéa vyraz téfrshodr priblizné 42 % oslovenych, v severnich
Cechéach témr 54 % dotazanych, v jiznicBechach pak 55 % a ve vychodnich

Cechéach dokonce 58 % osob.

* Pohled na zdravy Zivotni styl

Jiz pouze z vysledku zajmu o zdravy Zivotni styplyya Spatny fistup mnoha
oslovenych k prevenci uchovani a&pé sveé zdravi. Stale j@S85 % dotazanych se
nezajima o zadnou z mnoha slozek, které zdravytriivstyl zahrnuje. Z osob
zajimajicich se o zdravy Zivotni styl (t&65 %) uvadi informovanost o CChT
zhruba 40 %. Téwst 60 % z osob, ki¢ se zdravym Zivotnim stylem nezaobiraji,
nema o cel@ové kryoterapii informace zadné. V nawstosti je rozdil mensi,
piiblizné 26 %, a 21 % ve prodph tch, které zdravy zivotni styl zajima. Jelikoz
CChT je metoda povazovan&pazri za alternativni, neni divu, Ze se rdi&ivice

do povdomi lidi zajimajicich se o své zdravi a prevereenaci.

* Vyznam pohybu ve svém Zivot

Jak je pohyb vyznamny pro dotdzané osoby vyplyvésiedku, Ze pouze malo
pies 30 % oslovenych osob uvadi, Ze nesportuji. MabhRkrat tydr provozuje
sport ges 52 % osob, minim&n3krat tyd@ pak necelych 12 %. Téh6 %
dotdzanych sportuje deinMetodu CChT neznaji ve vice jak 78 % prdy kteri
Zadny sport neprovozuji, 50 % osob sportujicichimmétne 3krat tydrg, a tendt
33 % sportujicich maximadrkrat tydre.
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Tento vysledek mpiekvapil, @ekavala jsem, z&m vice jsou jedinci pohybev
aktivni, tim vice budou informova$i. Navstvnost je nejvysSi ve skupin
sportujicich denf) pres 33 %. Dale pak mezimi, ktefi sport provozuji maximaén
2krat tydreé, témei 33 %, v necelych sedmnacti procentech jsou to tgpair
minimalré 3krat tyd a pes 12 % nesportujicich. | zde je vysledékliwapujici.
MuzZeme se ndjklad domnivat, Ze osoby sportujici miniméBkrat tydr provozuji
vice drulii sporfi. A tak Ize usuzovat, ze¢ktery z nich jim zarové slouzi jako
regenerani prostedek (nap plavani). Kdezto sportujici maximélrkrat tydré
mohou pak provozovat jednostranny sport, préastji vyhledavaji regenetai
techniky. Tento nazor je vSak pouze nepodloZenddoka.

» Postoje k relaxanim a regenetaim metodam

Ze vSech dotazanych na¥étje relax&né regeneréni centra pes 17 % osob,
prilezitostré pak téndi 43 % a 40 % takovéto Haeni nenavévuje vibec. Vysledky
informovanosti o metadCChT nejsou nikterakipkvapuijici. V nejvice procentech
(témef 67 %) se stimto vyrazem nesetkali ti,tkteentra relaxace a regenerace
nenav&vuji, témeér 36 % osob, ki@ je navSEvuji prilezitostre a necelych 28 %
pravidelnych navévnika.

Zajimavym vysledkem skeit prizkum o nav&vnosti metody CChT vijppact
jedinai, ktefi centra relaxace a regenerace neraufit V témei péti procentech
totiz uvadji stouto metodou osobni zkuSenost. Proto se laendvat, Ze
celoklovou chladovou terapii navstivili Zidodu I&by. Jinou moznosti pak ke
byt samokejmé navSEva poléria ze zcela jinych, nAm neznamydvatii. 50 %
osob, kté pravidel® navsEvuji relax&ni ¢i regenerani centra jiz navstivilo i
metodu celaiové kryoterapie. AvSak velké procento je takéht kidi relaxa&né —
regeneréni centra navsvuji prilezitostrg, jejich nav&vnost CChT¢ini néco pres
33 %. Z vysledl Ize usuzovat, Ze #gob regenerace pomoci CChT se dostava do
powdomi veéejnosti a jsem ieswdcéenda, Ze v brzké budoucnosti ziska na

