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Abstrakt

Nazev prace : Kryoterapie jako moZnost regenerace sportovci

Cile prace:

Metoda:

Vysledky:

Zmapovat a porovnat informovanost kryocenter a mist které poskytuji aplikaci
kryoterapie v ramci Ceské republiky. Zda je obsluha kryocenter, fadné progkolena,
ma informace o pisobeni chladu na télo a dokaZe je poskytovat dale. Na zakladé
toho zjistit jaka je kvalita informaci pfedavanych na své klienty a jaka je zkuSenost
klienti sportovct s pusobenim chladu a jejich informovanost o této procedufe.
Zjistit do jaké miry je tato metoda uZivana, zda jsou spliiovany veskeré nalezitosti

a bezpetnostni podminky.

Pro vyzkum jsem pouzila explorativni metodu. Sbér dat byl proveden formou
anket a metodou dotazovani formou dotazniku POMS. Ziskana data jednotlivych
polozek byla vyhodnocena kvalitativni metodou.

Vyzkumem byla zmapovéna kryocentra na tizemi Ceské republiky. Bylo shledéno,
ze v kazdém z dotazovanych kryocenter obsluhuji polarium odborné proskoleni
pracovnici. Av§ak bezpecnost klient je zabezpe€ena pouze z asti. Klienti by pred
vstupem do polaria méli podstoupit lékaiskou prohlidku. To se vSak v nékterych z
dotazovanych kryocentrech nedéje. Z vyzkumu nidm vyplynula nedostatecna
informovanost kryocenter 1 sportovcd. Vysledky dotazniku POMS potvrdily, Ze
pocity hra¢d po chladové aplikaci v polariu maji pozitivni charakter.

Kli¢ova slova : Termoterapie, 1écba chladem, kryoterapie, kryocentrum, polarium



Abstract:

Title of thesis : Cryotherapy is oppurtunity for the regeneration of sportsmen

Goal of the project : To map and compare information of cryotherapy center and places that
provide cryotherapy application in the Czech Republic. If there is a regulary and properly train
information of cold effect for body and prove to provide. On the basis of this is determination
the quality of information giving to clients and experience of sportsmen clients at information
about influence of cold and this procedure. To find out how the method is used and whether

are conditions an fulfiled.

Methods : For research I use an exploratory method.The collection of dates was executed by
public inguiry and guestionnaires POMS. The getting dates of particular items was evaluated

by qualitative method.

Results : This reseach charted cryotherapy centres in the Czech Republic.

There was established professional skill specialists served in each of all questionnairy
cryotherapy centres. However safety of the clients is provided in part only. The clients should
have to udergo medical examinations. But these ones are not realised in some of them. The
results of this rescach is cryotherapy centres and sportsmen are deficienty information. The

results of questionnaires POMS cenfirmed players feelings are positive after cold application.

Key words : Thermotherapy, treatment of cold, cryotherapy, cryogenic,
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1 Uvod

Po jakémkoliv sportovnim vykonu, at’ uZ se jedné o rekreacni sportovni ¢innost
nebo pravidelny trénink, by méla néasledovat pfiméfena regenerace. Pokud jsme naSe
t&lo podrobili pouze symbolické ndmaze, pak vétSinou staci horka sprcha, doplnéni
tekutin a spanek. Pfi pravidelném a fyzicky naroéném tréninku ale musime kvalitné a
pokud moZno co nejrychleji dostat t&€lo zpét do stavu, jako bylo pfed tréninkem.
Pietrénovani sportovci totiz nemohou jiz dale zvySovat svou vykonnost, pfichazi inava,
vyCerpani, Grazy a n€kdy i chut’ se v§im skon¢it.

Pokud bereme sviij sport a té€lo alesponi trochu vazné a predevsim jestli chceme
dosdhnout zlep$eni vykonl a posunout hranice nasich moznosti zase o kousek dal, pak
je nezbytné naucit se kvalitné regenerovat a odpocivat. Je tedy dilezité, aby si kazdy

naSel ¢as a nechal télo zregenerovat.

Vysledkem tréninku by meéla byt snaha organismu lépe se pfipravit a zvladnout
dal$i podobné nebo i vétsi zatiZeni a lépe mu odolavat. Projevuje se to v lepsi adaptaci
svalstva a srde¢né-cévniho systému, jakoZ i energetického systému na zité€z. Pokud
dame télu Sanci na zotaveni po tréninku - pak se dostane brzy na vychozi droved, tak
jako pfed tréninkem. Na§ organismus se kompenzuje na vychozi uroven. Tomuto jevu

se fik4 "superkompenzace". ( Dovalil, 2002)

Castou chybou u sportovci a vytrvalci je, Ze piili$ trénuji a malo &asu vénuji
tolik potfebné regeneraci. Pfetrénovani sportovci nemohou jiZz dile zvySovat svou

vykonnost, pfichazi inava, vyCerpani, urazy a n€kdy i nechutenstvi ke sportu.

Optimalni naplanovéni tréninku je takové, kdy zname své télo, vime, jak reaguje
na zat€Z a jak dlouho se dostava do stavu superkompenzace. Do faze superkompenzace
naplanujeme dal$i trénink a postupn€ zvySujeme zat€7 - pokud nebudeme zat&Z

zvySovat a ta zlistiva stale stejna - vykonnost se nejprve ustali a pak za¢ne klesat. Pokud

si na fazi superkompenzace nepockame, dal$i zat€Z organismus jen opé&t unavi a dochazi

ke stagnaci. (Dovalil, 2002)




V dtsledku nepravidelné regenerace dochadzi k mnoha zivaZnym zranénim, které se
neustdle obnovuji. V mnoha pfipadech sportovec musi podstoupit 1é€bu &i operativni
zakrok, ktery ho na dlouhou dobu vyfadi ze sportovni ¢innosti. Pokud se tedy chceme
vénovat sportu na vrcholové urovni, je dokonce nezbytnou nutnosti regenerovat.
V disledku zranéni a nedostatecné regenerace odchazeji sportovei do predc¢asného

sportovniho dichodu.

Jednou z moZnosti regenerace je pusobeni chladem. Mohlo by se zdat, Ze vyuZivat
pro regeneraci a 1éébu chlad je nevhodny prosttedek. Vét§in€ lidi neni zima pifijemnd a
radéji pro regeneraci vyuZzivaji teplého prostfedi. Avsak i 1é¢ba chladem se zaéina znovu

objevovat a déla si jméno v rehabilitaci a regeneraci, a to ve formé kryoterapie.

Chtéla bych se proto zaméfit na tento, u nas ne pfili§ vyuzivany, prostfedek
urychleni regenerace. Kryoterapie ,lé¢ba chladem® je u nds vyuZivdna minimalng.
Pfispiva k tomu i nevelké mnoZstvi kryocenter. Proto bych chtéla vice proniknout do
této problematiky a objasnit pojmy celkova kryoterapie, lokélni kryoterapie a pribliZit
dal3f moZnosti 1é¢by chladem.

Ke své praci vyuZiji studijni a v€deckou literaturu, vlastni poznatky a poznatky
zfad extraligovych hokejistd, ktefi pravé tuto zmifiovanou metodu vyuZivaji. Budu
mapovat kryocentra a poskytovatele polaria v Ceské republice. Zjistovat jejich

informovanost a vyuZiti informaci pravé v manipulaci se zatizenim. Jejich bezpe&nost a

odborné persondlni zaji§téni.




1.1 Cile prace

Cilem mé price je zmapovat provozovatele kryoterapie v Ceské republice. Zjistit
informovanost jednotlivych poskytovateli kryoterapie, jejich provozovateld a
pracovnikil. Zabezpeceni a organizaci v kryocentrech, komunikaci se zdkazniky.

