Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

BENEFITY OTUZOVANI A CHLADU

Bakalarska prace

Autor: Lukas Olejnicek
Studijni program: Télesna vychova a sport
Vedouci prace: Mgr. Pavel Grepl
Olomouc 2023






Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Lukas Olenicek
Nazev prace: Benefity otuZovani a chladu

Vedouci prace:  Mgr. Pavel Grepl
Pracovisté: Katedra pfirodnich véd v kinantropologii
Rok obhajoby: 2023

Abstrakt: Tato bakalarska prace je zaméfena na popsani benefit(, které pfinasi otuzovani
(chladova terapie). V teoretické Casti je ¢tenar seznamen s otuZzovanim jako takovym a na to
je navazano seznamenim se s riznymi metodami otuzovani. V rdmci praktické ¢asti prace bylo
provedeno empirické Setfeni, kterého se ztcastnilo 62 otuzZilcli, pficemz hlavnim cilem bylo
charakterizovat dopady chladové terapie na psychicky a fyzicky stav ¢lovéka. Bylo zjisténo, Ze
otuzovani ma u Ucastnikl pozitivni vliv na jejich zdravi. Vyzdvihovana je zejména fyzicka rovina

zdravi. VSechny formy otuzovani mély dopad na fyzické i psychické zdravi.

Kli¢ova slova: Otuzovani, zdravi, chlad, teplota

Souhlasim s pajéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author: Lukas Olejnicek

Title: Benefits of hardening and cold

Supervisor: Mgr. Pavel Grepl

Department: Department of Natural Sciences in Kinanthropology
Year: 2023

Abstract: This bachelor thesis is focused on describing the benefits of cold therapy. In the
theoretical part, the reader is introduced to hardening as such and this is followed by an
introduction to different methods of hardening. In the practical part of the thesis, an empirical
investigation was carried out in which 62 hardy people participated, the main aim being to
characterize the effects of cold therapy on the psychological and physical state of a person. It
was found that hardening had a positive effect on the participants' health. In particular, the
physical dimension of health was highlighted. All forms of hardening had an impact on

physical and mental health.

Keywords: Hardening, health, cold, temperature

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto praci zpracoval samostatné pod odbornym vedenim pana Mgr. Pavla
Grepla a Ze jsem uvedI| vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzoval zasady védecké

etiky.

V Olomouci dne 26. ¢ervna 2023



Dékuji panu Mgr. Pavlu Greplovi za cenné rady a zkusenosti, které mi béhem psani bakalarské

prace poskytl.






0] o 1Y ] o TS PSS 6
UV OO 8
LY oY [=Te I e To Y g = U S 9
N R O T 720 V- | USRS 9

2.1.1 HiStOri@ OTUZOVANI..ccciiuiiieecciiee ettt ettt e e e e e et e e e e e abae e e e nraeas 11
B A No o\ o U 201 V7 o | (PR 13
D Y o Yo Lo 1 U [T EUPR 13
0 Y o 1N 1o o 1=T o HS U PRUP 14
2.2.3 SIUNCEIM ceetttiiieee e ettt e ettt e e e e e e e e tbr e e e e e e e e e seaababaeeeeeeessssrbaseeseeesansssrasaeens 16
2.2.4 KIYOTEIAPIE «uveeeeeieieiiiitete et e e e ettt e e e e e e sribtre e e e e e s s ssaabebeeeeesssssssbeaaeeeesssnsasnsnnaaeeas 16
D T Y- 101 1o 1V [ o111 o IE R PP 18
2.3 PriNCIPY OTUZOVANT...uiiiiiiiiie ettt ettt e et e e et e e e e be e e e e eabe e e e e abeeeeeenbaeeeeensenas 18
2.4 BeNefity OTUZOVAN ...eeiiiiiiiee ettt e et e e et e e e et e e e e abee e e e eabaee e eenneeas 19
2.5 Sledované UKAzatele .........oeooiiiee e e e 22
O TSR 23
3.1 HIQVNI Gl ettt e st sttt e e s bt e et e e abeesbeeesabee s 23
I 0o | o Yo T4 =Y o1 774 |V /SRR 23
Y 1] o Yo 112 TSR 24
4.1 Metodika planovan€ho SEFENI.....ccccuiiie it e e eree e e e eanes 24
4.1.1 Vzorek reSPoNndeNtl ......c.eeecvieiiieeiiieeciee ettt ettt e re e e tee e s re e s reeebae e sbeeenes 24
4.1.2 DESIZN STUMIE ..vviiiiiiiiie ittt are e e s s re e e e s be e e e s eraeeeseaes 24
4.1.3 Metoda SPEIU dat....c.ceerieiiiierieeete ettt et 25
4.1.4 Vyhodnoceni ziskanych dat ........coccoueiiiiiiiiiiiie e 25
LY AV 1T Q2R 26
5.1 Souhrnny pohled a vysledky experimentu........ccccccueiieciiieeeciiee e e 26
IV VAV] o VoY IoToTol=T o1 F- | HU OO UPRRPRRRR 29
4 Y= PSPPSR 48
R o] o o PSPPSR 49
SUIMIMIATY ceiiieieieieieieeeee e ee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeaesasesesssssssesesessssessssessssssssssessssssssssssssssssssenssnnens 50



10
11

[ L= L= A LS A LIT=V4 4 1= 1 2 51

Y=Y 0T Lo I ==Y L RS 54
110 o Y2 SR 55
N D o) - . o1 PSPPSRI 55



1 UvoD

Péce o zdravi a fyzickou zdatnost patfi k tématlm, ktera jsou pro ¢lovéka aktualnimi nikoli
pouze v sou¢asném, modernim svété, ale provazi lidstvo napfic jeho historii. Lze v daném ohledu
upozornit naptiklad na princip kalokagathia, ktery byl prosazovan jiz ve starovékém Recku.

V souvislosti s nedavnou celosvétovou pandemii mizeme tvrdit, Ze péce o nase zdravi je
opét povaZovana za téma, které stoji v centru zajmu.

V praci poukazuji na skutecnost, Ze pro zdravi a potazmo bézné kazdodenni fungovani
¢lovéka mlze mit pfinos zamérné vystavovani se prostredi, jehoZ teplota se pohybuje (nékdy
i vyrazné hluboko) pod hodnotou, kterou je vétsina obyvatelstva rozvinutych zemi zvykla béhem
roku akceptovat.

Cilem prace je zjistit a detailnéji charakterizovat, jaké dopady ma chladova terapie
(otuZovani) na jedince zapojené do jejiho procesu.

Pro naplnéni stanoveného cile je dokument rozdélen na dvé hlavni ¢asti — teoretickou
a praktickou. V teoretické ¢asti jsou prezentované poznatky tykajici se termoregulace, chladu,
otuzovani a zdravotnich benefitd, které s sebou mohou chlad a na ném zaloZené otuZovani
prinaset. Tyto poznatky jsou ¢erpany z relevantnich odbornych zdrojli — monografii, odbornych
studii a ¢lankd, stejné jako i nékterych online zdroju.

Prakticka ¢ast dokumentu pak v ndvaznosti na zminéné teoretické poznatky obsahuje
empirické Setfeni zamérujici se na benefity spojené s chladem a otuZovanim ¢lovéka. Toto

Setfeni spociva v dotaznikovém Setfeni provedeném mezi osobami, které se urcitému typu

otuZovani pravidelné vénuji.



2  PREHLED POZNATKU

Poznatky prezentované v prvni kapitole textu se dotykaji principu termoregulace, ktery je
s otuZzovanim velmi Uzce propojen. Déle je charakterizovano samotné otuzovani a jsou uvadény
informace o jeho historii v déjinach lidstva.

Dale je v kapitole vénovan prostor pro predstaveni rlznych typl otuzovani, jimz maze byt
Clovék vystavovan. Konkrétné jsou zminény moznosti, jako je otuzovani vodou, vzduchem

a sluncem, ddle pak také otuZovani saunovanim nebo pomoci takzvané kryoterapie.
2.1 Otuzovani

Na otazku, jaky je rozdil mezi otuzovanim a chladovou terapii, odpovida Mattus (2021)
tim, Ze otuzovani je tradi¢ni pojmenovani pro vystavovani se chladu. Pod pojmem ,chladovd
terapie” je myslena Siroka skala systematickych pristupl k vyuziti pasobeni chladu na nas
organismus. Jednoduse fe¢eno —v tradi¢nim otuZovani nevnimame propracovanou systematiku,
ktera je charakteristickd praveé pro chladovou terapii, ktera je zamérena na to, ukazat postupnou
cestu k vyuziti chladu v kazdodennim Zivoté.

Je vhodné také zminit pojem takzvané termoregulace. Pod timto terminem si lze
predstavit schopnost ¢lovéka (Ci jiného Zivého organismu) kontrolovat svou télesnou teplotu,
kdy pro ¢lovéka je zasadni, aby byl schopen udrZovat stalou télesnou teplotu v ur¢itém rozmezi
hodnot Celsia (Mourek, 2012).

Konkrétné se lze u Mourka (2012) k termoregulaci savcl docist nasledujici komentafr:
,UdrZovani stdlé télesné teploty je velmi dlleZitou vlastnosti savéich organisma (...). Stala
teplota vnitfniho prostfedi patfi mezi tzv. esencidlni hodnoty (..) i mald odchylka od
fyziologickych hodnot predstavuje vyrazné ohrozeni (...) metabolickych a funkénich procest v tak
sloZitych organech, jako je mozek apod.” (p. 75). Je tedy moZné ocekavat, Ze pfi vyrazné zméné
teploty lidského organismu muze byt ohroZeno fungovani jeho zdsadnich organt, potazmo tedy
Zivot Clovéka.

V souvislosti s tématem je dUleZité zminit také pojem hypotermie — ta predstavuje snizeni
télesné teploty (lidského organismu), k némuz muze dojit bud'tim, Ze organismus snizi produkci
tepla, nebo v situaci, kdy je nucen velké mnozZstvi tepla vydavat. Dochazi tedy k jeho vyraznym
ztrdtam; zdsadni je pfitom poznatek, Ze pod hranici 30 °C dochazi k nezvratnym pochod(im
v lidském organismu a nasledné smrti — naopak pouze nizs$i mira hypotermie byva v praxi
uplatfiovana v ramci terapeutickych (lékarskych) tGceld, jako je naptiklad uskladriovani krevnich

konzerv apod. (Mourek, 2012).



Terapeutickd hypotermie napfiklad nespecifickym zplsobem ovliviiuje déje spojené se
zastavou krevniho obéhu u ¢lovéka, které Ize hodnotit jako patofyziologické (Seblova & Knor,
2018). Mezi Ucinky chladu, které mohou byt v terapeutické praxi u pacientl vyuzivany, patfi

nasledujici (Mlynkov4, 2017):

Zpomalovani zanétlivych proces(;

Vazokonstrikce cév;

Lokalni znecitlivéni;

e Zmensovani otok(;

SniZovani télesné teploty.

Pro ¢lovéka plati, Ze teplota jeho téla je vysledkem vzajemného plsobeni déj, jako jsou
tvorba tepla a na druhé strané jeho vydej, pfiCemz primérna teplota lidského jedince se
pohybuje v rozmezi pfiblizné od 36,5 do 37,5 °C. Pro upfesnéni — 36,5 °C je moZné naméfit
v podpazni jamce, 37,3 °C v kone¢niku a teplotu pfiblizné 37 °C pak lidé mivaji pfi méreni
v Ustech (Dylevsky, 2019).

Clovék je schopen prezivat vykyvy teplot svého okoli az do 100 °C. Co se ty¢e hodnoty
teplot vnitfniho prostredi lidského téla, zde se dany interval pohybuje od 25 do 43 °C (kdy krajni
hodnoty je mozné preZit pouze za urcitych podminek a pouze po kratky casovy Usek); u teploty
téla 28 °C uz je mozné hovofit o jeho podchlazeni, kdy dochdzi k vyznamnému snizeni latkové
vymeény u tkani a organ( lidského organismu (Dylevsky, 2019).

PFi pobytu jedince v chladném prostredi dochazi k poklesu vnitini teploty jeho organismu,
pokud poklesne pod 20 °C. U enzym( bunék dochazi k tomu, Ze prestavaji ucinkovat, nefunguje
latkova vyména v rdmci organismu a jedinec na nasledky téchto procest (zmén) umira (Macak
et al., 2012).

Vilikus (2015) wuvadi, Ze vétSinou Cclovék disponuje dostatecnym nebo
i prebytecnym mnoistvim tepla, ke ztrdtdm tohoto tepla dochazi tehdy, kdyz se jedinec
pohybuje v prostfedi s nizkou teplotou a neni pro podobny pobyt dostatecné (vhodné) obleéen
— za takovychto okolnosti pak u néj dochazi ke ztraté tepla zejména vedenim (kondukci) a také
salanim (radiaci).