oblibenosti.
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O NASLEDUJICIi DISKUSE SE VZTAHUJE K VYSLEDKM VYPLYVAJICH ZE
SKUPINY OSLOVENYCH, KTERi MAJi O CELOTELOVE KRYOTERAPII ALESPQN
ZAKLADNI INFORMACE:

e Zdroj informaci

Ze ziskanych udaj vyplyva, Ze jako kliovy zdroj informovanosti o CChT
pievladaji média, konkrétnnternet, coz uvadi t&n68 % dotazanych. Tém29 %
osob pak informace ziskalo odapel a pouhé 3,5 % se o ceélové kryoterapii
dozwdélo z st Iékée. Pokud chceme deské literatie najit informace o celélbvé
kryoterapii, musime vynalozit pafim¢ znané usili, nebt ¢esky psané publikace
zabyvajici se touto terapii jsou malo dostupné.videj informaci Ize ziskat
kontaktovanim specializovanych pracaevid odbornilka, ktefi se timto tématem

zabyvaiji.

» Vyskyt kryocenter v blizkosti bydli§t

Pti vyhodnoceni této oblasti byla potvrzena skntest, Ze vyskyt kryocenter neni
zdaleka tak &ny, jak je tomu u jinych regenerdch technik (nafpklad saunygi
parni lazg, které se vyskytuji v hojném mnozstvi & kazdém ¥Sim nest).

Z dotadzanych, ki maji o celotlové kryoterapii informacegi ji navstivili, tak
udava 25 % osob jeji nedostupnost. €€20 % osob nasledrpotom nevi, kde se
tato zdizeni nachazi. s 46 % osob uvadi jeji dostupnost. Jelikoz vSak B
vysledli vyrazeni ti, ktéi o kryoterapii nikdy neslySeli, zdaleka se nejednd/soké

gislo.

O DISKUSE OPIRAJICI SE O VYSLEDKY VYPLYVAJICi Z POTU OSOB, KTRI JIZ
CChT NAVSTIVILI

« Cetnost zku3enosti s cellaivou kryoterapii

Témei 58 % osob nenavstivilo kryoterapii pouze jedenkrdbho Ize vyvodit, Ze
pribéh terapie pro & byl minimalre uspokojivy. 23 % osob se dokonce stalo
pravidelnymi nav&vniky, ¢i pacienty. Mirrg pies 19 % pak tuto regenérd metodu

navstivili pouze jedenkrat. @ody nav&tvy by byly pednétem dalSiho zkoumani.
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Z prikladi 1ze uvést: naip vstup do poléaria jako dar ve foémazitku (v dnesni dab
stéle oblibesi), nevyhovujici fistup personalu, néemné pocity,éi dokonce

negativni zdravotni vysledek.

» Ocekavani dotazovanych

Na z&klad ziskanych vysledk uvadi touhu vyzkouSet novou regerdgia
metodu 73 % dotazanych osob. Pouhych 27 % osobdmetiosolvovalo zadlem
zlepSeni zdravotniho stavu. Zvlastni zkuSenostak v§redpokladam, Ze se

s

Z mnozstvi osob, kikeCChT navstivili ,na zkousku®, stanou pravidel@vsgvnici.

« Ucinky terapie

Prijemnym zjiSénim se stalo, Ze téth 70 % osob, kié CChT absolvovali,
popisuji pozitivni dinky raizného druhu. NépsgjSi pak v pohyblivosti kloul a
zmirréni bolesti zpsobenych zhmozehim, vyronem, poskozenim vaapod. Ténst
ve vSech fipadech popisuji zlepSeni nalady &earpani energie. 27 % dotazanych
nepoctuje vysledky zadné. Totdislo Ize odivodnit napiklad i skuténosti, ze
k docileni pozadovanych pozitivnich¢itka je odborniky doportovana série
minimalné deseti navév, ale jelikoz pdet nav&v neni uveden, nemusi byt tato
podminka spléna. 4 % dotazovanych vSak uvadiingk negativni. Nejedna se
zhorSeni zdravotniho stavu, nybrz o vyvolani Uzkashalého prostoru. Prostor
kryokomory opravdu neni veliky, proto se da snadnwolani klaustrofobie
pochopit. Nasledkem metody cellavé kryoterapie mohou nastat i jiné negativni
projevy, napiklad alergicka reakce na chlad, kterou klienfizem odhalit az
navstvou CChT.