Cilem bude zjistit, do jaké miry je u nas lécba chladem jako prostfedek regenerace
uZivana ve sportu a jak jsou sportovci a vefejnost informovani o iéincich kryoterapie, a
jak na né€ kryoterapie pusobi. Zjistit, jak je zajist€na bezpecnost klientt pii chladové

terapii.

1.2 Ukoly prace

Za Ukoly préace jsme si stanovili :

. Studium literatury tykajici se 1é€by chladem, jako druh regenerace ve sportu a
jeji uCinky

. Zmapovani provozovateli kryoterapie v Ceské republice

n Vytvoieni ankety jednotlivym provozovatelim kryoterapie pro zmapovani

jejich odbornych znalosti a informovanosti

. Vytvofeni ankety sportovciim, ktefi podstoupili tuto aplikaci v ramci regenerace
= Vyuziti dotazniku POMS
. Zaznamenat informace ziskané pomoci ankety, zjistit miru vyuZiti této metody a

odbornost jednotlivych provozovatel

. Zaznamenat informace ziskané pomoci ankety, zjistit pocity uZivatelt a jejich
informovanost o tomto druhu regenerace

' Zaznamenat vysledky ziskané z dotazniki POMS
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1.3 Formulace hypotéz

Hypotéza 1
Pfepokladame, Ze kryocentra maji nedostatek literamich zdrojii a z toho vyplyva, ze
je i mald informovanost o celotélové chladové terapii v Ceské republice a stim

spojend neprili§ velka navstévnost.

Hypotéza 2

Predpokladame, Ze zajisténi bezpecnosti v kryocentrech neni dostate€né coZ mize
ohrozit zdravi uzivateld.

V zavislosti na tom pfedpokladdame, Ze jde spiSe o komercni zaleZitost k ziskéni co

nejvice penéznich prostfedki.

Hypotéza 3
Piedpokladame, Ze informovanost uZivateli neni dostateénd v disledku nespravné

a nedostatecné komunikace mezi pracovniky polaria a mezi jeho uZivateli.
Hypotéza 4

Piedpokladame, Ze pocity sportovel se pfed terapii a po terapii zméni a tyto zmény

budou pozitivni.

11



2 Teoreticka ¢ast
2.1 Regenerace

Regenerace sil je biologicky a spolecensky proces, jehoZ ukolem je urychlit
zotavovaci pochody, odstranit inavu po pfedchozi ¢innosti.
(Kyralova, Matouskova, 1996)

Jirka (1990) do pojmu regenerace sil zahrnuje veSkerou dinnost, kterda je
zaméfena k plnému rychlému zotaveni vSech té€lesnych i dusevnich procest, jejichZ
klidova rovnovaha byla né&jakou pfedchézejici ¢innosti posunuta do uréitého stupné
uUnavy.

Jirka (1990) uvadi, Ze dasledkem pouZivani odpovidajicich regeneraénich
prostfedkti, miZeme zvyf$it intenzitu tréninkového procesu az o 15%.

Regeneraci délime na pasivni, coZ znamend ¢innost organismu bez vnéjsiho zdsahu
v pribéhu a po zatéZi a na regeneraci aktivni zahrnujici vSechny Cinnosti, cilené a
planovité aplikované, které urychluji proces zotaveni po zatézi. (Jirka, 1990)

Podle Jirky (1990) ma regenerace ¢tyfi skupiny regeneraénich prostfedki:

1= pedagogické

2 psychologiéké
3. biologické

4. farmakologické

VyuZiti komplexni, z4leZi na fyzickém a psychickém stavu, na velikosti zatiZeni a
individualnich odliSnostech. Lécba chladem neboli kryoterapie je zahrnuta do
prostfedkd biologickych.
Biologické prostfedky dé€lime: a) racionalni vyZiva a pitny rezim

b) fyzikalni a balneologické procedury,

regenerace pohybem

12




2.1.1 Fyzikalni terapie

Pfedstavuje pfevazné empiricky podloZené terapeutické pouZiti pisobeni riznych
druhti zevni energie na Zivy organismus. Jen n€které znamé ¢i hlavni parametry t&chto
energii jsme schopni definovat, zmé&fit a usmé&mit, a to hlavné na urovni vystupt
z piistroji, mén& jiZz na Grovni Zivych tkani, organt a organizmu jako celku. Toto
piisobeni probiha soudasné s pisobenim znamych i nezndmych zevnich i vnitfnich tokd
energii a jejich pfemén. (K¥iz, 1986)

Nejobecné&j$im rysem viech druhi fyzikdlnich podnétl je ovlivnéni aferentniho
nervového systému. Tyto podnéty vesmés zvySuji nebo alespoil modifikuji aferentni tok
informaci do CNS, a to i podnéty jako magnetoterapie.

Rozdéleni fyzikalni terapie dle Podébradského a Vateky (1998):
Ve fyzikalni terapii dochazi k aplikaci vice druhl energie soucasné, nebo dochézi

k pfemé&né€ jedné energie na jinou v pribé&hu aplikace.

Fyzikalni terapie ]

Dréazdéni tkanovych struktur,organd nebo celého téla o

Vyvolani kratke organické reakce i

Vznik diouhodobych regulatnich jevd =]

Vyvolani adaptatnich procesd které vedou ke vzniku hemostézy

na plvodni nebo wEs! trovni

Obrazek ¢. 1 Zdroj: (www.kryokomora.cz)
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2.1.2 Déleni fyzikilni terapie: (Pod&bradsky,Varieka, 1998)

Termoterapie

Mechanoterapie

Hydroterapie

Fototerapie - nepolarizované a polarizované zafeni
Elektroterapie - kontaktni a bezkontaktni

Kombinované terapie

Termoterapie

Termoterapie je druh fyzikélni 1é¢by, kdy tepelnou energii bud’ t€lu pfivadime, ta
se nazyva pozitivni termoterapie, nebo odniméme, coZ je negativni termoterapie jinak
nazyvana kryoterapie. Lécbu uskutectiujeme koupelemi, horkovzduSnymi lazné€mi,
sprchami, zabaly, obklady.

Stalost télesné teploty, tzv. homoiotermie, se udrzuje u ¢lovéka v tepelném
jé&dru, které tvori vnitini organy a proximalni &asti konéetin. Rozsah tepelného jadra se
meni, u prohfatého cloveka se rozSifuje k periferii, u prochladlého Elovéka naopak.
Zbytek téla tvofi slupka. To je vrstva povrchova obalujici jadro, kterA ma funkci
respiracniho ochlazovani pocenim. Jddro ma teplotu relativné stabilni kolem 37°C,
mistni rozdily v teplot€ jsou zptsobené mistni produkci tepla, ktera dzce souvisi

s fizenim vazomotorickych d€ja. (Javirek, 1982)