Ke ztrdtdm tepla u dospélého organismu mulzZe dochazet na zakladé takzvané
kondukce ,k niz dochazi v pfipadech, kdy prichazi do kontaktu s predmétem ¢i prostfedim s nizsi

teplotou (s néé¢im chladnym); k nejvétsimu odvodu tepla z organismu ¢lovéka pritom dochazi
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zejména ve vodnim prostredi, jelikoZ voda funguje jako vodi¢, ktery je aZ pétadvacetkrat silngjsi,
nez je tomu v pfipadé vzduchu (Pastucha, 2014).

Jak uvadi Mlynkova (2017), chlad do organismu ¢lovéka pronika pozvolnéji, nez je tomu
v pfipadé tepla. Davod je takovy, Ze lidsky organismus se umi Iépe branit vici ochlazovani nez
proti pfipadnému prehfati. Z uvadéného je moZné vyvozovat, Ze chlad neni pro ¢lovéka natolik
ohroZujicim faktorem, jako je tomu pravé v pfipadé tepla.

Co se tyce otuzovani, odbornici upozoriiuji, Ze je nutné, aby se jedinec predtim, nez se
zapoji do jakékoli aktivity, v niz bude vystavovan vlivim chladu (nebo i tepla), nejprve poradil
s |ékafem — neni napftiklad doporucovdno, aby se otuzovani vénovaly osoby s nékterymi
onemocnénimi (Sgberg, 2022).

Paulik (2017) se kotuZovani zhlediska jeho vymezeni a charakteristiky vyjadfuje
nasledujicim zplsobem: ,OtuZovani (...) zvySuje rozsah viceméné nepfiznivych podminek, ve
kterych je clovék schopen pobyvat, aniz by utrpél zdvazinéjsi Ujmu. Spociva v postupném
vystavovani organismu podminkam, pGvodné do néjaké miry rusivym ¢i neprijemnym natolik, Ze
se jim za béznych okolnosti snazi vyhybat” (p. 239).

Jako hlavni princip otuzovani je uvadéna takzvand habituace, tedy postupné , pfivykani si”
(organismu) a s tim spojeny proces snizovani citlivosti jedince na urcity podnét (Paulik, 2017).

OtuZovani nemusi byt vztahovano pouze k fyzickému fungovani ¢lovéka (k jeho télesné
schrance), ale také k jeho psychice — otuzovat psychiku clovéka je mozné na zakladé jeho
vystavovani stresordm (Paulik, 2017).

Termoregulace mUizZe v lidském organismu selhavat v situacich, kdy naptiklad dany jedinec
trpi urcitou endokrinni nemoci, doslo u néj k prehrati nebo se dana osoba nachazi v situaci pod
narkézou — podobné situace zpusobuji u ¢lovéka hypertermii; naopak hypotermie nastava
zddvodu plsobeni nejriiznéjsich vnéjsich vlivli (vitr, prochlazeni, vlhko, alkohol a jiné)
¢i zdlvoda vnitfnich, kdy dochazi ke sniZzeni metabolismu jedince (z dlvodu traumatu,

intoxikace, malnutrice, hypotyredzy &i hypoglykemie; Spinar & Ludka, 2013).
2.1.1 Historie otuZovani

Mattus uvadi (2021): ,,Nasi prapfedci na Usvitu lidského druhu zapocali jiZ samotnou svou
existenci cestu ¢lovéka a chladu, cestu, ktera pokracuje uz neuvéritelnych 300 000 let” (p. 70).
Takzvanou kryoterapii vyuZivali v podobé pfikladani ledu na nejriiznéjsi rany naptiklad rimsti
vojaci nebo stafi Egyptané, stejné tak kryoterapii vyuzival i Hippokrates, ktery je povazovan

za zakladatele mediciny (Kryocentrum Ostrava, 2020).
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Vyse uvadénou informaci potvrzuje také Mattus (2021), u kterého je mozné se docist, Ze
zminka o chladové terapii coby medicinského nastroje pochazi jiz z doby 3 500 let pf. n. I.
ze starovékého Recka. Hippokrates téZ vyuzival chlad k lé¢ebnym Géelim a napfiklad Rimané
ve starovéku po teplych koupelich navstévovali bazén s ledovou vodou (ten byl oznacovan
za frigidarium).

K chladové terapii existuje i nasledujici komentafr: , Pfed vice neZ sto lety némecky védec
onemocnéni Ize prekonat diky stimulaci Ucinku spontanniho vyléceni.” (Kryocentrum Ostrava,
2020)

Vyuzivani chladu bylo a je typické pro kultury, jeZ kladou zasadni dlraz nejen na fyzické,
ale i na mentdlni zdravi — na odolnost a kondici ¢lovéka. Chlad totiz dopomaha k otuZovani
fyzickému i psychickému, uci jedince, ktefi se mu vystavuiji, ,,uvolnit” se do nepohodli (Mattus,
2021). Tato skutecnost je tedy v souladu s vymezenim otuZovani v jeho obecném smyslu tak, jak
bylo toto v textu jiz dfive uvedeno (Paulik, 2017).

K pouzivani takzvané kontrastni terapie, pfi niz dochazi ke stfidani tepla a chladuy,
pristupovaly valecnické kultury, stejné jako i ty, jez prosazovaly participaci na odpocinkovych
ritudlech. Pravé odpocinkové ritudly by mély byt nedilnou soudasti aktivity, tuto promyslenou
a kontrastni terapii lze aplikovat jednak formou koupeli, napfiklad za vyuZiti sauny apod.
(Mattus, 2021).

Pro oblast sou¢asné Ceské republiky je moZné z hlediska historického zddraznit, ze zde
existuje bohata tradice vyuzivani chladu — napfiklad v souvislosti s fungovanim spolkd, jako jsou
Orel ¢i Sokol, je mozné hovotit o tom, Ze své Cleny motivovali k pravidelnému vystavovani se
chladu — jednalo se o béZznou soucast jimi poskytovaného télovychovného programu (Mattus,
2021).

Dale pak v naSem prostfedi navazujeme na metody price Vincenze Priessnitze z prvni
poloviny devatendctého stoleti, kdy Priessnitz vyuZival chlad nejen ke zdravotnim, ale také
k relaxa¢nim ucelim — takzvanou hydroterapii (vyuzivani vody k l1éceni ¢lovéka) prosazoval jak
v podobé pitného rezimu, tak také omyvani, a dokonce indikaci koupeli ledovych, ale i teplych
(Mattus, 2021).

Nejen pro tzemi Ceské republiky, ale v celosvétovém métitku je pak vhodné upozornit na
skutecnost, Ze: ,Velkou mezindrodni pozornost k cviceni s chladem aotuZovani pfitahl

v poslednich letech nizozemsky rekordman Wim Hof“ (Mattus, 2021, p. 72).
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2.2 Formy otuzovani

kategorizace a s ohledem na jednotlivé zpUsoby, jak mlzZe ¢lovék svlij organismus otuZovat.
Zminéno zde je nejen otuZovani pomoci chladné vody, ale také vzduchu nebo slunce.

Opomenuty nejsou ani procesy kryoterapie a saunovani.
2.2.1 Vodou

O otuZovani vodou coby jednou z moznych zpUsobl otuZovani organismu clovéka se
ve své publikaci zminuji napfiklad autorky Machova s Kubatovou (2015), které tento zpUsob
chovani vztahuji k moznosti, jak efektivné pfedchdazet rozvoji infekce u nezletilych osob.

K takzvané ,vodni [dzni“ autorky uvadéji, ze je ji zhlediska jeji realizace mozné
implementovat hned tfemi rGznymi zplsoby, a to bud propojenim nacviku dychani a otuzovani
samotného s hodinami télesné vychovy (probiha-li v bazénu, Zaci tedy absolvuji vyuku plavani),
zakoncovanim sprchovani po télesné vychoveé studenou vodou nebo ve spojeni se saunovanim
(Machova & Kubatova, 2015). Otuzovani vodou je tedy néco, co lze provadét nikoli pouze
ve volném Case, ale je mozné jej zapojit do bézné praxe pobytu ditéte ¢i dospivajiciho ve skole.

Esperland et al. (2022) ve svém pfispévku uvadéji informace o udincich dobrovolného
vystavovani ¢lovéka situaci, kdy je ponofen do studené vody — na zakladé prehledu celkem 104
raznych studii autofi potvrzuji, Ze podobné ponorovani ¢lovéka vede k vyznamnym pozitivnim
dopadiim jednak na biochemické, jednak také na fyziologické parametry fungovani jejich
organismu (a to nikoli pouze u ,,zimnich plavci”, ale také u osob, které se bézné nevénuji plavani
ve studené vodé).

Byt autofi uzndvaji, ze vétSina studii zabyvajicich se dopady terapie studenou vodou
sleduje pouze malé mnoistvi osob, uvadéji, Zze takovy proces redukuje a/nebo transformuje
télesnou tukovou tkan, stejné jako sniZzuje inzulinovou rezistenci a zlepSuje inzulinovou
senzitivitul (Esperland et al., 2022).

Mares (2019) k otuZovani pomoci vyuziti chladné vody uvadi, Ze tento zplsob je ze vSech
variant moznych zplsobl otuZzovani nejucinnéjsim, kdy hlavni zasadou participace na daném
procesu je zejména jeho postupnost — u zacatec¢nik( doporucuje pouze omyvani rukou mokrou

Zinkou (ruc¢nikem), teprve poté, co si jedinec zvykne na omyvani (nejen na rukou), je mozné

! Pozn. autora: Jedna se o preklad nasledujiciho znéni originalniho textu: ,CWI seems to reduce and/or
transform bodyadipose tissue, as well as reduce insulin resistance and improve insulin
sensitivity” (Esperland et al., 2022, p. 1).
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pristoupit k polévani ¢i sprchovani se studenou vodou, pficemZ za neucinnéjsi prezentuje
studenou koupel v fece, potoce nebo mofi.

Ponorovani do studené vody za Ucelem otuZovani mize byt provadéné bud ve formé
koupele studené, nebo pfimo ledové; neni tedy nutné plavat pfimo mezi ledovymi krami, ale
staci se vénovat plavani/koupelim ve vodé se snizenou teplotou, neZ na jakou je ¢lovék bézné
zvykly, kdy je mozné za funkéni v tomto ohledu povazovat vodu do teploty 20 °C (Esperland
et al., 2022).

Z hlediska ptinosll otuZovani vodou je ovsem nutné brat v potaz skutecnost, Zze byvaji
hodnoceny na zakladé subjektivnich dojma otuZujicich se jedinct, kdy deklarované pozitivni
dopady nemuseji mit vzdy pfimou souvislost pravé s ponofenim se do chladné vody, ale mohou
byt vysledkem takovych faktor(, jako jsou dychaci techniky, aktivni Zivotni styl, konzumace
zdravych potravin, socialnich interakci, pozitivniho mysleni nebo i estetického pUlsobeni
prostiedi (Esperland et al.,, 2022). Zminéné faktory tak mohou minimalné spolupfispivat
k vyslednym pozitivnim dopadim na zdravi a prozivani c¢lovéka, ktery byl vystaven
studené/ledové koupeli za Géelem otuzovéni organismu.

Jako vystrahu je vhodné doplnit vyrazné nedoporuceni otuzovani vodou zplsobem, kde
se jedinec ponofi do vany sledovou vodou — kdyZ jedinec ve studené vodé pouze lezi,
nepohybuje se, mlze jeho télo prochladnout nezadoucim zplsobem (Mares, 2019).

Z hlediska ¢asového pak je uvadéno doporuceni omyvani studenou vodou v délce trvani
3—4 minut, pfi polévani/sprchovani pak je vhodné danou ¢innost provozovat po dobu 1-2 minut.
Zalezi vidy ovSem na konkrétni teploté vody, v nizZ osoba plave, stejné jako i na teploté okolniho
vzduchu a na urovni dosazené otuzilosti, tedy na ,trénovanosti” organismu daného jedince

(Mares, 2019).

2.2.2 Vzduchem

Kromé otuZovani zaloZzeného na vodni lazni tak, jak bylo predstaveno v oddilu 2.2.1.,
autorky Machova a Kubatova (2015) poukazuji taktéZz na otuzovani clovéka formou lazné
vzdusné.

Vzdusna lazen maze v takovych pfipadech probihat opét pfimo ve Skolnim prostredi (neni
tedy tfeba procesu otuZovani vénovat dalsi ¢as v ramci volna jedince), a to nasledujicimi zplsoby
— pobytem zak( venku béhem prestavek, kdykoli je to jen trochu mozné, zafazenim relaxaci Ci
rozcvicek, které jsou v bézné vyuce (rGznych predmétl) realizovany pfi otevienych oknech,
Ucasti na télesné vychové vidy prednostné ve venkovnim prostredi, pfipadné implementaci

»otuzovacich rozcviéek” (pétiminutovek, které jen v tilku a kratasech probihaji venku i béhem
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nepfrilis priznivého pocasi) — pro posledni uvadénou variantu je ovSsem zapotiebi svoleni
zakonnych zastupcu nezletilych jedinct (Machova & Kubatova, 2015). Pro dospélé osoby, které
jiz nedochdzeji do Skoly, je mozné nékteré z uvadénych variant otuZovani zavadét také na
pracovisti — naptiklad kratké relaxace pti otevienych oknech apod.