O DISKUSE PODLOZENA O VYSLEDKY VYHODNOCENE ZE SKUPINY
DOTAZANYCH, KTERIi PROSTREDNICTVIM TOHOTO PRJZKUMU SLYSELI O

CChT POPRVE

» Souhrnny ohlas na cetddvou chladovou terapii
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Dle mého nazoru nejzajimgsim, a zarove nejvice pinosnym bodem
prizkumu, Ize povazovat prétuto otazku. Mla jsem touto cestou moznosepat
nejzakladsjsi informace k tématice CChT. V kratkém odstaveidstazovani mohli
seznamit s principem, na kterém je célmia kryoterapie zaloZzena a 8zmivymi
G¢inky na organismus, jak je popisuji odbornici dlodbk® pasobici v této oblasti.
Jelikoz &inky terapie jsou podloZeny vysledky mnoha vyzkKymatim gevazr
zahrantnich, bylo mimo jiné moji snahou, roiSinformace mezi Sirokou w¥ejnost.
Vysledek byl pro mne velice psstujici, jelikoz téendt 39 % oslovenych se metodu
celo€lové kryoterapie chysté &it¢ vyzkouSet, vice jak 55 % osob o tom uvaZuje a
pouze gco pres 6 % vyjatilo odmitavy postoj. V kazdémripact 49 osob ze 105 ti
dotazanych, ki¢ se s CChT nikdy idve nesetkali, pomoci provedenéhdiziumu

ziskali potebné informace, které si jgshenechaji pouze pro sebe.

0 DISKUSE ORENA O ROZHOVORY S SESTI KLIENTY

Z obsahové analyzy rozhovors Sesti klienty celétové kryoterapie vyplyva
predevsim poznatek, Ze igob Zivota (pracovni, sportovni apod.) velice aulie
fyzicky stav tla a tim nasledhi navstvnost celotlové kryoterapie. Na otazku: ,Byl
(a) jste vychovavan (a§j pracujete ve specifické oblasti, ktera ovlivnias budouci
Zivot, VaSe zdravi?“ vypovidaji dotazovani ve shode jejich zdravotni stav i
budouci jednani se odviji paed nadenych postdj a hodnot ziskanychigvazr
v détstvi. Na otazku: ,Mate ibledkem toho &aké zdravotni komplikace?*
odpovidaji: ,Ano, od drobnych porami az po chronické bolestivé stavy”. Odpdv
na otazku: ,Jakym Zjisobem jste se doslechl (a) o c&lové chladové terapii?“ ve
Ctyfech gipadech zaztty média (internet,éasopis), coz potvrzuje i vysledek
z dotaznikové ankety, Zze ptawneédia jsou né€pstjSi formou Sfeni informaci o
CChT mezi veejnosti. PoloZzenim otazky: ,Jalasto tuto terapii absolvujete?” se
vSichni dotazani odvolavaji na rady zkuSeného peélsoa dodrzuji jim stanoveny
doporieny plan. Nkteti tak jiz v rekolikaté sérii. Na otazku: ,Podijete rEjaké
zmeény souvisejici s nav8tami kryoterapie? Pokud ano, tak jaké?* je zasadmi,
vSichni uvadji pozitivni inky, subjektivni zlepSeni zdravotniho stavizného
charakteru. Pozitivh téZ reagovali na otazku: ,Jak hodnotite cstatou
kryoterapii?“, jednou vSak byla zn#ma finargni nar@nost spojena s na¥sami
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kryoterapie. To by mohlo byt v budoucnu &mino, pokud by celétova kryoterapie
byla uznana jako &&bna terapie a byla podporovangispivky zdravotnich
pojistoven, jako je tomu na&jklad u terapie solné, na kterou v &asné dob

poskytujefada zdravotnich pojidven r@&ni jednorazovy finaéni prispsvek.