2.2 KiizZe a jeji stavba

Prvotnim orgénem, na ktery termoterapie ptsobi kiize, proto je v této souvislosti
organem velmi ddleZitym. Pokryvku téla tvoii kiiZe. Pfedstavuje ochranu téla pied
nepiiznivymi mechanickymi, chemickymi a bakteridlnimi vlivy. Mezi funkce kiize pat¥i
funkce vylu€ovaci a termoregulaéni. Ugastni se rovn&# dychani. Tim, Ze jsou v kuzZi
uloZeny né€kterd Cidla, reaguji také na dotyk, tlak, bolestivé podnéty, teplo i chiad.
(Novotny, Hruska, 1995) |
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Tepelné podnéty zaznamendvaji specifické tepelné a chladové receptory. Jde o a
myelinizovand nervova vldkna leXici v pokoZce a ve svrchnich vrstvach Skary. Existuji i
nespecifické receptory, které reaguji na teplo a chlad. (Dylevsky, 2000)

o KiZe je tvofena ze tfi vrstev, povrchové pokoZky, Skiry a podkozniho vaziva.
PokoZka je tvofena nékolika vrstvami plochych buné¢k. Builky nejblize k povrchu
rohovatg&ji, odumiraji a jsou nahrazovéany rychle se délicimi butikami z hlubsich vrstev.
Skéra je pevbA a pruna vazivové vrstva kiiZe. Proti pokoZce vysila &etné vyb&ky -
papily, ve kterych jsou kapildrni sit€¢ a nervovd zakonCeni. Papily zv&t3uji vyZivnou
plochu pokozky, kter4 je prakticky bezcévna. Cidla bolesti tvol nervova zakondeni.
Termindlni nervova téliska se vyskytuji ve Skafe v n€kolika druzich. Jde o hmatova
Meissnerova téliska, umoZitujici vnimani dotyku, Krausova t&liska, kterd jsou receptory
chladu a Ruffiniho téliska, jeZ jsou receptory tepl;i. (Jelinek, Tichagek, 2006)

Skira se skladd z vazivovych bunék a vldken kolagenu a elastinu, mezi nimiz se
nachdzeji i buiiky tukové. Tato vrstva je bohat& prostoupena cévami a nervy. Jsou v ni
téZ uloZeny mazové a potni Zlazy. Ze Skary vyriistaji vlasy a chlupy, které vznikaji
z bun&k vlasovych vackd. PodkoZni vazivo je tvofeno siti kolagennich a elastickych
vléken, mezi nimiZ jsou uloZeny vazivové builky. V podkoZnim vazivu se miiZze ukl4dat
zna¢né mnoZstvi tuku. Nejvice se ho ukldda v podkoZnim vazivu na bfise.

(Novotny, Hruska, 1995)

4. P S
N :
.,l‘ l./;-, P e
’ ¥ S kr,-’e»mf niva
y ;‘:- A ,a'/
!'ﬂ"’ | /
' o g
U serzorcky
I ,f nery
d o Ekad
“_.i ’ :
- NRRE
S X Y . =
$ / P X -
.l' Xy { iy .\. :‘:‘;
wasmwy vacek 7 (e, | =
. : A E
Ikova wrstva _ Lnreni faza e

Obréizek &.2 Rezkize Zdroj: (www.juvelin.cz)

15




2.3 Déleni fyziatrickych metod

Fyziatrickd je metoda, pfi které teplo do organismu bud’ ptivddime - termoterapie
pozitivni, nebo odvadime - termoterapie negativni, a to za ucelem 1é¢by, prevence a
rehabilitace. Pozitivni i negativni termoterapie muZe byt celkova &i CasteCna.
Podébradsky a Vaieka (1998) popisuji piisobeni termoterapie podle rozsahu piisobeni.
Dale déli u¢inky termoterapie na pfimé, nepiimé a ostatni.

1.Pfimé - zména fyzikalnich a biomechanickych vlastnosti tkani
po absorbovani aplikované energie
2.Nep¥Fimé - zprostfedkované nervovym a endokrinnim systémem
3.Ostatni - odkladny, placebo efekt

Podle Podébradského a Vateky (1998) jsou v termoterapii povaZzovany za hlavni
ucéinky ty nepiimé. Pfi celkovych aplikacich pozitivni ¢i negativni termoterapie, 1ze fict,
Ze cévy organl reaguji jinak neZ cévy kiZe. Celkova aplikace chladu, kterou se budeme
zabyvat vyvolava naopak vazokonstrikci v kiiZi a vazodilataci v ostatnich orgénech.
Lokalni aplikace vyvolava reflexni reakci, proto je situace odliSna.

2.4 Teplo, chlad a tepelna indiference

Teplo vznika pii chemickych reakcich v téle. Zakladni produkce tepla je uréena
velikosti bazalntho metabolismu, méfeného za standardnich podminek. P¥i bazilnim
metabolismu, ktery se méfi za duSevniho a fyzického klidu 14 -18 hodin po jidle.
Vétsina tepla pochdzi z ¢innosti srdce, jater, ledvin a mozku. Podle potieby miZe byt
tvorba tepla zvySena pisobenim nékterych hormond napiiklad adrenalinu, tyroxinu a
také svalovou aktivitou. ProtoZe teplota téla u ¢lovéka je obvykle vy3si neZ teplota
okolniho prostfedi, teplo se z t&la ztraci do okoli a to hlavn& povrchem t&la. Vydej tepla
do okoli je €isté fyzikdlni ale organismus do uréité miry vydej tepla reguluje. Teplota
kiiZe se upravuje zménou velikosti pritoku krve a to zizenim koZnich arteriol, které se
nazyva vazokonstrikce . SniZenim pritoku se omezi vydej tepla.

(Novotny, Hruska, 1995)
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Teplo predstavuje kinetickou energii molekul. Pfivod tepla - ohfati - znamena

ptivod energie. Jednotku tepla je joule - J (1 kcal =4 186,8 J).
Vedle tepelnych nebo horkych vykonti pouzivime k 1é€eni také aplikaci chladu. Chlad
je pojem spiSe fyziologicky neZ fyzikalni. Vliv chladu hodnotime bud’ kvalitou
subjektivniho vnimani, nebo druhem odpovédi organismu. Definice chladu je po této
strance mnohotvarna. Pfidrzime se proto radé&ji definice termoregulacni, kterd vychazi
z pojmu tepelna indiference.

Prostfedi tepelné indiferentni je takové prostfedi, které vyvolava minimum
aferentnich signaldi ztepelnych a chladovych receptord, a které umoziiuje plynuly
vydej vSeho vyprodukovaného metabolického tepla.

K 1é€bé jsou vyuzivany lécebné prostfedky, u kterych mohou byt pouzity teploty
hypertermni, které jsou nad teplotou indiferentni, hypotermni pod teplotou indiferentni
1 indiferentni. (Capko, 1998)

2.4.1 Indiferentni neboli izotermicky tepelny bod

Je to takova teplota latky, kterou lidsky organismus neciti ani jako teplou, ani
jako chladnou. Zavisi nejen na teploté latky, ale také na jeji vodivosti. Napf. pro systém
¢lovék - voda je to 34 - 36 °C, ¢lovék - vzduch je to 24 - 29 °C.

Zékladni formulace kinetické teorie tepla miiZeme shrnout do 3 bodi:

1.  Teplota t€lesa je pfimo umérnad primérné kinetické energii pfipadajici na jednu
molekulu

2.  Teplota dané latky je souctem kinetickych energii viech molekul latky

3.  Teplota je forma energie, ktera se miZe ménit na jiné formy energie.

(Capko, 1998)
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2.4.2 Tvorba tepla

Vznik tepla je priivodnim jevem vSech Zivotnich pochodi. Cim je tkai nebo
vice tepla produkuje. U dospé€lych jedinct se na vzniku tepla podili pfedevsim svaly. U
kojencu je svalstvo slabé a svalova aktivita ditéte je pomémé mala. Snadno proto mize
dojit k podchlazeni (Dylevsky, 2000)

Tvorba tepla - zahfivani organismu, se déje ¢tyfmi mechanismy:

1) Preména energie v bunkich. VSechny energetické pfemény podle
termodynamickych zakont nakonec vedou ke vzniku tepla. U ¢lovéka se jedna
o hlavni zdroj tepla;

2) Pohyb téla. Svalova prace vytvari ¢asto mnoZstvi tepla, které piesahuje potieby

organismu.Tento mechanismus muZe byt pouzit k vili fizené tvorbe tepla;