PFi otuzovani chladem — at uz se jedna o vzduch, nebo o vodu — je nutné zacinat idealné
na konci léta, tedy napfiklad v zafi, aby mél organismus moznost na zvysujici se chlad postupné
privykat (Machova & Kubdtova, 2015). Pro obé varianty (vodu i vzduch) pak Ize uplatriovat fakt,
Ze: ,Jeden z nejprirozenéjsich zplsobU otuZovani téla je pres nohy, kontaktem bosého chodidla
s chladnym prostfedim” (Pytlova, 2020, p. 50).

Pytlova (2020) uvadi, Ze otuZovani organismu pres chodidla jedince je pfijemné i pro
zimomfivé osoby a je mozné jej zafazovat do zivota Clovéka od jeho nejutlejSiho véku.

Podkapitola 2.2.3. neni jiz orientovdna na otuzovani organismu chladem, ale na utuzovani
zdravi ¢lovéka pomoci slunce.

K otuzovani chladnym vzduchem je mozné pripojit zminku autord Esperland et al. (2022),
kteri u osob ¢ekajicich na proces ponoreni do studené vody, které ¢ekaly na danou proceduru
nejprve na chladném vzduchu, zaznamenali spolecny rys, kterym bylo zvyseni krevniho tlaku (ten
se nasledné po ponoteni do vody jiz nezvysoval).

Je tedy moZné u ucastnik( procesd otuzovani chladem zpocatku zaznamendvat urcitou
stresovou reakci, a to nikoli pouze po jejich kontaktu s chladnou vodou (je-li to prvnim setkanim
jedince s chladnym prostfedim), ale pravé i pfi kontaktu s chladnym vzduchem.

Mattus (2021) pak uvadi, Ze proto, aby mohl jedinec profitovat z chladové vzduchové
terapie, neni nutné, aby se nachazel v prostfedi, v némz mrzne ¢i pada snih — tak jako v pripadé
vody o hodnoté 20 °C (viz oddil 1.2.1.), také v ptipadé vzduchu staci, aby dosahoval teploty 19 °C
a méné, aby dochazelo k otuZovani organismu — tyto hodnoty totiz pozitivnim zplsobem
stimuluji organismus, aby kupfikladu ve zvySeném mnozZstvi spaloval kalorie apod.

Fakt, Ze vystaveni studenému vzduchu ovliviuje fyziologii téla ¢lovéka, potvrzuji ve své
studii také Esperland et al. (2022). Krivosikova (2011) poukazuje na skutecnost, Ze jiz Vincent
Priessnitz v prvni poloviné devatenactého stoleti ve své |éCebné uplatiioval u pacientd jejich
systematické otuzovani, které probihalo jednak pomaoci Cisté horské vody, jednak také cerstvym
vzduchem.

Podle Komarka (In: Mares, 2019) je otuzovani vzduchem pro clovéka nejdostupnéjsi
variantou, jejiz zacatek je vhodné naplanovat na letni mésice; vzdusnou lazen povazuje
za specifickou formu otuzovani pomoci vzduchu, kdy dochazi k jeho plsobeni na celé télo osoby
(pfipadné minimalné alespon na jeho vétsinu). Ktomuto zplsobu otuzovani uvadi jedna

z Ceskych pojistoven nasledujici informaci: ,,Plsobeni vzduchu je nejpfirozené;jsi, probihad na
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jakémkoli pobytu venku, zvlasté pak kdy? se vénujeme néjaké pohybové aktivité” (Ceska

pradmyslova zdravotni pojistovna, 2023, para. 1).
2.2.3 Sluncem

OtuZovani nemocnych osob pomoci slunce je lékafi vyuZivano za uUcelem pfivykani
pacienta na jeho schopnost zvladani slunecniho svitu (Rocken et al., 2018).

Komarek (2000) na svém webu vénovaném pravé otuZilcim uvadi néasledujici komentar
vztahujici se k otuzovani pomoci slunce: ,, Otuzovani sluncem umoznuje adaptaci na biologické
ucinky slunecniho zareni, kdezto otuzovani vzduchem a vodou ovliviuji pfizplsobeni se chladu
a teplu. | u otuZzovani sluncem je velmi dlleZita postupnost a pfimérenost.” V pripadé vyuZiti
sluneéniho zareni pro otuzovani organismu clovéka se tedy nejednd o vystavovani jedince
ucinklm chladu.

Stejny autor k otuZovani se sluncem uvadi, Ze se jedna o jednu z dalSich moznosti podpory
organismu Clovéka — praveé vedle jiz zminénych moznosti otuzovani pomoci chladné vody nebo
chladného vzduchu (Mares, 2019).

Ze zahranicnich zdrojl je mozné zminit pFispévek autorl Hoel et al. (2016), ktefi poukazuiji
na skutec¢nost, Ze je nutné, aby autority pro oblast zdravi ¢lovéka nejen upozoriovaly na mozné
negativni dopady plsobeni slunec¢niho zareni na zdravi ¢lovéka (napfiklad na mozny melanom
apod.), ale také na neZzadouci dopady nedostatku slunecniho zareni u clovéka (napftiklad ve
spojitosti s deficitem vitaminu D aj.). Autofi ve svém prispévku poukazuji na skutecnost, Ze je
nutné, aby slunecni zafeni bylo u ¢lovéka vyuzivano k podpore jeho zdravi tam, kde je to mozné,
tedy aby nebylo obecné pojimano jen jako hrozba, ale i jako pfileZitost pro utuzovani dobrého

zdravotniho stavu lidskych jedincd.
2.2.4 Kryoterapie

Kryoterapie muze probihat jako procedura lokalni, nebo celkova, kdy celotélova
kryoterapie probiha tak, Ze je organismus jedince kratkodobé vystaveny velmi nizkym teplotam
vzduchu, které dosahuji hodnoty pod -100 °C (Bleakley et al., 2014).

Pro lokalni kryoterapii je vyuZivano ledu (ledové tristé), takzvanych ledovych komprest
nebo také etylcholordidu, ktery je jakozto tékava latka aplikovan klientovi z tlakové nadoby,
tekutého dusiku, pfipadné snéhu oxidu dusic¢itého; podobna dil¢i znecitlivéni jsou aplikovana

napfiklad pfi riznych drobnych chirurgickych ukonech (Benes et al., 2015).
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Celotélova kryoterapie byva castéji dostupnd pro sportovce, kdy ji vyuZivaji za Ucelem
zlepSovani zotaveni organismu po cviceni a mlzZe jim dopomahat ke snadnéjsi rehabilitaci, kdyz
se zrani (Bleakley et al., 2014).

V odbornych studiich lze nalézt dikazy pro to, Ze celotélova kryoterapie muizZe mit
pozitivni dopady na reaktivaci parasympatiku, na zvySovani antioxida¢ni kapacity u jedince nebo
na zménu zanétlivych drah, jez jsou relevantni pfi zotavovani sportovcli; dale pak nékteré studie
hovoti o zlepSovani subjektivniho proZivani bolesti svall diky kryoterapii (jedna se o situace, kdy
doslo u sportujiciho jedince k mechanickému nebo metabolickému pretizeni), existuje taktéz
studie potvrzujici u¢innost kryoterapie u rehabilitace jedince s adhezivni kapsulitidou ramene;
pozitivni zpravou je téZ skutecnost, Ze nezadouci ucinky (nezadouci dopady celotélové
kryoterapie) nebyly zaznamenany (Bleakley et al., 2014). Kryoterapie by tedy pro ¢lovéka méla
predstavovat bezpeénou formu vyuzivani extrémnich hodnot chladu aplikované latky
k regeneraci a obecné fungovani organismu.

Jako srovnatelnou variantu celotélové kryoterapie, kterd muizZe byt dostupnéjsi také
jedincim nesportujicim, Bleakley, Bieuzen, Davison a Costello (2014, s. 25) doporucuji mistni
aplikaci ledového zabalu ¢i ponofeni jedince do studené vody — tyto postupy maji obdobné
klinické a fyziologické ucinky jako pravé kryoterapie.

Jinnah et al. (2019) ve svém pfrispévku uvadéji, Ze na kryoterapii Ize nahliZet jakoZto na
jednu z nejstarsich a nejjednodussich terapeutickych metod, kterd byla historicky vyuzivana pro
zmirnovani jak bolesti sval(i, tak také napfiklad akutniho traumatu mékkych tkani.

Jinnah et al. (2019) ve svém Setfeni potvrzuji snizenou bolest/bolestivost sval( v situaci,
kdy dochazi k celkové kryoterapii formou ponoreni jedince do studené vody. Pfi porovnani
tohoto postupu s klienty, u nichz dochdzelo pouze k pasivnimu zotavovani; zaroven ale autofi
poukazuji na Skodlivé ucinky zchlazovani organismu ¢lovéka po dobu delsi nez 10 minut, kdy
nasledné dochazi u daného jedince ke sniZovani Urovné jeho aktivity a svalové sily —z uvadéného
dlvodu upozornuji autofi na fakt, Ze kritickou proménnou v ramci konvenéni kryoterapie je
pravé doba jejiho trvani (aplikace), kdy prodluZzovani doby zchlazeni organismu vede
k okamZitému poskozeni jedince v roviné jeho svalové sily a aktivity.

Po cvi¢eni by tedy ledova kryoterapie neméla byt nikdy aplikovdna déle nez deset minut;
pfi dodrZzeni daného pravidla lze o¢ekavat priznivé Gcinky na zotavovani jedince v dobé 24 hodin

po jeho zapojeni do cviceni (Jinnah et al., 2019).
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2.2.5 Saunovanim

Jako posledni téma v podkapitole 2.2. je pfedstaveno saunovani.

Na uvod oddilu Ize upozornit, Ze jen v Ceské republice je moiné se setkavat s réiznymi
druhy saun, do nichZ zadjemci dochazeji. Patfi mezi né kromé finské sauny také solnd sauna,
infrasauna, parni sauna, sauna s parnim razem, bio sauna, aroma sauna a sauna kombinovan3d
(ProWellness, 2016). Je tedy moZné udélat si obrazek o tom, Ze v ¢eském prostiedi je saunovani
oblibenou ¢innosti, v jejimZ rdmci je mozné si vybrat z mnoha dil¢ich variant.

Mattus (2021) uvadi, Ze saunovani (obdobné jako otuzovani) je procesem, béhem néhoz
jedinec vystavuje svij organismus extrémnim teplotam. V kontradikci k otuzovani chladem
(vodou/vzduchem) je saunovani zalozeno na vystavovani téla vysokym teplotam okoli (toto
mUzZe byt nasledné doplnéno jeho rychlym zchlazenim).

V procesu vystavovani téla extrémnim hodnotam u ¢lovéka dochazi k teplému ¢i naopak
studenému Soku a reakci organismu na tyto stavy — naptiklad ke spousténi specifickych protein(
(v pfipadé studeného Soku se miZe jednat pfikladové o protein RBM3; Mattus, 2021).

Saunovani bylo jiz v rdmci tématu moznych variant otuzovdni zminéno ve spojitosti

s realizaci vodni lazné (Machova & Kubatova, 2015).

2.3 Principy otuzovani

Jak bylo zminéno v oddilu 2.2.5., otuzovani probiha na principu vystavovani organismu
Soklim, do nichZ se dostdva na zakladé vyrazné zmény teplot — bud Soku studenému, nebo
teplému (Mattus, 2021).

TaktézZ jiz bylo dfive uvadéno, Ze otuzovani vychazi ze zakladniho pfedpokladu zvySovani
rozsahu nepfiznivych podminek, v nichz je konkrétni jedinec schopen fungovat (pobyvat),
kdy takova osoba se na okolni podnéty, jimz je vystavena — na své prostiedi — postupné
habituuje, tedy pfivykd mu (Paulik, 2017).

Jak vyplyva z poznatkl podkapitoly 2.2., vysledkem otuZovani — at uz k tomuto dochazi na
zakladé vyuzivani jakychkoli z prezentovanych podnétl okoli jedince — byvaji pozitivni dopady
na jeho zdravi, aktudlné prozivany stav (naptiklad nejrliznéjsi bolesti) a na jeho dlouhodobé
fungovani (naptiklad schopnost predchazet rozvoji infekénich onemocnéni apod.).

Ucelem otuZovani by tedy mélo byt vidy zlepSovani zdravi, a tedy i kvality Zivota jedince,
ktery je procesu otuZovani vystavovan. O tom, jaké konkrétni pozitivni dopady — benefity — Ize

s otuZzovanim spojovat, je vice uvedeno v podkapitole 2.4.
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2.4 Benefity otuzovani

Ve studii Shevchuk (2008) testuje hypotézu mozného pozitivniho ovliviiovani psychického
stavu clovéka na zakladé vyuZivani chladové terapie — konkrétné se jedna o psychicky stav
jedinc( trpicich depresemi, u nichZ jednim z predpoklad( vzniku jejich nezadouciho stavu je
jejich Zivotni styl postradajici fyziologické stresory (takové, s nimiz se primati potykali v ramci
miliony let probihajici evoluce) v podobé kratkych zmén télesné teploty, kdy tento nedostatek
urcitého ,tepelného cviceni” organismu muze stat za ne zcela spravnym fungovanim mozku
lidského jedince (néktefi jedinci totiZ jsou z hlediska své genetiky vybaveni tak, Ze jsou popsanym
nedostatkem postiZeni vice nez druzi, a proto se u nich objevuji depresivni stavy, zatimco u jinych
nikoli).