Vyhodnoceni odbornych otazek:
1. ,Je vCR veejnost dostata¢ informovana o principu celdové kryoterapie?”.
Doposud metoda celdové chladové terapietedstavuje nefiS znamy zgsob
regenerace adBy a proto ani informovanost kggnosti neni dostatea.
2. ,Jakeé jsou postoje informovanych lidi k ceélové chladové terapii?”. Metodu
celotlové kryoterapie hodnoti jako velicgijgmnou formu regenerace, v mnoha
piipadech téz jakodinnou l&bu.
3. ,Jak terapii definuji odbornici, kiiese touto problematikou zabyvaji?“. Vzhledem
k prokazatelnym &nkam, ziskanych na zaklad nespéetnych biochemicky
metitelnych hodnot, doporwiji tuto metodu jako vhodny #pob regenerace aclgy.
Zdurazwuji, Ze terapii Ize zahrnout mezic¢bné metody, nikoliv pouze jako
alternativni zfisob regenerace.
4. ,Probihd v oblasti nami sledované tématiky dalgzkum?“. V sodasnosti
probiha mnoho na s®bnezavislych odbornych vyzkum které diky svym
vysledkim dophuji nové informace a rozsiji tak indika&ni spektrum celgtove
chladové terapie. Probihaji t€Z symposia a konéerekde specialisté prezentuji

ziskané vysledky a vzajemsi tak fedavaji nové poznatky.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Z teoretické i praktickécasti jas® vyplyva dilezitost relaxanich a
regeneranich metod pro rozvoj zdravi.

Pokud nebude spin poZzadavek na fyzické zdrauwtzko se budelovek citit
dolie i po psychické strance. Kazdyuspb I&€by, spravna relaxace a vhadn
indikovana regenerace je velmildzita k celkové pohada zvladani kazdodennich
stresovych situaci. Prévk predchazeni dlouhodobému streséindé poméhaji
relaxani a regenekmi techniky a tim dochazi k prevenci nemoci. Pokéad pak
postihne nemoci Uraz, ogt diky nim dokadzeme, v kombinaci s klasickoubiéu,
jejich nasledky minimalizovat. Diky celdbvé kryoterapii dochazi mimo jiné
k omezenii absenci bolesti, coZ je velmuil@Zzité pro naslednou rehabilitaci. Stale
vétSimu pdtu lidi neni Ihostejny zjsob a kvalita jejich Zivota. Hlidaji si své zdravi,
a proto se stavi ugtrne k vyuzivani specialnich a nestandardnich metoetykti
mohou zdravi upevnit, nebdgigpét k jeho obno¥. Mnohdy se tak ge i v pripadech,
Ze se jedna o klienty ze socidlsiabSich vrstev a vzhledem k jejich danym pam
jde o nékladny zjsob regeneraas lécby.

Z vysledki mého pézkumu vyplyva, Ze prozatim cedbdva kryoterapie
nevstoupila ve velké ¢ do po¥domi Siroké viejnosti a informovanost neni
dostaténa. Své fiznivce si ale i tak jiz naSla a spravnou propagacjejichiady
jist¢ brzy rozsfi. Zaroveéh mohu konstatovat, Ze mezi faktory nejvice awlijci
informovanost o CChT p#tvyskyt kryocenter v regionech a individualniigbup
kazdého jedince ke svému zdravi. Toto téma je eelisdhlé a nabizejicich se pojeti
je celarada.

Cilem bakal&ské prace bylo shromé&&u podklad a studii dokazuijicich, Ze
celotlovou chladovou terapii Ize gadit mezi I€ebné procedury. Oiim cilem pak
zmapovani stavu informovanosti o célové chladové terapii udiné populace. Oba
tyto cile se poddo spinit. Prace zachycuje, v jakéimmie informovanost zavisla na
pohlavi, ¥ku, zpisobu Zivota i mist pobytu. Popisuje téz¢ekavani klieni, kteri

terapii nav&ivuji, a pedklada klkové poznatky ziskané oslovenim odbodnik
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PovaZzuji tuto praci jako prvotni seznameni s n&htedio problematiky celéibvé
kryoterapie a zji#ni stavu informovanosti, které doposud nebylo pdsré.