3) Chladovy tres. Jedna se o svalovou aktivitu vyvinutou vyhradné k tvorb¢ tepla.
Pfed vlastnim nastupem viditelného chvéni dochazi - nejdiive ke zvySeni

svalového tonu;

4) Netresova tvorba tepla. Timto mechanismem dochézi ke zvySeni metabolismu
mimo oblast kosternich svalii, pfedev§im v hnédé tukové tkani. Je dilezita u

novorozenci, v dospélém veku je potlacena;
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2.5 Prevod tepla

Vyména tepla mezi organismem a prostfedim probihd téz Cctyfmi

mechanismy - kondukci, konvekci, radiaci, evaporaci (viz obr. 2)

corium  epidermis

“m“ ' 57 = ’jyj obalova i

sval _tuk vlasy ; vrstva VZDUCH
o am

l“ Vi ":"/’/;:’///j”////,/)" ) vedeni

- —P proudéni

zafeni

vypafovani

) vedeni

proudéni

zareni

VODA

Obrazek €. 3 Zdroj: ( Capko, 1998)

TElesné teplota se méf obvykle v podpaZni jamce, kde &ini 36,5°C. V tstech pod
jazykem je o 0,5°C vy38i. U malych déti se mé&f v kone&niku, kde je asi 37,3°C .
Teplota béhem dne se méni v rozmezi 0,5 —0,7°C. (Dylevsky, 2000)

teploty nad 42 - 43°C zplisobuje prehfati a naopak sniZeni pod 24°C zpisobuje
podchlazeni, coZ zpisobuje t€7ké poruchy v &innosti organismu a néslednou smirt.

(Novotny,Hrugka, 2005)
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2.5.1 Kondukce - vedeni

Je to pfevedeni mnoZstvi tepla z mista s vy$Si teplotou na misto s teplotou niZsi a
je vazano na ur€itou latku, pficemZ vyména tepla se déje jenom mezi bezprostredné
sousedicimi Gasticemi. Tepelna vodivost latek je pfimo uUmeérnd jejich vodivosti
elektrické. Dobfe vedou teplo kovy jako stiibro, méd’. Nekovy se pouZivaji jako
izolatory, mohou to byt cihly, beton, dfevo a nebo textil. Vakuem se teplo nevede, a
proto je nejlepSim izolantem. Kondukce se zvySuje s rostoucim teplotnim spadem.
Tepelna vodivost kapalin je asi o 3 fady mensi neZ u kovi, nejmensi je tepelnd vodivost
plyni. Hrazdira uvadi, Ze vydej tepla vedenim je u ¢lovéka maly a nepiesahuje 1 %
z celkového vydeje tepla.

To je dano:
1) malou tepelnou vodivosti vzduchu;
2) vétsina predméti, se kterymi pfichazime do styku vétsi plochou, Spatné
vede teplo dfevo nebo textil.
Vyznamné se uplatiiuje kondukce ve vodé, kde je vydej tepla asi 23x vétSi neZ ve

vzduchu ( Capko, 1998)

Kondukce - vedeni se aplikuje jako:

a) Studené krystaly v ruéniku - vihéena froté latka se namo¢i do slaného roztoku,
sloZi se do plastikové folie a zmrazi se na teplotu -3 °C aZ - 10 °C. Po kratkém
oplachnuti vodou se daji dobfe modelovat a piiloZit na piisluSnou &ast t€la.
VyuZivaji se minimalné.

b) Tekouci studenid voda - tekouci studend voda nebo ponofovani konéetin do
studené koupele &i ledové tfisté se provadi taky relativné malo a u nas v naSich
podminkéch skoro vitbec.

c) Ledové kostky - masaz ledovymi kostkami u nas taky neni moc zaZita, tfebaze
s jeji pomoci je docileno dobrych analgetickych efekti.

d) Chladové kompresy - V soucasné dobé je velmi rozsifena lokalni kryoterapie

specialnimi sacky, které jsou naplnény gelovitou hmotou a zmrazovéany
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na teplotu - 6°C - 18°C. Rada farmaceutickych firem vyrabi riznorodé kompresy.
Neékteré az do - 30°C. Podle vyrobce je moZno chladové kompresory pouZit i stokrat.
Jejich aplikace je zcela bezpetna a ekologicky nezivadna. Pfi aplikaci se respektuje
z4sada, Ze &im je men3i aplikaéni plocha, tim je kratSi doba aplikace

(Kolesar z Capko, 1998)

2.5.2 Konvekce - proudéni

Castice uréitého télesa sobsahem tepla méni svou polohu v prostoru
v tekutinach, plynech, coZ je téméf vZdy spojeno s piimym vedenim tepla. Proudéni je
zplisobeno pohybem &astic, které ziskaly dotykem s teplym pfedmétem tepelnou energii
a jako leh&i &4stice stoupaji vzhiru. Pfenos tepla proudénim je zdkladem ustfedniho
topeni, kdy se teplo pfenasi horkou vodou, vodni parou nebo horkym vzduchem.
V organismu se teplo odvadi proudem krve. Z ¢innych organt
(svaly, jatra) se rozvadi do dalSich &asti t&l. DileZitym mechanismem je odvadéni tepla
to koZnich kapildr a odtud do okolniho prostfedi. Vrstva vzduchu pokryvajici t€lni
povrch je dobrym izolantem. Zahtaté molekuly se od t€lniho povrchu vzdaluji a jsou
zaméfiovany za chladnéj$i. Za vétru nebo v proudicim vodé€ se tato vrstva obmériuje
rychle a odvod tepla vyrazn€ vzristd. Vydej se zvySuje s teplotnim spadem. Konvekei
vydava Elovek asi 15% z celkového vydeje tepla ( Hrazdira a kol. z Capko, 1998)

Konvekce - proudéni se aplikuje jako:

a) Studeny vzduch - vyrabi se n€kolik drubd pfistroji pro kryoterapii studenym
dopliiovani ¢i vyménu zisobnikli stekutym dusikem a jejich vyuZiti se jevi
vyhodnéjsi. Mezi velice dobré vyrobky zafazujeme pfistroj pracujici v teplotnim
rozsahu do - 32°C.

b) Dusik - tekuty dusik - 196°C pfi pfeméné na plynny stav s teplotou - 160°C az

do 180°C se fouka na kuZi. Jsou dvé moZnosti, bud’ dusik ve formé& plynu se
fouka pod tlakem vzduchu, nebo v nadobé s tekutym dusikem je ponoien tepelny
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agregat, ktery se postupné zahfiva. Tekuty dusik se v plynném stavu rozpind a
v disledku expanzniho tlaku fouka na kiZi. Ma pred jinymi prvky vyznamné vlastnosti,
jako je &isty piirodni produkt, bez zipachu a vedlejSich d¢inkti a je relativné
_hospodarny. Existuje riizné fada naptiklad Kryostar, Criojet. (Capko, 1998)

2.5.3 Evaporace - vyparovani

Evaporace je velmi Gi€innym mechanismem vydeje tepla. Vypafeni 1 litru vody
pii teploté 35°C vede ke ztraté asi 2,43 MJ ( skupenské teplo vyparné ). Tekutina se
vypatuje na pevném povrchu i ze vzduchu, pfi€éemz se povrch i vzduch ochlazuji.
Denni ztrata vody evaporaci a vedenim z plic je asi 350 ml. Denn¢ se ztraci az 804 kJ,
coz je priblizn€ 11% z celkové tepelné ztraty télem. Vydechovany vzduch je téméf
nasycen vodni parou, tj. pfi normalni télesné teploté obsahuje asi 44 g vodnich par v 1
m’, parcialni tlak vodnich par ve vydechovaném vzduchu je aZ 6,3 kPa.