Autor vySe popsanou hypotézu testuje na zakladé navrhu lécebného pfistupu k depresi
spocivajiciho v ,,adaptovanych studenych sprchach” o teploté 20 °C — ty trvaji po dobu dvou az
tfi minut, ovSem predchazi jim vystaveni jedince nejprve pétiminutové adaptaci, ktera probiha
postupné z dlivodu sniZzeni mozného proZitého Soku z procedury samotné (studené sprchy jsou
pfitom indikovany jednou nebo dvakrat za den a celkova doba takto nastaveného Ié¢ebného
procesu mlze byt v délce trvani od nékolika tydni az po mésice; Shevchuk, 2008).

Shevchuk (2008) uvadi, Zze diky expozici chladu dochazi u ¢lovéka k aktivizaci sympatiku
(tedy sympatického nervového systému), navysi se hladina noradrenalinu beta-endorfinu
v krevnim fecisti, stejné jako i noradrenalinu ze synapsi v mozku; taktéZ pfi vystaveni chladu
dochazi pusobenim studené sprchy k vyslani velkého mnoZstvi vzruchi z perifernich nervovych
zakoncéeni smérem do mozku diky velké hustoté receptor( chladu umisténych v lidské kizi — tyto
procesy maji podporovat antidepresivni ucinek na jedince.

Ve vysledku je mozné dle Shevchuk (2008) konstatovat, Ze studena hydroterapie ucinné
zmiriuje pfiznaky deprese, ovSem autor upozorfiuje, Ze tento zavér vyplyva z praktického
testovani vySe popsanych hypotéz na statisticky nevyznamném vzorku osob, u nichZ navic
nebylo mozné s ohledem k mite jejich priznak( klinicky potvrdit diagnézu deprese; kromé toho
byl zjistén navic analgeticky ucinek sprchovani studenou vodou bez nezadoucich vedlejsich
ucinkd na ucastniky Setfeni.

Dalsimi autory, ktefi se empiricky zabyvaji tematikou vyuzivani chladu k Ié¢ebnym
(terapeutickym) Gceltim, jsou Burczu a lkbal (2021), jejichZz zaméreni je na Iécbu chladem jakoZto
na jednu z nejcastéjsSich metod |écby bolesti nefarmakologického charakteru.

Autofi se soustfeduji na ucinky (dopady) terapie chladem na pacienty, ktefi absolvovali

operativni zakrok bficha — zajimaji se o vliv terapie chladem na proZivanou pooperacni bolest

19



v oblasti provedeného fezu (incize) a analgeticky ucinek chladové terapie pfti jeji aplikaci na
oblast incize (Burczu & lkbal, 2021).

Na zakladé randomizované kontrolované studie provedené na vzorku celkem 60 pacientl
podstupujicich operaci bficha rozdélenych do dvou skupin (kontrolni a experimentalni
se shodnym zastoupenim osob) nebyl potvrzen statisticky vyznamny rozdil v drovni bolesti
u zastupch experimentalni a kontrolni skupiny (dand skute¢nost byla zjistovana pomoci
informaci z vizualni analogové skaly, formulare o pacientovi, formulare bolesti a formulare pro
zdznam vitdlnich funkci jedince) v pooperacni hodiné ani pfi opakovanych mérenich pred
samotnou aplikaci chladové terapie; naopak po aplikaci chladové terapie v raznych intervalech
byl v experimentalni skupiné potvrzen statisticky vyznamny pokles bolesti respondentt; béhem
pouzivani analgetik nebyl statisticky zaznamenan vyznamny dopad chladové terapie (Burczu
& lkbal, 2021).

Rymaszewska et al. (2020) poukazuje na fakt, Ze kryogenni teplotni intervence jsou ucinné
pfi takovych potizich pacientl, jako jsou fibromyalgie, revmatoidni artritida, roztrousena
skleréza, ankylozujici spondylitida nebo chronické bolesti dolni ¢asti zad; stejné tak autorka
hovofi o vyuZivani celotélové kryoterapie (uvadéné pod zkratkou WBC) v oblasti psychiatrickych
aspektl mediciny — zde ovSem upozoriiuje, Ze nejsou znamy presné mechanismy, které by
pozitivni G¢inek WBC vysvétlily (napfiklad v pfipadech, kdy je tato terapie indikovana u klientl
s poruchami nalad).

Rymaszewska et al. (2020) se sami v ¢lanku zaméruji na posouzeni u¢innosti opakovaného
kratkého vystaveni lidského jedince extrémné nizkym teplotam (tedy ucinnosti WBC) na jeho
kvalitu Zivota a naladu, kromé toho pak v centru jejich zajmu stoji také biochemicka méreni
u osob, jimz byla diagnostikovana depresivni epizoda a ktefi na zadkladé toho podstupuji Iécbu
farmaky; svou empirickou cinnost vdané oblasti zajmu autofi opiraji o prospektivni,
randomizovany, dvojité zaslepeny, placebem kontrolovany protokol Setfeni, do néhoz bylo
zapojeno 92 dospélych osob ve véku od 20 do 73 let (Iékarsky stabilnich), u nichz byla
diagnostikovana depresivni epizoda — tito respondenti Setfeni podstoupili celkem 10 sezeni
kryoterapie v rozmezi teplot od -110 °C aZ po -160 °C (u experimentalni skupiny), pfipadné
absolvovali sezeni se zapojenim nizkych teplot nedosahujicich ovsem kryogennich hodnot
(jednalo se 0 =50 °C u kontrolni skupiny); studii dokoncilo v jejim kompletnim zadani jen 30 osob
z experimentalni a 26 osob z kontrolni skupiny; zhodnoceni vysledki autory probéhlo s ohledem
na depresivni symptomy dle diagnostického nastroje Beck Depression Inventory-Il (uvadén pod
zkratkou BDI-II) stejné jako i diagnostického nastroje Hamilton Depression Rating Scale (uvadén

pod oznacenim zkratkou HAMD 17).
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Autofi dochazeji ve svém Setfeni k zavérim, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil
v klinickém hodnoceni symptom( deprese podle skdly HAM-D 17 i BDI-ll (zde se jedna
o kognitivné-afektivni a somatickou dimenzi); stejné tak autofi potvrzuji vyznamné zlepseni
respondentl v roviné jimi prozivané kvality Zivota, v roviné nalady a pfijeti nemoci; statisticky
vyznamné zmény naopak nebyly potvrzeny ve sfére sexualni spokojenosti respondentd, stejné
jako ani ve sféfe sebehodnoceni jejich spanku a vitality — diky témto zjiSténim autofti konstatuiji,
Ze celotélovou kryoterapii Ize vyuZivat jako metodu, kterd je uzite¢nd pro zlepSovani béiné
farmakologické 1é¢by depresivnich pacientd (WBC intervence sniZuje tendenci zhorSovani
dusevniho zdravi u takovych problém{, jako jsou poruchy nalady v podobé deprese, jako takova
zaroven ma pozitivni dopady na prozivani pohody a kvality Zivota jedince; Rymaszewska et al.,
2020).

O benefitech otuZovani se ve svém prispévku vyjadruji téZ Zwaag et al. (2021), ktefi
poukazuji na skutec¢nost, Ze vystaveni chladu je nastrojem k aktivaci sympatiku, kterd muize byt
¢lovékem dobrovolné zvolena (konana zamérné); ve svém Setfeni autofi na vzorku celkem
48 zdravych muz( zjistuji, ze vystaveni chladu vyznamné zvySuje imunomodulaéni Gcinky
dechového cviceni, kdy pfi kombinaci dechovych cviceni a otuzovanim dochdzi k ucinnému
tlumeni zanétlivé reakce in vivo (minimalné v ptipadé zdravych mladych muza).

Jako posledni ze zahrani¢nich odbornych studii vypovidajicich o moZnych benefitech
plasobeni chladu na ¢lovéka (moznych benefitech jeho otuzovani) budou zminéni autofi Wang
et al. (2021), ktefi nabizeji metaanalyzu dat tykajicich se hodnoceni vlivu terapie chladem
(a zaroven také teplem) na léceni svalové bolesti s opozdénym ndstupem (tato problematika je
v jejich prispévku uvadéna také pod zkratkovym oznacenim DOMS).

Autofi provadéji za vySe uvadénym Gcelem systematicky prehled spolecné
s metaanalyzou randomizovanych kontrolovanych studii (taktéZz uvadéné pod zkratkou RCT)
do obdobi prosince roku 2020, kdy tyto studie byly hledany v celkem deviti rliznych databazich,
u nalezenych studii je zjejich strany provddéno metodologické hodnoceni jejich kvality;
v konecném dusledku autofi pracuji s 32 vyzkumnymi Setfenimi zafazenymi do vzorku (tato
Setfeni byla rlznymi autory v souhrnu provedena s 1 098 pacienty; Wang et al., 2021).

Wang et al. (2021) dochazeji v ramci jimi provadéné metaanalyzy vybranych odbornych
studii ke zjisténi, Ze aplikace chladové terapie do doby uplynuti jedné hodiny po skonceni cviceni
jedince dokaze snizit bolest u pacient( trpicich svalovou bolesti s opozdénym nastupem béhem
24 hodin, po uplynuti jednoho dne pak jiz neni mozné zaznamenat Zadny evidentni Gcinek (toto
plati pro terapie chladem pomoci ponofreni do studené vody a také jiné terapie chladem); chlad
(podobné jako i teplo) dle metaanalyzy autord prokazuje svij benefit v podobé tGcinku na snizeni

bolesti pacient(, pficemz neexistuje vyznamny rozdil mezi pacienty, u nichz je indikovana terapie
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chladu, nebo naopak teplem — aplikace chladové/tepelné terapie do jedné hodiny po cviceni tak
mUZe ucinné sniZit stupen bolesti u pacientli s DOMS na dobu jednoho dne (dany ucinek tedy
plati napfiklad na proces ponoreni pacienta do studené vody) a Ize o nich uvaZovat jakoZto
o intervencich, jez mohou podporovat zotaveni pacientl se svalovou bolesti s opoZzdénym

nastupem.

2.5 Sledované ukazatele

Vyzkumnici zaméreni na problematiku pozitivnich dopadl otuZovani (chladové terapie)
na ¢lovéka kuptikladu orientuji svou pozornost na zjistovani hodnot epinefrinu v krevni plazmé
(Zwaag et al.,, 2021). TaktéZ vyzkumné studie pojednavaji o sledovani ukazatell v podobé
hormond, jako jsou adrenalin a noradrenalin (Shevchuk, 2008).

Sam jedinec vénujici se otuZzovani pak u sebe muZe sledovat nékteré ukazatele, pro jejichz
reflexi neni zapotrebi odborného lékarského vzdélani.

Jedna se napriklad o sledovani tepové frekvence, Casu, ktery strdvi jedinec vystaven
vlivim prostfedi se snizenou/zvysenou teplotou, nebo uplavané kilometry apod. (Hornova,

2021).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem je charakterizovat dopady chladové terapie (otuZovani) na psychicky

a fyzicky stav ¢lovéka.
3.2 Odborné otazky

Z cile formulovaného v podkapitole 3.1. byly pro empirické Setfeni formulovany

nasledujici vyzkumné otazky:

e Jaké dopady ma opakovana aplikace chladové terapie na fyzickou stranku fungovani
organismu otuzilcd?

e Jaké dopady ma opakovana aplikace chladové terapie na psychickou stranku fungovani
organismu otuzilcd?

e Které z dopadl spojenych s participaci na chladové terapii povazuji sami otuZzilci
za nejzasadnéjsi?

e Ceho chtégji respondenti chladovou terapii dosahnout?
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4 METODIKA

V praktické casti prace je nejprve uvedena metodika empirického Setfeni. Ta zahrnuje
informace o zvoleném vzorku respondentl prizkumu, o zvolené metodé sbéru dat, zplsobu

jejich vyhodnoceni, stejné jako i o zvoleném typu vyzkumného schématu, kterou jsem zvolil.

4.1 Metodika planovaného Setreni

Jedna se o vlastni empirické Setfeni, které fesi problematiku otuZovéni s ohledem na jeho
benefity z hlediska vzorku respondent(, zvoleného vyzkumného designu, metody sbéru dat

a také zpuUsobu jejich nasledného vyhodnoceni.
4.1.1 Vzorek respondentii

Vzorek respondentl pro Setfeni je tvofen osobami zapojenymi na zédkladé dobrovolného
presvédceni do procesu otuzovani chladem, které u nich probiha na pravidelné bazi. Ve vzorku
je obsaZeno celkem 62 otuZilct, ktefi se do Setfeni zapojili na zakladé vlastniho zajmu.