Jednou z moznosti ro¥8ni informovanosti a fipdani znalosti je zahrnuti
celotlové kryoterapie do vytovacich osnov Vychovy ke zdravi. Jako dalSisqgb
se nabizi propagace pomoci reklamy a publikovkrika i v laickych ¢asopisech.
Prace by mohla slouZit téZ jako studijni materi@ pentra zdravého Zivotniho stylu
a rovreéz jako podklad pro tv@ni preventivnich prograirpro veejnost a tim zlepsit
informovanost Siroké populace.

Rovrez bych rada fispeéla k propagaci CChT a v budoucnu odprezentovala
text formou odborné publikace.

Zawrem je teba pipomenout, Ze vSe, co dne&hk¢ vyuzivame, bylo jednou

nové a nezname.
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Graf¢. 1: Stav informovanosti o terminu cellolva chladova terapie
(zdroj: viastni tvorba)

M nikdy nesetkalo
M znalo tento vyraz,pfipadné mélo vice znalosti o této terapii
Il metodu min.1 krdt vyzkouseli

46%




Graf¢. 2 : Pohlavi dotazovanych v ga osob (zdroj: vlastni tvorba)

H muz( M Zen

Graf¢. 3: Pohlavi dotazovanych v procentech (zdroj: tuliaisvorba)

EmuZi M Zeny

59%




Graf¢. 4: Informovanost Zen (zdroj: vlastni tvorba)

= Zeny, které se s terminem nikdy nesetkaly
H Zeny, které termin pfinejmensim znaji

= Zeny, které minimalné jednou tuto metodu vyzkousely

53%

Graf¢. 5: Informovanost mu#(zdroj: vlastni tvorba)

B muzi, ktefi se nikdy nesetkali s vyrazem CChT

B muzi, ktefi vykazuji alespon zakladni informovanost v této oblasti
B muzi, ktefi navstivili CChT

35%




Graf¢. 6: ek dotazovanych v procentech (zdroj: vlastni tvorba)

M vék 18-30 let

16%

M vék 31-50 let

M osoby starsi 50ti let

50%

Graf¢. 7: Veék dotazovanych v pitu osob (zdroj: vlastni tvorba)

H nesetkalo

vék 18 - 30 let

H setkalo

vék 31 -50 let

& navstivilo

vék osob starsich
50ti let




Graf¢. 8: Pracovni zjsob Zivota v procentech (zdroj: vlastni tvorba)

M osoby pracujici v sedavém ¢i v psychicky ndroéném zaméstnani
M osoby pracujici v aktivnim ¢i psychicky narocném zaméstnani

m osoby nepracujici ¢i studujici (pfip.dichodci)

28%

39%

Graf¢. 9: Pracovni zfsob Zivota v p&tu osob (zdroj: vlastni tvorba)

E nesetkalo E setkalo (slySelo,Cetlo o CChT) E aktivné navstivilo

sedavé zaméstnani aktivni zaméstnani osoby nepracujici,
studujici ¢i dichodci




Graf¢. 10: Lokalizace mista bydli&tpiasobeni) v procentech (zdroj: vlastni tvorba)

m jizni Cechy m zapadni Cechy m severni Cechy m vychodni Cechy

M jizni Morava m stfedni Cechy ™ Praha

23%

13%

18%

11%

Graf¢. 11: Lokalizace mista bydl&v poitu osob (zdroj: vlastni tvorba)

E s metodou se nesetkala E slySela,éetla o ni = aktivné metodu vyzkousela

jizni
Cechy

zapadni

, severni
Cechy

vychodni
Cechy

Cechy




Graf¢. 12: Pohled na zdravy zivotni styl v procentedrdg vlastni tvorba)