K ochlazovani vypafovanim se uziva:

a) etylchlorid
b) fluorometan

c) chlorofluorometan

Uvedené latky se vyuZivaji vramci reflexni 1é&by k ovlivnéni bolestivych bodi. Pfi
postiiku kelénem je v3ak tfeba dat pozor na poskozeni kiiZe, které hrozi pii aplikaci.
Zejména vznik omrzlin. Je to litka vysoce t€kava, vybusnd, ktera vyvolava dobrou
kryoanestezii, avSak miiZze vyrazné senzibilovat myokard a inhalace par miZe vyvolat i

komorovou fibrilaci. Z téchto diivodii se zejména v americké literatufe doporuduje

pouzivat nevznétlivy metylfluorid, které také méné zpisobuje omrzliny. (Capko, 1998)




Funkce tepelného receptoru

KiZe je vybavena chladovymi receptory v Krauseho t€liskach, které jsou
mnohem pocetngj§i a rovnomeérméji rozloZené neZ tepelné receptory v Ruffiniho
téliskach. Hluboké tepelné receptory se nachdzeji jen v nékterych oblastech téla,
pfedev$im v oblasti patefni michy, v bfiSni dutin€ a podél velkych cév. I kdyZ tyto
receptory pracuji jinym zplsobem neZ kozni, stejné jako koZni detekuji pfedevsim chlad
(pravdépodobna prevence hypotermie). Aferentni podnéty z nich vychézeji umoziuji

lokalizaci zevnich podnétt a odhad jejich intenzity a kvality.

Je zasadnim rozdil mezi mechanismem funkce senzorické a termoregulacni.

1) vnimani tepla a chladu zavisi na rychlosti zmény teploty.

2) Pro teplo je prahem vniméni zména teploty alespoii o 0,001 °C. s™
3) Pro chlad je prahem vniméni zmé&na teploty alespori o 0,004 °C .s™
4) Pro termoregulacni reakce je rozhodujici absolutni vySe teploty.

Oba druhy podnétu, které jsou vedeny po tomtéZ nervovém vlakné, receptory
vysilaji signély s riznym kmitoétem. Pfi trvalém zahfivani nebo ochlazovani ohraniené
Casti t€la se regulani podnéty S§ifi na stdle vy3Si nervovd centra. Ur€itou miru
samostatnosti vykazuji né€které anatomické oblasti kiZe, napiiklad kiize rukou a
chodidel, kiiZe trupu nebo kiize hlavy. Na kiiZi &ela byvaji nejmensi reaktivni vykyvy
teploty.

Pfi psobeni chladu nast4va sumace chladovych podnéti z velkych koznich ploch
v zadnim hypotalamickém centru
(v oblasti corpora mamillaria). Odtud je pak vyvoléna celkova kozni vazokonstrikce,

zastaveni funkce potnich Zlaz, popfipadé je vybavena i chemicki termoregulace

vznikem tfesu. Pfi chladovém tfesu se uvoliiuje velké mnoZstvi tepla.
(Podébradsky, Vareka, 1998)




2.6 Kryoterapie
2.6.1 Charakteristika kryoterapie

Jedna se o revoludni léebnou a regenerani metodu, pfi niz se t€lo klient

vystavuje extrémné nizkym teplotim aZ na — 170°C po dobu 2-4 minut. Tuto metodu
vyuzivaji vicholovi sportovci, ale i dal$i Siroké spektrum klientt.
Kryoterapie, jako 1é¢ba chladem se pouZiva jako celkova drazdivd procedura nebo se
vyuZivd jen mistntho plsobeni (vaky sledem, podchlazené obklady, rychle se
odpafujici tekutiny) ke sniZeni prokrveni, tlumeni zinétd, analgeticky, eventueln&
spazmolyticky. VSeobecné se v nasi rehabilitaci ale i regeneraci uziva 1é€by chladem
malo. Je s ni velmi malo zkuSenosti. (KfiZ, 1986) _

U nas se vyuZivd vice drub4d varianta termoterapie, a to je lécba teplem.
Kryoterapie je oznafovéna jako procedura negativni termoterapie s teplotou procedur
kolem 0°C a mén&. Recké ,kryos“ znamenad nejen mraz, ale i zima nebo studeny.
Neékteti autofi proto jako kryoterapii oznaduji i studené, n&kdy i dokonce i chladné
procedury. (Jezek, Kolesar z Pod&bradsky, Vareka, 1998).

Jini maji naopak piisnéjsi kritéria, a za kryoterapii povaZuji pouze procedury
s teplotou mensi nez — 10°C a méné.

( Podebradsky, Vateka, 1998)

Na rozdil od sauny, kdy &lovék po procedufe odpo&iva, je pti ukonéeni chladové
terapie obvykly pohyb a cvideni. Pfi nasledné fyziéké zatézi dochazi az
k &tyfndsobnému prokrveni organismu a vyrazné litkové vyméng, kdy se zagnou z téla

vyluCovat jedy, kyselina mlé&n4, volné radikaly. (www.casopis.biz.cz)

Kryoterapie se vyuZiva i v kosmetice, dermatologickém oboru a taky v medicing.

Jeji primérni cil je sniZit teplotu oSetfovaného mista a tim dosdhnout lé¢ebné
vyhody potlacujici metabolizovany pomérem tkéni. Navic, ziZeni krevnich cév je
indukei , ktera redukuje krviceni a edém v poskozenych tkénich.

(Yasumitsu, Megumi, Shinya, 1999)
PouZiti kryoterapie je dnes roziifené v oblasti sportovni mediciny. Jedn4 se u

stanovenou metodu vyuZivanou pfi akutnich mékkych tkafiovych zranénich a jako &ast
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lé¢ebného protokolu pro chronické zran&ni. Kryoterapie je také ukéazkou efektivni
redukce bolesti a redukce regeneraéni postopera¢ni doby po rekonstrukci kloubu.
(Cohn, Drager, Jackson, 1989)

Kryoterapie ve sportu

Na chlad reaguje organismus jako na stresovy faktor a vylucuje tak litky, které
maji organismus chranit pfed stresem. Pfedev$im jsou to endorfiny (hormony S$tésti),
které jsou mnohonasobné ucinn&jdi a zpusobuji euforii, kterd dokaZe tyto extrémné
nizké teploty nevnimat jako nepiiznivy faktor pisobici na lidsky organismus.

V nasledujici etapé jsou to kortikoidy (ristové hormony) a hormon pro sportovce velmi
dileZity, jimz je testosteron. Pisobenim chladu déle dochazi k ﬁozoruhodnému efektu,
. ktery je mozné ptirovnat k efektu, kdyz dame prazdnou zahtatou petlahev z teploty plus
20°C do prostredi, kde je minusova teplota. Nastane efekt zmenseni objemu ldhve a toto
»zmenSeni“ objemu nastane i s bufikou lidského organizmu. Toto stiahnuti bun&k
zapricifiuje vypuzeni buné€éné tekutiny, kterd za normdlnich okolnosti v bufice zistava.
Toto vypuzeni bunéné tekutiny do lymfatického a krevniho ob&hu zpisobuje
vyplavovani a odstranéni $kodlivin ve smyslu volné pohybujicich se radikald, kyseliny
mlé¢né, urey, kterd plisobi na buiiku toxicky a zapfitifiuje ,,zakyseleni“ organismu a tu
pocitujeme jako svalovou bolest po zat€Zi. Rychlejsi vyplavovani Skodlivych produktd
metabolismu pfedevsim z myoskeletalniho systému ma za nésledek i urychleni hojeni

zranéni a odstrafiovani pozustatk( zinétd.