Predpokladem jejich zafazeni do vzorku respondent( byla v procesu sbéru dat podminka,
Ze zodpovédéli vsechny otazky, které jim byly predkladany. V pfipadé, Ze na nékterou z otazek
zdjemce neodpovédél, byl nasledné vyrazen ze souboru zkoumanych osob (jednalo se o dva
jedince z plvodné prihlasenych 67 dospélych osob). Dosazeni dospélosti pak bylo druhou
z podminek participace na empirickém Setfeni autora. Jedinci, ktefi uvedli nizni vék nez 18 let
(zdkonem stanovenou hranici dospélosti pro Ceskou republiku), byli ze Setfeni takté? vylouceni
(jednalo se o 3 osoby z plvodniho poctu 67 obcanl, ktefi vyjadrili zajem o participaci na Setteni).

Podminkou pro zafazeni respondenta do vzorku zkoumanych osob naopak nebyla
povinnost sdruzovani se v urcitém uskupeni vénujicimu se otuZovani nebo Ucast na nékteré
z akci poradanych pro otuzilce. Do vzorku tak byli zarazeni ti, kdo na zadkladé vlastniho
informovaného vyjadreni potvrdili, Ze se pravidelné (minimalné po dobu dvou let) vénuiji

otuzovani.
4.1.2 Design studie

Pro Setfeni byl zvolen format kvantitativniho vyzkumného designu. Tato volba vychazi
z faktoru jednoduchosti vyhodnoceni ziskanych dat od zvoleného vzorku respondent(, u néjz
existoval od pocatku navrhu empirického Setfeni predpoklad, Ze bude Citat vyssi desitky osob

(Plevova, 2018).
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Kvantitativni Setfeni bylo téZz zvoleno s pfihlédnutim k planované metodé sbéru

potifebnych dat, o niz je vice uvedeno v oddilu 4.1.3.

4.1.3 Metoda sbéru dat

Jako vhodna metoda zisku potfebnych dat od osob zafazenych do zkoumaného vzorku byl
vybran dotaznik (nikoli standardizovany, pouze formou anketnich otdzek). Ten byl zvolen
s ohledem ke skutecnosti, Ze je jednoduché jej administrovat i ndsledné vyhodnocovat
v pfipadech, kdy Setfeni probihd na vyssim poctu osob. Informace ziskané na zdkladé dotazniku
je mozné navic kvantifikovat, tudiz dotaznik je volba, kterd je v souladu s kvantitativnim pojetim
Setfeni —viz oddil 4.1.2. (Walker, 2013).

Dotaznik, ktery byl respondentim predkladan, byl vytvofen za ucelem naplnéni
stanoveného cile definovaného v podkapitole 3.1. Tento dotaznik je tvofen celkem
12 polozkami. Na kazdou polozku respondenti odpovidaji na zakladé principu nucené volby
(voli nejvhodnéjsi z predkladanych moznosti reakci, jez jsou jim nabizeny). Znéni dotazniku je

obsahem pfilohy.

4.1.4 Vyhodnoceni ziskanych dat

Data ziskand na zdkladé administrace predem vytvoreného dotazniku o 12 polozkach
s nucenou volbou reakce byla zpracovana kvantitativnim zplGsobem. Pro kazdou z polozZek je
v grafické podobé prezentovany vysledek zastoupeni konkrétnich moznych reakci (jedna se
o zobrazeni pomoci vyseCovych graf). Kromé toho je u kazdé polozky zarovern uveden
komentar.

K vyhodnoceni ziskanych dat byly vyuzity nastroje editoru Microsoft Office — Word. Data,
s nimiz je pracovano, predstavuji zejména absolutni a procentualni vyjadreni zjisténych hodnot

u jednotlivych polozek.
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5  VYSLEDKY

Podkapitola ve své prvni ¢asti shrnuje vysledky dotaznikového Setfeni provedeného

v souladu s metodikou uvddénou v predchazejicich oddilech. Nasledné jsou tato zjisténi

predloZena ve své detailni podobé — je prezentovano vyhodnoceni dat ve vztahu ke kazdé

jednotlivé poloZce dotazovani provedeného u respondent(, a to jak ve verbalni, tak i grafické

podobé.

5.1 Souhrnny pohled a vysledky experimentu

Predtim, nez budou vysledky provedeného Setrfeni rozvedeny detailné s ohledem

na kazdou jednotlivou polozku dotazniku predloZzeného respondentiim, je moZné upozornit

na nasledujici souhrnné pojaté skutecnosti, k nimz bylo mozné na zakladé udaji ziskanych

empirickym Setfenim dojit:

Nejcastéjsi variantou otuZovani organismu je otuzovani vodou, které uvedla jako
preferovanou vice nezZ jedna tretina respondentll (34 %). 32 % respondentll Setfeni
neuvadéji Zadnou doplikovou metodu (v pfipadé, Ze primarni forma je doplfiovana

o dalsi pristupy, pak se nejcastéji jedna o saunovani).

Respondenti nejcastéji pristupuji k otuzovani jakozto k bézné soucdsti svého Zivota
obdobné, jako je tomu napfiklad v ptipadé procesl pracovniho nasazeni, spanku aj.

(potvrzeno v 37 % pfripada).

Pozitivni dopady otuZovani na zdravi jednotlivc u sebe samotnych zaznamenalo 47 %
dotazanych respondentl (tyto pozitivni zmény byly vztaZeny k dlouhodobému
casovému horizontu); pro kratkodoby c¢asovy horizont uvadéji shodny trend
respondentiv 19 % vSech pfipadd. Nejvétsi dopad pfitom uvadéji respondenti v oblasti

fyzického zdravi (34 %).

Naopak nezadouci dopady otuzovani na vlastni zdravi jasné potvrdilo 13 % dotazanych
otuzilch. Nezadouci dusledky pritom byly nejcastéji zaznamenavany zejména v podobé
vyrazné zhorseného fyzického stavu jedince (8 % pripadl). Pfi komparaci fyzickych
a psychickych problém0 nastalych pfi otuZovani respondenti ve vyssi mite zminuji
potize fyzického charakteru, déle potize Cisté psychické a nejméné Casto se vyskytujici

pak obtize kombinované (fyzické spolecné s psychickymi).
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Z hlediska frekvence se respondenti do procesl otuZovani nej¢etnéji zapojuji
opakované vrozmezi jednoho tydne (34 % vsech pfipadd). Minimalné jedenkrat

za tyden se otuzovani vénuje 31 % dotazanych.

Pokud jde cCisté o dlouhodoby horizont otuzovani, respondenti uvadéji pozitivni

dopady na zdravi v 87 % vsech pripadd.

O svém zdravotnim stavu predtim, neZ se osobné zapojili do procest otuzovani,
respondenti hovofi nejcastéji jakozto o spiSe Spatném z hlediska psychického (13 %),
nasleduje hodnoceni spiSe Spatné z hlediska fyzického (11 %). V souhrnu své dfivéjsi
zdravi hodnoti jako Spatné 50 % vSech dotazanych osob, pficemz 21 % toto hodnoceni
vztahuje ke své psychice, 16 % k fyzickému zdravi a 13 % k obéma zminénym slozkam
zdravi (byt negativni hodnoceni dle konkrétnich reakci je vyjadfovano s rdznou
intenzitou). DalSich 24 % dotdzanych své dtivéjsi zdravi hodnoti jako kolisavé. Pouze

26 % dotazanych tedy o svém zdravi v minulosti hovofi pozitivnim zplsobem.

V souhrnu své zdravi pfed otuzovanim hodnoti jako Spatné 50 % vSech dotdzanych
osob, pficemz 21 % toto hodnoceni vztahuje ke své psychice, 16 % k fyzickému zdravi
a 13 % k obéma zminénym slozkdm zdravi. DalSich 24 % dotazanych své zdravi hodnoti

jako kolisavé. Pouze 26 % dotazanych hodnoti své zdravi pfed otuZzovanim pozitivné.

O vlastnim zdravotnim stavu poté, co se osobné zapojili do procesli otuZovani,
respondenti hovofi nej¢astéji jakoZto o prevazné dobrém z hlediska fyzického (19 %),
nasleduje hodnoceni prevainé dobré z hlediska fyzického i psychického (16 %).
V souhrnu své soucasné zdravi hodnoti jako dobré 53 % vSech dotdzanych osob,
pficemz 18 % toto hodnoceni vztahuje ke své psychice, 30 % k fyzickému zdravia 27 %
k obéma zminénym slozkdm zdravi (byt pozitivni hodnoceni dle konkrétnich reakci je
i vtomto pfipadé vyjadfovdno sriznou intenzitou). Celkem 31 % dotdzanych své
soucasné zdravi hodnoti jako kolisavé. Pouze 16 % dotdzanych své zdravi v souc¢asnosti

hodnoti jasné negativnim zplsobem.

Z hlediska ciltl, na néz se respondenti soustfedi do budoucna, je nejcastéji skloriovana
snaha naddle pozitivnim zplsobem podporovat a rozvijet své fyzické a psychické zdravi
(,utuzovat”), a to v 19 % vsech pripadl. Nasleduje snaha podporovat zejména vlastni
fyzické zdravi (18 %) a na tfetim misté respondenti vyjadfuji zajem vylepsit své jiz
dosazené vysledky v oblasti kvantifikovatelnych ukazatel(, jako jsou napfiklad

uplavana vzdalenost, doba setrvani v chladné lazni a pfipadné dalsi (15 %).
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Ve vztahu ke stanovenym odbornym otazkam formulovanym v podkapitole 3.2. lze
nasledné uvést reakce na tyto jednotlivé otazky.

V pripad prvni z otdzek ve znéni ,Jaké dopady ma opakovand aplikace chladové terapie
na fyzickou strdanku fungovdni organismu otuZilcii?“ 1ze vyjadrit, Ze opakované otuzovani pomoci
chladové terapie (jiz jako primarné preferovanou potvrzuje 70 % vsech respondenti) u osob,
které ji podstupuji, vede k pozitivnim dopad({im na danou oblast fungovani téchto jedinc(. Pravé
fyzické zdravi je sférou, v niz respondenti spatfuji nejvétsi pozitivni dopad. Pfed zahdajenim
chladové terapie své fyzické zdravi jako vyloZené Spatné charakterizuje 29 % respondent( a jako
kolisajici dalSich 14 % (v souhrnu tedy o nezadoucim fyzickém zdravotnim stavu v minulosti
vypovida vice ¢i méné 43 % jedincll), po zapojeni do dlouhodobého procesu otuzovani chladem
pak u respondentd dochazi k tomu, Ze vlastni fyzické zdravi hodnoti jako dobré ¢i velmi dobré
57 % dotazanych jedincl (naopak jako Spatné Ci kolisajici pouze 25 %).

U druhé z otazek ve znéni ,Jaké dopady md opakovand aplikace chladové terapie na
psychickou stranku fungovdni organismu otuZilci?“ |ze taktéZ vyslovit odpovéd v tom smyslu,
Ze opakované otuzovani pomoci chladové terapie u osob, které ji podstupuiji, vede k pozitivnim
dopadim na danou oblast fungovani téchto jedincl. Psychické zdravi je sférou, kterou
respondenti Setfeni vyzdvihuji nej¢astéji jako negativné fungujici pred zapojenim do chladové
terapie —informace o Spatném stavu psychiky uvadi vice dotazanych osob, nez je tomu u Spatné
fungujiciho fyzického zdravi. Pfed zahajenim chladové terapie své psychické zdravi jako vyloZzené
Spatné charakterizuje 29 % respondentl a jako kolisajici dalSich 16 % (v souhrnu tedy
o nezadoucim psychickém zdravotnim stavu v minulosti vypovida vice ¢i méné 45 % jedinca),
po zapojeni do dlouhodobého procesu otuzovani chladem pak u respondentll dochazi k tomu,
Ze vlastni fyzické zdravi hodnoti jako dobré ¢i velmi dobré 24 % dotazanych jedincd (naopak jako
Spatné ¢i kolisajici pouze 32 %).

V reakci na treti z otazek ,Které z dopadi spojenych s participaci na chladové terapii
povazuji sami otuZilci za nejzdsadnéjsi?” je mozné fFici, Ze chladova terapie ma dle vyjadreni
respondentl nejvétsi dopady na jejich fyzické zdravi (fyzické fungovani). Tento efekt byl na
zakladé reakci na jednotlivé polozky dotazniku vyhodnocen jakoZto nejzasadnéjsi.