B z3jima se o zdravy Zivotni styl B nezajima se o zdravy Zivotni styl

65%

Graf¢. 13: Pohled z hlediska zdravého zivotniho stypostu osob (zdroj: viastni
tvorba)

M nema zadné informace M slySelo,Cetlo o ni ™ aktivné ji vyzkouselo

osoby zajimajici se o zdravy osoby , které se nazajimaji o
Zivotni styl zdravy Zivotni styl




Graf¢. 14: Vyznam pohybu v Zivetdotazovanych v procentech (zdroj: vlastni
tvorba)

W osoby nesportujici W osoby sportujici max.2krat tydné

1 osoby sportujici min. 3krat tydné M osoby sportujici denné

6%

Graf¢. 15: Vyznam pohybu v Zivétdotazovanych v gitu osob (zdroj: vlastni
tvorba)

M nema zadné informace M slySelo,cetlo o ni

[ aktivné ji metodu vyzkouselo

osoby nesportujici  osoby sportujici osoby sportujici osoby sportujici
max. 2krdt tydné min. 3krat tydné denné




Graf ¢. 16: Postoje krelaxaim a regenetmim metodam v procentech (zdroj:
vlastni tvorba)

M osoby,které centra nenavstévuji

M osoby,které centra navstévuji
pfileZitostné L L
[ osoby,které centra navstévuji pravidelné

17%

40%

Graf¢. 17: Postoje k relaXaim a regenetmim metodam v piu osob (zdroj:
vlastni tvorba)

B nema zadné informace M slySelo, Cetloo ni ™ navstivili

osoby nenavstévujici  osoby, které centra osoby, které centra
relax.aregener. navstévuji navstévuji
centra prilezitostné pravidelné




Graf¢. 18: Zdroj informaci (zdroj: vlastni tvorba)
- Z paitu 56 ti osob (53 %), kteCChT vyzkouseli, nebo o metbdlespa slysSeli

B media,prevazné internet
M ziskalo informace od pratel
m dostali doporuceni od odbornika (Iékare,fyzioterapeuta)

3%

Graf¢. 19: Dostupnost kryocenter v blizkosti bydligtdroj: vlastni tvorba)
- Z paitu 56 ti osob, kt# CChT vyzkousSeli, nebo o metbdlespa slySeli

H nevi M tuto moZnost nema ® ano moznost ma

46%




Graf&. 20:Cetnost zkuSenosti s celtuivou kryoterapii (zdroj: vlastni tvorba)
- Z pa:tu 26 ti osob, kt# jiz tuto terapii navstivili

M osob pouze jedenkrat B osob nékolikrat W navstévuje pravidelné

58%

Graf¢. 21: Géekavani dotazovanych (zdroj: vliastni tvorba)
Z potu 26 ti osob, kt# jiz tuto terapii navstivili

B neocekavalo nic,chtélo CChT pouze vyzkouset

B navstivilo za ucelem zleps$eni zdravotniho stavu




Graf&. 22: Einky terapie (zdroj: vlastni tvorba)
Z patu 26 ti osob, kt# jiz CChT navstivili

M nepocituje Zadné G¢inky M uvadi pozitivni G¢inky  ® popisuje negativni Ucinek

4%

Graf¢. 23: Souhrnny ohlas na celtmtvou chladovou terapii (zdroj: vlastni tvorba)
49 (46,7 %) osob z celkovéhodbo 105 ti dotdzanych, kitese s terminem CChT
nikdy nesetkali, uvagi po strkném seznameni s metodou célmté kryoterapie

B chystaji se kryoterapii urcité vyzkouset B moZnd terapii navstivi M urcité nenavstivi

6%




Piiloha &. 2: Pisemné anketa

Dobry den, mé jméno je Radka Cymlova a jsem stkdenketiho r@niku
Pedagogické fakulty Jikeské univerzity \Ceskych Budjovicich, Katedra vychovy
ke zdravi. Timto Vas prosim o vyghi anonymniho dotazniku, ktery bude
podkladem pro mou bakadtkou praci. Informace znziskané poslouzi pouze jako
jednotelovy zdroj informaci.