Fyzicka Cinnost, kterd nasleduje po pobytu v kryokomote m4 za nasledek opatny
efekt. Po 15 minutové zat&Zi dochdzi k vyraznému prokrveni tkani, které ve &tvrté
minuté zatéZe dosahuje aZ ¢tyfnasobek b&Zného prokrveni. Dochazi tak k vyraznému
zvySeni ptivodu kysliku do bun€k svali, coZ mé za néisledek sniZenou koncentraci
Skodlivych latek, které jest€ nebyly z buitky vyplavené. Tento zvyseny krevni pritok ve
svalech se di velmi vyrazn€ vyuZit pfi sprivném pitném reZimu, mineralizaci a
vitaminizaci organismu, piisunem emnergetickych latek se d4 velmi vyraznd zvysit

energeticky potenciondl bun€k a tim i celého organismu sportovce. Toto je velmi
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vyrazny efekt, ktery se d4 vyuZit pfi biochemické regeneraci organismu a nésledné jeho
tzv. ,,energetickym nabitim®.

Celkové bychom mohti pozitivni efekt kryoterapie ve sportu shrnout do bodi:

- urychleni biochemické regenerace sportovce

- vyTazna pomoc pfi rozvoji vytrvalosti a sily v tréninkovém procesu

- urychleni po z4téZové regeneraci, ale i po samotné sout€Zi

- prevence pied pfetrénovanosti a zatéZovanim celkového systémi organii

- vyrazné zrychleni 1é¢eni po urazovych stavech mekkych tkaniv a svald

- vyrazna pomoc pfi 1€¢bé bolestivych stavi pohybového aparatu.

Z toho vyplyva, Ze kryoterapie sehrdvd v procesu regenerace organismu a v 1é¢bé
potirazovych stavii pohybového apardtu vyraznou ulohu a ve vrcholovém sportu se

stava neoddélitelnou soudasti tréninkového procesu. (www.triatlet.cz)

2.6.2 Historie kryoterapie

Fakt, Ze chlad miZe pisobit na organizmus blahodarné, zpozorovali lidé velmi
davno. Lé&eni prostfednictvim nizkych teplot pouzivali jiZ stafi
Egyptané 2500 pfed n.l., jejich analgeticky ufinek konstatoval taky Hypokrates v 5.
stoleti pfed n.l. (www.kryomed.sk)

Lécba chladem nebo nizkymi teplotami neni metoda nov4, ale byla pouZivéana jiZ
ve starovéku. Lékafi, jako naptf. Hippokrates, Galenos, Celsus a mnoho dal$ich, poznali
protibolestivy ucinek ledovych obkladd, ledovych koupeli a npojt. Studené zibaly se
piiklédaly na zlomeniny a huxace.

V $irS$im rozméru se tato metoda rozvinula v prib&hu napoleonskych vojen, kdy
se velky pocet t€Zkych zranéni fesil amputacemi a na znecitlivéni poskozenych konéetin

slouzily obklady z ledu anebo sn&hu.(www.kryomed.sk)

Lécba studenou vodou proslavila n€které lékafe a ptirodni lécitele - Priessnitze,

Kneipa, Oertela a dalSich. Celkovou hypotermii zavedl do 1ésby Curie koncem
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18.stoleti, zejména aplikaci studenych koupeli pfi horecnatych onemocnénich s cilem
sniZit teplotu a vyjasnit védomi. Drastick4 celkova negativni termoterapie byla zaloZena
Fayem a Smithem. Provadéla se v narkéze u chorych s nesnesitelnymi bolestmi, hlavné
u nadorovych metastdze. Hrudnik a bficho se obkladaly leden nebo ledovymi vaky,
pii¢emZ doslo k dlouhodobému sniZen{ teploty méfené v kone¢niku na 28 - 30°C.
Pocatky soucasné kryogeniky vznikly koncem 19. stoleti a izce souviseji s technickym
pokrokem, ktery umozZnil zkapaltiovani a dlouhodobé uchovavéni plyni, ale taky
primyslnou produkci vzniklych chladicich tekutin.

V prvni polovin€ 20. stoleti se rozvinula kryobiologie, véda o bunéénych
zménéch podminénych extrémné nizkymi teplotami, a v navaznosti na ni se zrodila
koncepce kryoterapie, teda impulsni stimulujici povrchové aplikace teplot niZsich jako -
100°C v kratkém casovém tuseku (dv€ aZ tfi minuty). Jeji zavedeni do lékarské
praxe se pfipisuje Japoncovi Toshiro Yamauchimu, ktery se podilel i na zkonstruovani
prvni kryogenické komory na svété . (www.kryomed.sk)

Podle Jezka vroce 1979 pouzil japonsky lékaf Yamauchi k 1é€bé zanétlivych
onemocnéni kloubtl a patefe teplotu - 175°C, kterou dosdhl smési vzduchu s tekutym
dusikem. Yamauchiho metodu v Evropé roziifil a zdokonalii  R. Fricke
z Revmatologické kliniky v St. Josef Stift v Sendenhorstu, ktery provadi nejen lokalni
hypotermoterapii, ale od roku 1985 i celkouvou chladovou Ié&bu -
Ganzkorperkaltetherapie, kterou aplikuje ve specidlnich chladicich boxech v riznych
indikacich. (Capko, 1998)

2.6.3 Utinky kryoterapie

Adaptace na chlad

Ochrana pifed tepelnymi ztratami v zdsad& probiha dvéma zpiisoby zvétSenim
izola¢nich schopnosti povrchu téla a zvySenou produkei tepla. Mezi d&je pfi nichz
dochazi kzvétSeni vrstvy podkoZniho tuku. V extrémnim chladu byva &asto
vasokonstrikce (staZeni cév) vystfidana vasodilataci (rozsiteni cév). Diky vasodilataci
dojde ke zvySeni prokrveni a konCetiny maji vétsi rezistenci vii¢i omrzlinam.

(Zeman, 2006)
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Hlavni relaxa&ni typy chladové aklimatizace délime podle Zemana (2006) do 3 skupin:
1. Metabolicka — dochdzi k zvy$ené tvorbé tepla
2. Izolaéni — tvorba tepla ziistdva stejna a dochazi ke zvySovani
izolace ( vasokonstrikci, tukové vrstvy)
3. Hypotermicka — tvorba tepla ani vasokonstrikce se nezvySuji,
dochazi k poklesu télesné teploty, organismus se adaptuje na

*vwr

niZ§i télesnou teplotu

Fyziologicky i¢inek tkanového chlazeni

Chlad je oznageni uréitého pocitu, neni to fyzikalni, ale pouze fyziologicky pojem
(Podé€bradsky, Vareka, 1998)

Fyziologické efekty z chladu jsou z vétsi €asti opacné nez z tepla. Chlad ma své
nejvétsi vyhody pfi akutnich zranénich. Pocateéni 1écba pfi zranéni je pouZiti chladu.
Primarni ddvod pro pouZivajici chladu v akutnim zranéni je sniZit teplotu v zranéné
oblasti a tim sniZit metabolické teplo. Toto pomaha zranénému mistu pfezit hypoxii a
omezi tvorbu dalStho tkanového zranéni. Je demonstrovano, Ze chlad spole¢né
s kompresi je efektivné€j$i neZ pouziti chladu samotného pro redukci vymeény latek
v misté aplikace. Uziva se hned po zranéni v disledku sniZeni bolesti a podpory
mistnitho ziZeni krevnich cév. Chlad se dile vyuZiva pfi zdnétu §lach, ve kterém teplo

miZe zpisobit dal3i bolest a otok. (Prentice, 2005)

VétSina klinickych studif uvadi, Ze pouZiti kryoterapie ma pozitivni G¢inek na
sniZeni bolesti. V riznych studiich tykajicich se G¢inku kryoterapie na nervosvalové a
bolestivé zranéni se vysledky shoduji. Av3ak vysledky ze studii o psobeni chladu na
pritok krve se znaén€é meéni. Nicméng, je uvadéno, Ze se krevni pritok zvysi
s povrchovou aplikaci chladu a naopak se sniZuje, kdyZ je chlad aplikovany na velké
plochy povrchu. (Meeusen , Lievens, 1986)

Chlad vyrazn€ snizuje vodivost nervovych drah, s&mZ souvisi pocit
bezbolestnosti ptetrvavajici aZz né€kolik hodin po aplikaci kryoterapie, svaly relaxuji.