V piipadé posledni z otazek, kterd byla formulovana ve znéni ,,Ceho chtéji respondenti
chladovou terapii dosdhnout?” Ize fici, Ze v nejvyssi mire chtéji otuZilci do budoucna dale
zlepSovat (,,utuzovat”) své zdravi, a to fyzické i psychické (danou skutecnost doklada 19 % vsech
reakci v rdmci zjistované problematiky). Fyzické zdravi je pfitom sklofiovdno nejen ve vztahu
k psychické roviné fungovani respondentl — tito také na druhém misté z hlediska cetnosti
uvadéji jako planovany cil utuzovat své fyzické zdravi (bez ohledu na psychickou stranku

vlastniho fungovani). Opét tedy i v souvislosti s posledni odbornou otazkou je mozné potvrdit
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akcentovani pozitivnich dopadd otuZovani na fyzickou stranku fungovani téch, kdo se do

podobného procesu zapojuiji.
5.2 Vyhodnoceni dat

Otazka cCislo 1
Jaké formé otuzovani se nejcastéji vénujete?

Graf 1: Reakce respondent(l na prvni z dvanacti poloZek Setfeni

Nejcastéjsi preferovana forma otuzovani

B OtuZovani vodou
Otuzovani vzduchem

B OtuZovani sluncem
Kryoterapii

B Saunovani

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentt na prvni z celkem dvandcti poloZzek dotazniku je mozné uvést, Ze tito
jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nejcetnéji odpovéd’, Otuzovani
vodou“. K ni se pfiklani 21 ze 62 dospélych jedincd, tedy 34 % celého zkoumaného vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na poloZku je response v podobé , OtuZovani vzduchem®, kdy
tuto moznost voli 19 dotazanych jedincl. Dana varianta reakce tak ¢ini 31% podil na vzorku
u prvni z otazek sSetreni.

Na tretim misté z hlediska Cetnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd',Saunovani“.
Saunovani se pravidelné vénuje 12 z respondentl Setteni, tedy 19 % zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejetné&jsi variantou otuzovani je v pfipadé dotazanych respondentt , OtuZovani

sluncem®”. Toto praktikuje 7 dotdzanych jedinc(, v pfepoctu 11 % vzorku.
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Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, ktera byla respondenty volena, je odpovéd
»Kryoterapii”. Tu na pravidelné bazi podstupuji jen 3 jedinci. Jejich podil u dané polozky v rdmci

celého zkoumaného vzorku osob je 5 %.
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Otazka cislo 2
Jaké dalsi formy otuZovani (obcasné, méné casto) vyuZivate? (Uvedte prosim, pokud
praktikujete, druhou nejcastéjsi variantu otuzovani, kterou absolvujete.)

Graf 2: Reakce respondentl na druhou z dvanacti poloZek Setreni

Druha nejcastéjsi forma otuzovani
respondenta

B OtuZovani vodou
B Otuzovani vzduchem

B OtuzZovani sluncem

W Kryoterapii

Saunovani

B Z4dnou

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentl na druhou z celkem dvandacti poloZek dotazniku je mozné uvést,
Ze jakoZto druhou nejcastéji preferovanou osobni variantu otuZovani voli nejéetnéji odpovéd
,Zadnou”. K ni se ptiklani 20 ze 62 dospélych jedincd, tedy 32 % celého zkoumaného vzorku
osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé ,,Saunovani“, kdy tuto moznost
voli 17 dotdzanych jedincll. Dana varianta reakce tak ¢ini 27% podil na vzorku u druhé z otazek
Setreni.

Na tfetim misté z hlediska ¢etnosti vyskytu urcité reakce se nachdzi odpovéd', Otuzovani
vzduchem®. OtuZovani vzduchem se pravidelné vénuje 14 z respondentl Setfeni, tedy 23 %
zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejéetné;jsi variantou otuzovani je v pfipadé dotazanych respondent( , Otuzovani
vodou“. Toto praktikuje 11 dotazanych jedincd, v prepoctu 18 % vzorku.

Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, kterd byla respondenty volena, je odpovéd’
,Kryoterapii“. Tu na pravidelné bazi nepodstupuje jako dopliikovou ke své hlavni formé

otuzovani zadny z dotazanych respondentd. Podil dané reakce na vzorku u polozky je tak 0 %.
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Otazka cislo 3
Doplnite, prosim, nasledujici vyjadreni: vystavovani se chladu je pro mé...

Graf 3: Reakce respondentl na treti z dvandacti polozek Setfeni

Vyznam otuzovani pro respondenta

B BéZna soucast Zivota
B Nepostradatelnost

M Nutnost

11; 18%

10; 16% Zabava
Nic z uvadéného

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentl na treti z celkem dvandacti polozek dotazniku je mozné uvést, Ze
jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuZovani voli nejcetnéji odpovéd , BéZnou
soucasti Zivota (jako napfiklad spanek, prace a jiné zasadni Cinnosti)“. Kni se pfiklani
23 ze 62 dospélych jedincl, tedy 37 % celého zkoumaného vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé ,Zabavou“, kterou voli
14 dotdzanych jedinci. Dand varianta reakce tak ¢ini 23% podil na vzorku u tfeti z otazek Setfeni.

Na tfetim misté z hlediska cetnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd’, Nutnosti
(ze zdravotnich ¢i jinych dlvodud)”“. Danou skutecnost uvadi jako platnou 11 z respondentl
Setreni, tedy 18 % zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejéetnéjsi variantou otuZovani je v p¥ipadé dotazanych respondentd ,Naprosto
nepostradatelnou ¢innosti (nedokazu si bez ni prestavit sv(j Zivot)“. Ke zminéné varianté reakce
se uchyluje 10 dotazanych jedinc(, v prepoctu 16 % vzorku.

Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, kterd byla respondenty volena, je odpovéd
»Nic z vySe uvedeného”. K reakci se pfiklani v souctu 4 jedinci. Jejich podil u dané polozky v rdmci

celého zkoumaného vzorku osob je 6 %.
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Otazka cislo 4
Mél/a jste moznost zaznamenat u sebe pozitivni dopady otuzovani na Vase zdravi?

Graf 4: Reakce respondentl na ¢tvrtou z dvanacti polozek Setreni

Pozitivni dopady otuzovani na zdravi

1; 2%

M Ano, ihned

7;11% 12; 19%

B Ano, v delSim ¢asovém
horizontu

Spise ne, bez rozdilu od
predchoziho stavu

M SpiSe ne, potykal/a jsem
se s negativnimi disledky
Ne

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentll na ¢tvrtou z celkem dvanacti poloZzek dotazniku je moZné uvést,
Ze tito jakoZto nejcCastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nejcetnéji odpovéd
»Ano, v dlouhodobém ¢asovém horizontu®. K ni se pfiklani 29 ze 62 dospélych jedinct, tedy 47 %
celého zkoumaného vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé ,Spise ne, se zdravim jsem
nemél/a problémy ani dfive”, kdy tuto moznost voli 13 dotdzanych jedinc(. Dana varianta reakce
tak €ini 21% podil na vzorku u Ctvrté z otazek Setfeni.

Na tfetim misté z hlediska ¢etnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd',Ano, jiz po
velmi kratké dobé”. Danou skutec¢nost uvadi jako platnou 12 z respondentd Setfeni, tedy 19 %
zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejcetnéj$i variantou otuzovani je v pfipadé dotazanych respondentl ,Spise ne,
naopak jsem se musel/a vyrovnat suréitymi negativnimi dopady (zejména zpocatku)”.
Ke zminéné varianté reakce se uchyluje 7 dotdzanych jedinc(, v pfepoctu 11 % vzorku.

Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, kterd byla respondenty volena, je odpovéd
»Ne“. Kreakci se priklani pouze 1 jedinec z celého dotazovaného vzorku respondentl Setreni.

Jeho podil u dané polozky v ramci celého zkoumaného vzorku osob je 2 %.
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Otazka cislo 5
Na jakou oblast Vaseho zdravi ma otuzovani nejvétsi dopad?

Graf 5: Reakce respondent(l na patou z dvanacti polozZek Setreni

Oblast nejvétsiho dopadu otuzovani na zdravi

B Fyzické zdravi (pozitivni dopady)

B Psychické zdravi (pozitivni
dopady)

M Obé oblasti (pozitivni dopady)

15; 24%

Z4adné pozitivni dopady

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentll na patou z celkem dvanacti polozek dotazniku je moziné uvést,
Ze tito jakoZto nejCastéji preferovanou osobni variantu otuZovani voli nejcetnéji odpovéd
»Na moje fyzické zdravi — pozitivni dopady”. K ni se pfiklani 21 ze 62 dospélych jedinct, tedy
34 % celého zkoumaného vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé , Ani na jednu z uvadénych
oblasti“, kdy tuto moZnost voli 20 dotazanych jedinc(. Dand varianta reakce tak ¢ini 32% podil
na vzorku u paté z otazek Setreni.

Na tretim misté z hlediska ¢etnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd ,Na obé
z vySe uvadénych — pozitivni dopady“. Danou skutecnost uvadi jako platnou 15 z respondentd
Setreni, tedy 24 % zkoumaného vzorku osob.

Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, ktera byla respondenty volena, je odpovéd
»Na moje psychické zdravi — pozitivni dopady”. Ke zminéné varianté reakce se uchyluje pouze

6 jedincl. Jejich podil u dané polozky v ramci celého zkoumaného vzorku osob je 10 %.
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Otazka cislo 6
Zaznamenal/a jste néjaké negativni (nezadouci) dopady otuzovani na Vase zdravi?

Graf 6: Reakce respondenti na Sestou z dvanacti polozek Setfeni

Nezadouci dopady otuzovani na zdravi
respondenta

H Ne

41; 66% SpiSe ne

H Ano

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentl na Sestou z celkem dvandcti poloZzek dotazniku je moZné uvést,
Ze jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuZovani voli nejéetnéji odpovéd ,Ne”“.
K ni se priklani 41 ze 62 dospélych jedinc(, tedy 66 % celého zkoumaného vzorku osob (celé dvé
tfetiny dotazovanych osob).

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé ,Spise ne”, kdy tuto voli
13 dotdzanych jedinc(i. Dand varianta reakce tak ¢ini 21% podil na vzorku u Sesté z otdzek
Setreni.

Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, kterd byla respondenty volena, je odpovéd
»Ano“. Ke zminéné varianté reakce se uchyluje 8 jedincu. Jejich podil u dané polozky v rdmci
celého zkoumaného vzorku osob je 13 %.

Z reakci dotazanych otuzilcli bylo mozné zjistit, Ze tito v prevazujici vétsiné pfipadu (87 %)
neuvadéji, Zze by s jejich Ucasti na otuzovani od pocatku byly spojeny nezadouci dopady dané
participace, které by mély negativni disledky pro jejich zdravotni stav obecné (bez rozliseni
skutecnosti, zda se jedna o negativni dopady na jejich fyzické fungovani, na psychiku ¢i na obé
roviny jejich Zivota). Pouze 13 % respondentU jasné potvrdilo, Ze s jejich zapojenim do procesl

otuZovani byly spojeny i nékteré negativni dopady pro jejich zdravotni stav.
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Otazka cislo 7
NeZadouci dopady otuZovani se u vas projevily v podobé ...

Graf 7: Reakce respondentll na sedmou z dvanacti poloZek Setreni

Manifestace nezadoucich dopadia otuzovani

H Psychika - lehce
Fyzicky stav - lehce
Psychika - vyrazné
Fyzicky stav - vyrazné
50; 81% B Psychika i fyzicky stav - lehce
B Psychika i fyzicky stav - vyrazné

B Z4dné z uvedenych

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentl na sedmou z celkem dvanacti poloZzek dotazniku je mozné uvést, ze
jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nejcetnéji odpovéd ,V Zadné
z uvadénych rovin (nezadouci dopady ve spojeni s otuzovanim jsem nezazil/a)“. K ni se pfiklani
50 ze 62 dospélych jedinc(, tedy 81 % celého zkoumaného vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé ,Vyrazné zhorseného
fyzického stavu”, kdy tuto moznost voli 5 dotdzanych jedinc(. Dana varianta reakce tak ¢ini 8%
podil na vzorku u sedmé z otazek Setieni.

Na tretim misté z hlediska cetnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd ,Lehce
zhorsené psychiky”. Danou skutec¢nost uvadéji jako platnou 3 z respondentt Setfeni, tedy 5 %
zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejéetnéjsi variantou otuZovani je v pfipadé dotdzanych respondent( ,Vyrazné
zhorseného fyzického i psychického stavu”. Ke zminéné varianté reakce se uchyluji 2 jedinci,
v prepoctu 3 % vzorku.

Na predposlednim misté se pak shodné umistuji reakce respondentd ve znéni ,Lehce
zhorseného fyzického stavu” a ,Vyrazné zhorSené psychiky”. V obou pfipadech se k reakci
priklani pouze 1 dotazany respondent z fad otuZilcl. Podil kazdé z danych variant reakci

na vzorku je tedy pfiblizné 2 %.
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Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, kterd byla respondenty volena, je odpovéd
»,Lehce zhorseného fyzického i psychického stavu”. Ke zminéné varianté reakce se neuchyluje
zadny z dotazanych. Podil dané mozZnosti reakce na polozku je tak ve vzorku 0 %.

Z celkem 20 % dotazanych dospélych osob, které se zapojily do Setfeni, uvadi 7 %
psychické potiZe, jez se u nich vyskytly ve spojeni se zapojenim se do proces( otuzovani. DalSich
charakter. Zbyvajici 3 % respondentl pak uvadi, Ze jejich potize byly jak psychické,

tak i somatické (dopadaly na jejich fyzické zdravi).
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Otazka cislo 8
Jak Casto se otuzujete?