Predem dkuji za Vas¢as straveny nad nasledujicimi otazkami.

1. Jsem
O Zena O muz

2. Narodil (a) jsem se v roce

3. Pracujiv
O sedavém za#stnanigi spiSe sedavém s psychickym zatizenim
O aktivnim zangstnani i spise aktivnim s psychickym zatizenim
O nepracuji (studuji)

4. Misto meého bydlis€ (pasobeni) jsou

O severni O jizni O vychodni
O zapadni 0 stredniCechyo Praha
R 11 =

5. O zdravy Zivotni styl podavany meédii fasopisy, televizi, radii.....) se
O zajimam O nezajimam(prejdete k otdzce 7.)

6. Svou pozornost v této sfige zan®iuji p Fevazré na
O potraviny a jejich doglky 0O pohybové a zazitkové aktivity

O redukci hmotnosti O moznosti prevencd lécby pomoci
relaxanich a regenetaich technik

O jiné

7. Aktivni pohyb

O nemam O mam denn
O min.3x tydre O max. 2x tydg
8. Navstévuiji tyto relaxaéni ¢i regeneraini zarizeni
O masaze O sauna O parni sauna
O solnaterapie 0O jiné . O nenav&ivuiji

(prejdete k otazce 10.)



9. Relaxafné-regenera&ni centra navsgévuji
O prilezitostre O pravidelrg O velmi mélo

10.S vyrazem ,celoglova chladova terapie- kryoterapie“¢i ,polarium* jsem se
O nikdy nesetkal (ajprejdete k otazce 19.) O jiz setkal (a)

11.0 principu této terapie mam informace
O velmi povrchni O zakladni O dostaténé

12. O této metod jsem se dozwdél (a)
O od patel O na dopordeni odbornika(léke, fyzioterapeuta,.....)

O zmédii - jakych ..o

13. V blizkosti mého bydlis& centrum kryoterapie
O je O neni O nevim

14. VyzkousSel (a) jsem tuto regenekai metodu
O jedenkrat O nékolikrat O pravidelrg

O nikdy jsem ji nevyzkouSe(prejdete k otdzce 19.)

15. O¢ekaval (a) jsem od pobytu v polariu
O uvolreni, zaziteka zlepSeni zdravotniho stavud neaiekaval (a) jsem nic

16. Navséva polaria pro mne byla
O piijemna O nefijemna O nezanechala u mne Zzadné
pocity
17. Pozitivni (Einky celotélové chladové terapie (kryoterapie)
O nepociuji O poctuji jaké .....ccoovvvviviiiiiinnnn.

18. Navst€vu polaria bych svym pratelam a znamym
O doporcila O nedopordila

19. Podle odborniki v oblasti celotlové chladové terapie(kryoterapie), i niz se
vystavuje €lo pacienta extrémré nizkym teplotdm ve specialnim l&bném
zd'izeni-polariu, dochézi k grekvapivé pozitivnim a¢inkam p¥i bolesti zad,
kloubi, celulitidé, lupénce, ale i ke zvySeni obranyschopnosti orgamu a
zvySeni imunity. Pobyt v kryokomde trva 2-3 minuty a je velmi grijemny.
Pro dostaveni vySe zmiimych, ale i spousty dalSich fiznivych G¢ink je
tFeba opakovat tuto proceduru rékolikrat po sobé.

Na zéklad téchto informaci polarium
O urdité navstivim O mozna navstivim O nenavstivim



Priloha ¢. 3: Castainé ¥izeny rozhovor pro 6 klienti

1. Vek
2. Pohlavi

3. Byl (a) jste vychovavan (a§j pracujete ve specifické oblasti, ktera ovlivnila
vas budouci Zivot, VaSe zdravi, atd...?

4. Mate disledkem toho &aké zdravotni komplikace?
5. Jakym zjisobem jste se doslechl (a) o célavé chladové terapii?
6. Jakcasto tuto terapii absolvujete?

7. Poctujete rjaké zneény souvisejici s nav8tami kryoterapie? Pokud ano,
tak jaké?

8. Jak hodnotite celdiovou kryoterapii?