Chlad zvySuje prédh bolesti, viskozitu a plastickou deformaci tk4ni, ale zaroveni se
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snizuje télesny vykon. Nakonec, pfi pouZiti chladu se vyznamn€ sniZuje cévni
propustnost, velikost pohmoZdéni je vyznamné redukovand nasledujici kryoterapii.
(Deal, Tipton , Rosencrance , 2002 )
V kombinaci s kompresi, chlad miZe zpisobit vyrazny pokles tkafiového otoku.
" ProtoZe chlad zpocatku zGZi krevni cesty a komprese omezi mnoZstvi pritoku krve.
Dal$imi moZnymi postupy miZe byt napf. zvednuti poranéné koncetiny aby se sniZilo

jeji prokrveni. (Meeusen, Veen , Joos, Roeykens , 1998 )

2.7 Utinek tepla a chladu na pocit bolesti pii zranéni

Teplem a chladem miZeme plsobit i na svalové proprioreceptory, receptory
bolesti, respektive na volné zakonceni senzitivnich nervil. Fyziologické u€inky mistni

aplikace tepla podle Wiedemanna.

@ﬂ
energia

teplota koZe. termoreceptory
pocity
3

Tcentrdlna reguldcia seploty
strula tepla, tvorba tepla

y Y

_vazodilatdcia | [dychanie] |[140 p svalovy tonus I
v k ikcia svalovy as

veg:(.ms

N

A
[—_krv srdee a krvny obeh

viltorné orgédny, pefett

trdviace ilistroje, oblitky

Obrazek ¢.4 Zdroj: (Pod&bradsky, Vateka, 1998)

V komplexnim pojeti je moZno udinky kryoterapie rozdélit na 1ééebné - rehabilitadni,
regeneracné - rekondi¢ni, preventivni a kosmetické.

(www kryomed.sk)
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V komplexnim pojeti je moZno ucinky kryoterapie rozdélit na lécebné - rehabilitacni,
regeneraéné - rekondi¢ni, preventivni a kosmetické.

(www kryomed.sk)
2.7.1 Lécebné - rehabilitacni efekt

Reakci na chlad, tedy plisobenim hormoni, sniZenim vodivosti nervii a svalovym

uvolnénim, dochéazi k vyraznému sniZeni subjektivniho pocitu bolesti, co piedstavuje
pozitivum zejména pii lécb€ postizeni pohybového aparitu, revmatickych
onemocnénich i zdnétovych onemocnénich kloubd, ale také pfi korekci pourazovych
stavil.
Nejnovéjsi vyzkumy také dokazuji, Ze zvySena latkova vyména podmitiuje dokonalej$i
redistribuci minerald a vitamind, coZ pfiznivé pisobi na pacienty trpici osteoporézou. O
vyuZivani kryoterapie v piipadé malych déti se doposud mluvilo jen velmi opatrné,
podle studii japonskych odborniki je vSak termoregulaéni vyvoj ukonéeny v druhém
roce Zivota, takZe od tohoto obdobi moZno podle nich metodu 1é€by chladem aplikovat i
na pacientech nejniZ§i ve€kové kategorie. Posledni piiklad pochazi z Polska, kde se
kryoterapii podrobila vétSi skupina dé&ti postiZenych mozkovou obrnou. Jejich
rehabilitace vedla ke zlep3eni stability, k podpofe pohyblivosti, ke sniZeni agresivity a
klidn€jSimu spanku. (www.kryomed.sk)

2.7.2 Regeneracné - rekondicni efekt

Kryoterapie a jeji vliv a vyuZiti u sportovci:

- urychluje biochemické regenerace sportovce

- vyrazna pomoc pfi rozvoji vytrvalosti a sily v tréninkovém procesu

- urychleni po zatéZové regenerace, ale i po samostatné soutéZi

- prevence pied pfetrénovanosti a zat€Zovanim celkového systému organt
- vyrazné zrychleni 1é€eni po tirazovych stavech mé&kkych tkani a svalt

- vyrazna pomoc pii 1écbé€ bolestivych stavii pohybbvého aparatu.
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eliminuje krvéceni a otoky, omezuje riziko pfetrénovani a podporuje svalovou relaxaci i

celkovou biologickou regeneraci. (www.kryomed.sk)
2.7.3 Preventivni a kosmeticky efekt

Soudasné laboratorni vyzkumy evidentné sv€d¢i o tom, Ze kryoterapie pulsobi
pozitivné na imunitni systém a posilfiuje tak obranyschopnost organizmu. Vytlatenim
tuku z bunék pfi jejich stdhnuti chladem a jejich nasledujicim prokrveni se dosahuji
tisp&chy i pii tpravach celulitidy. VSeobecné mozZno konstatovat, Ze pobyt v extrémné

nizkych teplotich omlazuje, osvéZuje a zlepSuje naladu. (www.kryomed.sk)

2.8 Déleni kryoterapie

Rizné zplsoby odebirdni tepla organismu zpisobuji odliSné reakce. Proto se
ucinky kryoterapie misty liSi. Kryoterapie je zavisla na n€kolika faktorech:
(Capko, 1998)

Dilezité faktory:

1. Velikost plochy piisobeni chladu

a) lokidlni kryoterapie b) celkovi kryoterapie
1. led 1. ledovéa noma koupel
2. sacky s ledem 2. kryokomora - polarium
3. sacky s chladicim gelem
4. kompresy
5. Priessnitzové obklady
6. Tripesovy obklady
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2. Délka doby pusobeni chladu:

a) 30 sekund — 1 minuta: dochédzi k reflexnim reakcim, zpGsobené receptory
umisténych v kizZi

b) 20 — 30 minut: dochazi k odbéru tepla i z hlubsich vrstev téla

c) Intermitentni terapie: je to kratkodobé plsobeni chladu (v fadu minut) a na to

navazujici fyzickd zat€Z; to ma za nasledek zmiméni bolesti, zlepSeni

pohyblivosti, zmiméni spasmu. (Capko, 1998)
3. Rozsah piisobeni chladu do hloubky podle K¥iZe:

a) povrchové piisobeni - pii povrchovém pusobeni reflexni mechanismy vedou
v prvé fadé k utlumeni bolesti a k lokalnimu zvySeni prokrveni

b) hloubkové piisobeni - pfi hlubokém u¢inku dochédzi k redukci metabolismu,
sniZzeni lokalniho prokrveni, zpomaleni rychlosti vedeni vzruchd v nervech

(Capko, 1998)