Graf 8: Reakce respondentll na osmou z dvanacti polozek Setfeni

Frekvence otuzovani respondentu

B Denné

B Vicekrat za tyden

21; 34% 1x za tyden

B 1x za dva tydny
1x za mésic

Méné nez 1x za mésic

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentd na osmou z celkem dvanacti poloZek dotazniku je moZné uvést,
Ze jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuZovani voli nejCetnéji odpovéd
»Nékolikrat v tydnu“. K ni se priklani 21 ze 62 dospélych jedinc(, tedy 34 % celého zkoumaného
vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé ,Jedenkrat tydné“, kdy tuto
voli 19 dotdzanych jedinc(. Dana varianta reakce tak ¢ini 31% podil na vzorku u osmé z otazek
Setreni.

Na tretim misté z hlediska ¢etnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd ,Jedenkrat
za dva tydny“. Danou skutecnost uvadi jako platnou 9 zrespondentl Setfeni, tedy 15 %
zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejcetnédjsi variantou otuzovani je v pfipadé dotazanych respondentd ,Denné”.
Podobny zplisob otuZovani praktikuje 7 dotazanych jedinc(, v pfepoctu 11 % vzorku.

Predposledni z hlediska cetnosti je uvadéna ze strany respondentl Setfeni reakce
v podobé ,Jednou za mésic”. Ke zminéné varianté reakce se uchyluji 4 dotadzani jedinci. Podil

této reakce na vzorku je 6%.
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Posledni, nejméné Castou reakci u polozky, kterd byla respondenty volena, je odpovéd
»Méné nez jedenkrat mési¢né”. Tuto na pravidelné bazi podstupuji jen 2 jedinci. Jejich podil

u dané polozky v ramci celého zkoumaného vzorku osob je 3 %.
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Otazka ¢islo 9
Jaky vliv ma na Vas prevazné otuzovani (pozitivni/negativni) v dlouhodobém horizontu?

Graf 9: Reakce respondentl na devatou z dvanacti poloZek Setfeni

Dlouhodoby vliv otuZzovani na zdravi
respondentu

M Pozitivni
Spise pozitivni
B SpiSe negativni

B Negativni

Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentl na devatou z celkem dvanacti poloZek dotazniku je mozné uvést,
Ze jakoZzto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nej¢etnéji odpovéd
»Pozitivni“. K ni se pfiklani 54 ze 62 dospélych jedinctl, tedy 87 % celého zkoumaného vzorku
osob.

Zbyvajicich 8 dotdzanych otuZilc (13 % zkoumaného vzorku osob) pak jako svou reakci
na polozku voli vyjadreni ,Spise pozitivni“.

MozZnosti odpovédi ve znéni ,Spise negativni“ nebo dokonce pfimo , Negativni“ nevyuzila
zadna z osob zafazenych do vyzkumného vzorku. Dlouhodobé negativni dopady na zdravi
(at psychické, fyzické, potazmo obé sféry) neuvadi v souvislosti s otuzovanim ani jeden
respondent vyjadfujici se k devaté poloZce administrovaného dotazniku.

U polozky je nutné brat v potaz, Ze zde nemaji respondenti moznost volby ,Zadné“, mohou
se priklonit pouze k vyjadreni v pozitivnim, ¢i naopak negativnim sméru. Podrobnéjsi informace
o dlouhodobych dopadech otuZovani na zdravi zapojenych dospélych osob jsou uvedeny
u polozky cislo 11 dotazniku. V souvislosti s daty ziskanymi od respondenti Setfeni u polozky
9 dotazniku je moZné pouze stanovit, Ze Zadny z respondentl jasné nepotvrzuje dlouhodobé

negativni dopady jeho zapojeni se do otuZovacich procesu.
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Otazka cislo 10
Charakterizujte stav vaseho zdravi predtim, neZ jste se zacali otuzovat (vyberte nejlépe
odpovidajici vypovéd).

Graf 10: Reakce respondent(l na desatou z dvanacti poloZzek Setfeni

Charakteristika zdravi respondenta pred
participaci na procesech otuzovani

Velmi dobré
B Pfevazné dobré - fyzicka rovina
B Prevazné dobré - psychicka
rovina
Prevazné dobré - obé roviny
Kolisajici - fyzicka rovina
B Kolisajici - psychicka rovina
Kolisajici - obé roviny

Spise Spatné - fyzicka rovina

B SpiSe Spatné - psychicka rovina

SpiSe Spatné - obé roviny
m Spatné - fyzicka rovina

Spatné - psychicka rovina

Zdroj: Dotaznikové Setteni provedené autorem

Z reakci respondent( na desatou z celkem dvanacti poloZzek dotazniku je mozné uvést,
Ze jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nej¢etnéji odpovéd' ,Spise
Spatné (s castymi problémy v psychické roving, jez bylo nutné fesit s Ilékafem a pomoci [éCiv)“.
K ni se priklani 8 ze 62 dospélych jedincl, tedy 13 % celého zkoumaného vzorku osob. K dalSim

reakcim lze uvést jejich naslednou posloupnost s ohledem na ¢etnost vyskytu ve vzorku:
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,Spise Spatné (s Castymi problémy ve fyzické roviné, jez bylo nutné fesit s |ékafem
a pomoci léciv)” — z hlediska Cetnosti se jedna o druhou nejcastéjsi reakci, k niz se

priklani 7 respondentt ze vzork( (11 % dotazovanych osob);

,Spatné, zejména v oblasti fyzického zdravi“ a ,Kolisajici (s ob&snymi problémy
v psychické roviné, jez bylo nutné resit slékafem)” — z hlediska cetnosti se jedna
o treti nej¢astéji se vyskytujici reakce, kdy ke kazdé z nich se priklani 6 respondent(

ze vzorkl (10 % dotazovanych osob);

,Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych i zavainych problém( ve fyzické
roviné)”; , Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych &i zavaznych problému
ve fyzické ¢i psychické roviné)“; ,Kolisajici (s ob¢asnymi problémy ve fyzické roving,
jez bylo nutné fesit s l[ékafem)” a ,Spise Spatné (s castymi problémy v psychické i fyzické
roviné, jez bylo nutné resit s Iékafem a pomoci |éCiv)“ — zde se jedna o reakce vyskytujici
se jako ctvrté necetnéjsi, kdy kazdou z nich jako nejlépe odpovidajici vlastni zkusenosti

uvadi 5 jedincl (8 % vzorku respondent(l zapojenych do Setfeni);

,Velmi dobré (dlouhodobé, bez jakychkoli problém0 ve fyzické ¢&i psychické roviné)”
a ,Kolisajici (s obfasnymi problémy v psychické i fyzické roviné, jez bylo nutné fesit
s lékafem)” — kazdou z uvadénych reakci voli 4 respondenti (6 % vzorku), coZ kazdou ze
zminénych variant odpovédi fadi na pomysiné paté misto z hlediska jejich cetnosti

vyskytu ve vzorku;

,Spatné, v oblasti psychického i fyzického zdravi“ — danou reakci voli pouze 3 dotdzani

respondenti (jeji podil na vzorku €ini 5 %);

»Prevazné dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavaznych problému v psychické
roviné)“ a , Spatné, zejména v oblasti psychického zdravi“ — tyto zbyvajici dvé reakce na
polozku cislo deset administrovaného dotazniku se ve vzorku dospélych otuzilcl
vyskytuji nejméné Casto, kazda pouze u dvou jedincl (podil kazdé z reakci na celkovém

vzorku jsou tedy 3 %).
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Otazka cislo 11

Uvedte, prosim, nejvice odpovidajici vyjadreni tykajici se Vaseho zdravi (potazmo nemocnosti)
v dobé poté, co jste se zacal/a aktivhé a dlouhodobé vénovat otuzovani? (Vyberte nejlépe
odpovidajici vypovéd).

Graf 11: Reakce respondentll na jedenactou z dvanacti polozZek setieni

Charakteristika zdravi respondenta po
zapojeni do procesti otuzovani

H Velmi dobré

B Prevazné dobré - fyzicka rovina

B Prevazné dobré - psychicka
rovina

Pfevazné dobré - obé roviny

Kolisajici - fyzicka rovina

12; 19%

B Kolisajici - psychicka rovina
Kolisajici - obé roviny
10; 16%
H SpisSe Spatné - fyzicka rovina

Spise Spatné - psychicka rovina

M SpiSe Spatné - obé roviny
m Spatné - fyzickd rovina

Spatné - psychicka rovina

Zdroj: Dotaznikové Settfeni provedené autorem
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Z reakci respondenti na jedenactou z celkem dvanacti poloZek dotazniku je mozné uvést,
Ze jakozto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nej¢etnéji odpovéd , Pfevdiné
dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavainych problém ve fyzické roviné)“. K ni se priklani
12 ze 62 dospélych jedincl, tedy 19 % celého zkoumaného vzorku osob. Obdobné jako
i upolozky 11 dotazniku, také zde lze k dalSim nabizenym reakcim uvést jejich naslednou

posloupnost s ohledem na ¢etnost vyskytu ve vzorku:

e Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavainych problémi ve fyzické i
psychické roviné)“ — z hlediska cetnosti se jedna o druhou nejcastéjsi reakci, k niz se

priklani 10 respondent(l ze vzorkl (16 % dotazovanych osob);

e Velmi dobré (dlouhodobé, bez jakychkoli problém( ve fyzické ¢i psychické roviné)”
a , Kolisajici (s obasnymi problémy v psychické roving, jez bylo nutné resit s Iékarem)”
— z hlediska Cetnosti se jednd o treti nejcastéji se vyskytujici reakce, kdy ke kazdé z nich

se priklani 7 respondentt ze vzork( (11 % dotazovanych osob);

e, Kolisajici (s ob¢asnymi problémy ve fyzické roviné, jez bylo nutné resit s |ékarem)”
a ,Kolisajici (s ob¢asnymi problémy v psychické i fyzické roviné, jez bylo nutné fesit
s lékafem)” — zde se jedna o reakce vyskytujici se jako Ctvrté necetnéjsi, kdy kazdou
znich jako nejlépe odpovidajici vlastni zkusenosti uvadi 6 jedinch (10 % vzorku

respondentl zapojenych do Setfeni);

e ,SpiSe Spatné (s Castymi problémy v psychické roving, jez bylo nutné fesit s |ékafem
a pomoci léciv)” — reakci voli 5 respondent(l (8 % vzorku), coz danou variantu reakce fadi

na pomysiné paté misto z hlediska jeji cetnosti vyskytu ve vzorku;

e ,Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zadvazinych problémi v psychické

roviné)“ — danou reakci voli 4 dotdzani respondenti (jeji podil na vzorku ¢ini 7 %);

e ,Spise Spatné (s Castymi problémy ve fyzické roving, jez bylo nutné fesit s Iékafem
a pomoci léciv)“ —tuto moznost jako nejlépe odpovidajici vybiraji 3 dotdzani respondenti

(jeji podil na vzorku vSech vypovédi u dané polozky dotazniku dosahuje 5 %);

e ,Spatné, zejména v oblasti psychického zdravi“ — tuto reakci voli zbyvajici 2 respondenti
ze zkoumaného vzorku dospélych osob vénujicich se otuzovani (podil odpovédi

na celkovém vzorku je tak 3 %).

Reakce ve znéni ,Spatné, zejména v oblasti fyzického zdravi“, ,Spise $patné (s Castymi
problémy v psychické i fyzické roviné, jez bylo nutné Fesit s |[ékafem a pomoci 1é¢iv)“ a ,Spatné,

v oblasti psychického i fyzického zdravi“ u predposledni z polozek dotazniku nevoli Zadny
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z respondent(l Setfeni. Podil kazdé jedné z uvadénych reakci na vzorku ziskanych dat u dané

polozky tak je 0 %.
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Otazka cislo 12
Co Vas vede k tomu se otuzovat (¢eho chcete otuZzovanim dosdhnout)?

Graf 12: Reakce respondent(l na dvandactou z dvanacti poloZek Setfeni

Charakteristika zdravi respondenta po
zapojeni do procesti otuZzovani

Utuzovani zdravi - fyzického

B UtuZovdéni zdravi -
psychického

B UtuZovani zdravi - fyzického
i psychického

M Vylepsovani vysledku

U¢ast na soutéfi

12; 19% B Vyhra v soutézi
Zapojeni blizkych

= Nové formy otuzZovani

Nic z uvddéného
Zdroj: Dotaznikové Setfeni provedené autorem

Z reakci respondentl na dvandctou z celkem dvandcti polozek dotazniku je mozné uvést,
Ze jakoZto nejcastéji preferovanou osobni variantu otuzovani voli nej¢etnéji odpovéd ,Ddle
utuZovat své fyzické i psychické zdravi“. K ni se priklani 12 ze 62 dospélych jedincd, tedy 19 %
celého zkoumaného vzorku osob.

Druhou nejcastéjsi reakci na polozku je response v podobé , Dale utuzovat své fyzické
zdravi“, kterou voli 11 dotazanych jedincd. Dana varianta reakce tak ¢ini 18% podil na vzorku
u dvanacté z otazek Setfeni.

Na tfetim misté z hlediska cetnosti vyskytu urcité reakce se nachazi odpovéd ,Vylepsovat
jiz dosazené vysledky v podobé rlznych kvantifikator( (uplavané vzdalenosti, doby setrvané
v chladné lazni apod.)”. Danou skute¢nost uvadi jako platnou 9 z respondentUl Setfeni, tedy 15 %
zkoumaného vzorku osob.

Ctvrtou nejéetnéjsi variantou otuZovéni je v piipadé dotazanych respondentl ,Dale
utuZovat své psychické zdravi”. Kreakci se pfiklani 8 dotazanych jedincl, v prepoctu 13 %

vzorku.
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Dalsi v poradi dle Cetnosti je reakce ,,Zucastnit se soutéZe pro otuZilce”, kterou voli celkem
7 dotazanych respondentl Setfeni. Ke zminéné varianté reakce se tedy uchyluje 11 %
zkoumaného vzorku osob.

Celkem 6 dotadzanych respondentld u polozky voli reakci ,Vyzkouset jiné neZz dosud
preferované formy otuzovani“. Nové formy otuzovani by tak rado vyzkouselo v budoucnu 10 %
dotazanych dospélych osob.

V souctu 4 respondenti (6 % vzorku) u polozky uvadi, Ze chtéji ddle ,Presvédcit
o participaci na otuzovani své blizké (rodinu, pratele)” — toto je jejich cilem &i motivaci
do budoucna.

Reakci ,Nic z vySe uvadéného” u polozky voli 3 jedinci, tito se na celkovém vzorku vSech
reakci u posledni z otazek dotazniku podileji 5 %.

Zbyvajici 2 dotazani otuzilci pak voli jako nejlépe odpovidajici skutecnosti odpovéd
,Vyhrat soutéz pro otuzilce.” Tyto dvé osoby se na vzorku reakci zjisSténych u zavérecné polozky

dotazovani podileji 3 %.
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6 ZAVER

V préci byla v ramci jeji teoretické Casti predstavena problematika otuZovani nejen
z hlediska definice daného pojmu a stru¢né historie zvoleného fenoménu v déjinach lidstva, ale
také s ohledem na rGzné moznosti, jakymi Ize k otuzovani lidského organismu pfistupovat.
Jakymi zpUsoby Ize na ¢lovéka plsobit tak, aby bylo moZné ocekdvat pozitivni dopady na jeho
odolnost a zdravi fyzické i psychické.

Sohledem na rlzné typy otuZovani, které muze lidsky jedinec podstupovat, byly
vyzdvizeny zejména ty, které vyuzivaji za u¢elem podpory zdravi ¢lovéka chladu, tedy otuzovani
vodou, vzduchem a také kryoterapie. Byt je v praci jasné uvedeno, zZe otuzovani pomoci chladu
nemusi byt jedinou cestou, jak dosahovat vyssi odolnosti organismu (ten miZe byt ve svém
harmonickém fungovani podporovan také teplem coby okolnim vlivem pulsobicim na jedince).

Nejen z tuzemskych zdroj(, ale také na zakladé prace s odbornymi studiemi zahranicnich
autor( bylo doloZeno, Ze otuzovani s sebou pfinasi pro ¢lovéka fadu benefitd zdravotniho razu.

V navaznosti na teoretické poznatky prace pak jeji empiricka ¢ast obsahuje vlastni Setfeni,
vném?Z je charakterizovano, jaké dopady ma dobrovolné indikovana chladova terapie
(otuzovani) u jedincl zapojenych do jejiho procesu.

Na zdkladé provedeného Setfeni na vzorku dospélych osob pravidelné se zapojujicich do
procesu chladové terapie — do otuZovani pomoci pUsobeni chladu okolniho prostfedi — bylo
mozné dojit k zavéru, Ze chladova terapie u svych Ucastniki vede k vyraznym pozitivnim
dopadlim na jejich zdravi. Jedna se jak o zdravi fyzické, tak psychické. Fyzicka rovina zdravi je
pritom otuZilci vyrazné vice reflektovana. Je potvrzovano jeji zlepseni pravé v dlsledku plsobeni
otuZovani chladem, stejné jako jsou ze strany otuZujicich se osob stanovovany cile zahrnujici
dalsi zlepsSovani vlastniho fyzického zdravi do budoucna. Coz je v urcité mife propojovano také
se snahou o harmonizaci zdravi psychického, ovsem co do cetnosti reakci vétsi mnoZstvi
respondent( voli jako sviij budouci cil — to, ¢eho chtéji dosahnout — pravé pokracujici utuzovani

fyzického zdravi vlastniho organismu.
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7 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyva popisem benefitll chladu a otuZovani, které probihalo
formou empirického Setfeni. Dotaznikové metody se zucastnilo 62 respondentl — otuZilch.
Z vysledk( tohoto Setfeni byly zodpovézeny otazky, diky kterym jsem se dozvédél, Ze lidé, ktefi
se vénuji otuZovani (chladové terapii), pocituji pozitivni vliv na své zdravi. A to at uz
v ramci roviny psychické, tak zejména fyzické.

Prvni ¢ast prace je teoreticka, kterd se zabyva otuzovanim ve vSeobecné roving, ale také
jeho historii. V dalsi ¢asti jsou pak popsany rizné formy, respektive metody otuzZovani.

Ve druhé ¢asti prace se vénuji komparaci vysledkl dotaznikového Setfeni. Veskeré otazky
a odpovédi jsou uvedeny v rdmci pfislusného grafu.

Diky dotaznikovému Setfeni jsem zjistil, jaky vliv ma otuZovani na jedince, ktefi se této

¢innosti vénuiji.
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8 SUMMARY

This bachelor's thesis was concerned with identifying the benefits of cold and hardening
in the form of an empirical investigation. 62 respondents - hardy people - participated in the
guestionnaire method. From the results of this survey, questions were answered which helped
me to learn that people who engage in hardening - cold therapy feel a positive effect on their
health. Both on a psychological level and especially on a physical level.

In the first part | focus on the theoretical part, which deals with hardening in general, but
also its history. In the next part, different forms of hardening are described.

In the second part of the thesis, | compare the results of a questionnaire survey. All
questions and answers are presented within the respective chart.

Thanks to the questionnaire survey | was able to find out what effect hardening has on

individuals who engage in this activity.
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11 PRILOHY

11.1 Dotaznik

1.

Jaké formé otuZovani se nejcastéji vénujete?

O o 0o o O

OtuZovani vodou
OtuZovani vzduchem
OtuZovéni sluncem
Kryoterapii

Saunovani

Jaké dalsi formy otuZovani (obcasné, méné casto) vyuzivate? (Uvedte prosim, pokud

praktikujete, druhou nejcastéjsi variantu otuzZovani, kterou absolvujete.)

o O o o O

OtuZovani vodou
Otuzovani vzduchem
OtuZovani sluncem
Kryoterapii

Saunovani

Dopliite, prosim, nasledujici vyjadreni: vystavovani se chladu pro je pro mé...

0 I A B A R

BéZnou soucasti Zivota (jako napfiklad spanek, prace a jiné zasadni ¢innosti)
Naprosto nepostradatelnou ¢innosti (nedokazu si bez ni prestavit svij Zivot)
Nutnosti (ze zdravotnich ¢i jinych dlvod()

Zabavou

Nic z vySe uvedeného

Mél/a jste moznost zaznamenat u sebe pozitivni dopady otuZovani na Vase zdravi?

[J

Ano, jiz po velmi kratké dobé

Ano, v dlouhodobém ¢asovém horizontu

SpiSe ne, se zdravim jsem nemél/a problémy ani dfive

SpiSe ne, naopak jsem se musel/a vyrovnat k uréitymi negativnimi dopady (zejména
zpocatku)

Ne

5. Na jakou oblast Vaseho zdravi ma otuzovani nejvétsi dopad?

Na moje fyzické zdravi — pozitivni dopady
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[J Na moje psychické zdravi — pozitivni dopady
[l Na obé z vySe uvadénych — pozitivni dopady

[]  Anina jednu z uvadénych oblasti

6. Zaznamenal/a jste néjaké negativni (nezadouci) dopady otuZovani na Vse zdravi?

[l Ano
[] SpiSe ne
[l Ne

7. Nezadouci dopady otuZovani se u vas projevily v podobé ...

Lehce zhorSené psychiky

Vyrazné zhorSené psychiky

Lehce zhorseného fyzického stavu

Vyrazné zhorseného fyzického stavu

Lehce zhorseného fyzického i psychického stavu

Vyrazné zhorSeného fyzického i psychického stavu

o o o o 0o oo 0O

V zadné z uvadénych rovin (nezadouci dopady ve spojeni s otuzovanim jsem nezazil/a)
8. Jak casto se otuZujete?

Denné

Nékolikrat v tydnu
Jedenkrat tydné
Jedenkrat za dva tydny

Jednou za mésic

o o o o o oo

Méné nezZ jedenkrat mésicné
9. Jaky vliv ma na Vas pfevainé otuZovani (pozitivni/negativni) v dlouhodobém
horizontu?
[]  Pozitivni
[1 SpiSe pozitivni
[J SpiSe negativni

[]  Negativni
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10. Charakterizujte stav vaseho zdravi predtim, neZ jste se zacali otuZzovat (vyberte nejlépe

[
0

11.

odpovidajici vypovéd)

Velmi dobré (dlouhodobé, bez jakychkoli problémi ve fyzické ¢i psychické roviné)
Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavainych problémi ve fyzické
roving)

Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych &i zavainych problém( v psychické
roviné)

Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavaznych problému ve fyzické Ci
psychické roviné)

Kolisajici (s obcasnymi problémy ve fyzické rovinég, jez bylo nutné fesit s Iékafem)
Kolisajici (s obcasnymi problémy v psychické roving, jez bylo nutné fesit s Iékarem)
Kolisajici (s obcasnymi problémy v psychické i fyzické roviné, jez bylo nutné fesit
s lékafem)

SpiSe Spatné (s castymi problémy ve fyzické roving, jez bylo nutné fesit s Iékafem a za
pomoci léciv)

SpiSe Spatné (s Castymi problémy v psychické roving, jez bylo nutné fesit s Iékafem a
za pomoci léciv)

SpiSe Spatné (s castymi problémy v psychické i fyzické roving, jeZz bylo nutné resit
s Iékafem a za pomoci léciv)

Spatné, zejména v oblasti fyzického zdravi

Spatné, zejména v oblasti psychického zdravi

Spatné, v oblasti psychického i fyzického zdravi

Uvedte, prosim, nejvice odpovidajici vyjadfeni tykajici se Vaseho zdravi (potaimo
nemocnosti) v dobé poté, co jste se zacal/a aktivné a dlouhodobé vénovat otuzovani?
(Vyberte nejlépe odpovidajici vypovéd).
Velmi dobré (dlouhodobé, bez jakychkoli problémdi ve fyzické ¢i psychické rovingé)
Prevainé dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavaznych problém( ve fyzické
rovingé)
Prevazné dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavaznych problém( v psychické
rovingé)
Prevazné dobré (dlouhodobé, bez dlouhodobych ¢i zavaznych problém ve fyzické ci
psychické roving)

Kolisajici (s obcasnymi problémy ve fyzické roving, jez bylo nutné resit s Iékafem)
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I I I A R

Kolisajici (s obcasnymi problémy v psychické roviné, jez bylo nutné resit s |ékafem)
Kolisajici (s obcasnymi problémy v psychické i fyzické roviné, jez bylo nutné fesit
s |ékarem)

SpiSe Spatné (s castymi problémy ve fyzické roving, jeZ bylo nutné fesit s Iékafem a za
pomoci léciv)

SpisSe Spatné (s ¢astymi problémy v psychické roving, jez bylo nutné fesit s |ékafem a
za pomoci lécCiv)

SpiSe Spatné (s castymi problémy v psychické i fyzické roviné, jez bylo nutné fesit
s lékafem a za pomoci |éciv)

Spatné, zejména v oblasti fyzického zdravi

Spatné, zejména v oblasti psychického zdravi

Spatné, v oblasti psychického i fyzického zdravi

. Co Vas vede k tomu se otuzovat (¢eho chcete otuzovanim dosahnout)?

Dale utuZovat své fyzické zdravi

Dale utuZovat své psychické zdravi

Dale utuZovat své fyzické i psychické zdravi

Vylepsovat jiz dosazené vysledky v podobé rdznych kvantifikatorll (uplavané
vzdalenosti, doby setrvané v chladné lazni apod.)

Zucastnit se soutéze pro otuZilce

Vyhrat soutéz pro otuzilce

Presvédcit o participaci na otuzovani své blizké (rodinu, pratele)

Vyzkouset jiné nez dosud preferované formy otuzovani

Nic z vySe uvadéného
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