2.8.1 Lokalni kryoterapie

Mistni aplikace chladu - kromé& reflexniho ptsobeni na organismus, mistni
aplikace chladu zchladi tkan, omezi prokrveni, sniZi metabolismus, utlumi rozvoj

zanétlivych zmén, znecitlivi.
Priklady lok4lni kryoterapie

Led je nejjednodusSi a nejlépe dosaZitelny prostfedek. VyuZiva se jako prvni
oSetfeni pfi zran€nich. Led je pro aplikaci kryoterapie velmi vhodny jako pro své
fyzikalni vlastnosti, tak i pro relativné nizké niklady a neniroénost pﬁpravy. Led pti
tani piijiméd skupenské teplo asi 80 kcal/l a mé velmi dobrou tepelnou vodivost. Lze jej
pouZivat v riznych variantich. (Pod&bradsky, Vateka, 1998)
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1. Rozdrcené ledové tFisté

Popis: rozdrcenim ledu vytvotime ledovou tfist

Indikace: pouZiji ruénikovou mezi ledovy obklad a kiZi, vyhnout se nervovému
poskozeni nebo omrzliné

Teplota: 0°C

Trvani: 5 - 15 min

Cviéebni béhem aplikace: Zadné

Vydaje: levné ( Brukner, Khan, 1993)

2. Ledova masaz

Popis: do plastového kelimku o obsahu asi 100 ml nalijeme vodu, zanofime &ast
dfevéné Spachtle a vloZime do mrazdku. Po zmrznuti tak ziskame ,, ledové lizatko“.
Indikace: jsou v zasadé shodné s pouZitim etylchloridu a dalSich t€kavych latek ve
sprejich. Ochlazeni v8ak neni tak intenzivni, povrchova teplota kize klesd maximalné
na 12°C, takZe neni tak vyrazné nebezpeéi poSkozeni tkané chladem. Vyhnout se
omrzlin€ a pfetlaku.

Teplota: 0°C

Trvani: 5 - 10min

Cvicebni béhem aplikace: umoZiiuje dohled nad jemnym napinanim sval bé&hem
sniZené vnimavosti bolest

Vydaje: levné

( Brukner, Khan, 1993)

3. Znovu pouzitelné studené zabaly - sacky s mrznoucim gelem

Popis: odolna plastickd kapsa obsahujici gel kyseliny kfemicité kterd je dostupni v
mnoha velikostech a tvarech

Indikace: kapsu s gelem aplikujeme mezi kiZi a ruénik, tim pfedchizime nervovému
poskozeni nebo omrzling.

Teplot: <15°C

Trvani: 20 - 30 min

Cvicebni béhem aplikace: Zadné

Vydaje: levné ( Brukner, Khan, 1993)
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4. Chladici sprej

Popis: snadno pfenosné terapie pro mistni poranéni tkdné, bolestivy syndrom, akutni
zranéni

Indikace: PieruSovani stiikd v rozsahu < 6 aby nedoslo k omrzlindm

Teplota: méni se zavisejici na pribéhu oSetfeni

Trvani: zavislost na poctu Stl"lkll

Cviéeni béhem aplikace: stfik < 6 s a tahne se zvétSit se rozsah pohybu

Vydaje: drahy ( Brukner, Khan, 1993)

5. Ledové kompresy
Popis: froté ruénik ponofime do slabého solného roztoku ( 1kg soli na 5 1 vody ), dobte

vyZzdimdme a zmrazime na -5 aZ - 15°C. Diky napusténi solnym roztokem se kompres
dobfe modeluje i zmrazeny. |

Indikace : Kompresy zmrazené na -5°C prikladame pfibliZn€ na 2 aZ 3 minut,
kompresy zmrazené na -10 aZ - 15°C ptikladdme na 1minutu. ZaleZi na ucinku, kterého
chceme doséhnout a skute¢nosti, zda kompres pfilozime piimo na kiZi nebo ne. Pii
aplikaci hluboce zmrazenych kompresorti vkladdme mezi kompres a kiZi suchy ruénik,
piipadné pouZijeme textilni navlek, méné€ zmrazené kompresy mtiZzeme prikladat piimo
na kizi.

- Revmatoidni artritida ( nejlepsi vysledky pfi aplikaci na koleno, hor$i na loket a ruku)
- Akutni dnavy zachvat.

- Artroza, chondropatie pately

Pooperacni stavy napti. Ndhrada kloubd, chirurgie ruky nebo pétefe, spasticita napt. po
cévni pithodé. (Podebradsky, Vafeka, 1998)

6. Priessnitzové obklady
Jedna se o studené, zapafovaci obklady, které piikladdme lokaln& na povrch t&la s cilem
dosaZeni lokalniho prokrveni.

1. vrstva: vlhky obklad

2. vrstva: nepromokava latka

3. vrstva: suchy teply obklad
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V prib&hu pfiloZeni obkladu dochézi k n€kolika fazim:

1. faze: hypotermicka 5 - 10min. Vzniké vazokonstikce.

2. faze: izotermickd, nastupuje v prabéhu 30. — 40. minuty. Vazokonstrikce se

postupné méni na vazodilataci.

3. faze: hypertermicka, nastupuje v pribéhu 60. — 80. minuty. V misté obkladu
vznika lokalni vazodilatace (aktivni hyperémie)

(Capko, 1998)

7. Tripesovy obklady

Jednd se o Priessnitziv obklad, ale misto studené vody je pouzit studeny nalev
z bylinek, ¢imZ zvySime Gcinek tohoto zapafovaciho obkladu. Bylinné obklady jsou
velmi uéinné. Kostival 1ékatsky, hefmének pravy, fepik lékatsky)

(Capko, 1998)

8. Pristrojova kryoterapie

Pristrojova kryoterapie, kterd se aplikuje pomoci zafizeni pro generovani chladu
napiiklad piistrojem kryotur. Je to zafizeni pro generovani chladu s fizenym
davkovanim a aplikaci chladu pomoci terapeutické hlavice do - 10°C. Tento pfistroj je
vybaven teplotni sondou pro sledovéani povrchové teploty pokozky v misté aplikace.
Hlavice pro extrémni chlazeni do 35°C s vymeénitelnymi nésadci je zvlast& pro

dermatologické a kosmetické aplikace. (www.hardcorebodybuilding.cz)
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Doba
Metod Teplota .
y P aplikace
Ledovy ruénik 0-4°C 3 - 5 min
3 -5 min
TFeni ledem G4 C
Studend voda 15-20°C 3 - 5min
%-1h
Vrecko s ledem 0°C
Ledova voda 0°C 1 -3 min
Studené zdbaly -12 az 36°C 1/2h
Plynny dusik y . <o
Met 1 -160 az -180°C % az 2 min
2 aZ 5 min
Plynny dusik . s
Met.2 -160 az -180°C
Studen)? vzduch -30°C 7

Tab.¢ 1 Zdroj: (Hupka a kol. 1993)

2.8.2 Celkova kryoterapie

Celkova kryoterapie, také nazyvana Sokova terapie, se aplikuje v mistnostech
nazyvanych polarium za velmi nizkych teplot pod bodem mrazu. Celkové uziti chladu -
Celkova aplikace chladu jeji subjektivni hodnoceni sportovce zavisi na vychozim stavu
tepelné rovnovahy. Vyvolava vysoké drazdéni perifernich receptoru s aferenci

vzruchu délat astfedni nervové soustavy, po nichZ nasleduje velka reflexni odpovéd.

(Javirek, 1982)
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Ulinek celkové kryoterapie:

a) mistni sniZeni teploty - povrchova teplota kiZe a podkoZnich tkéni klesne v priibéhu
procedury na 2 aZz 0°C. JelikoZ je pisobeni nizkych teplot kratké 1 aZ 4 minuty, nedojde
k ochlazeni télesného jadra. Nasledkem extrémniho ochlazeni povrchu kiiZe se bleskové
utlumi koZni nervova zakondeni tzn.sniZi se vnimani bolesti a zaroveri se zpomali
rychlost vedeni bolestivych vzruchi v nervech do centra. Po ukonCeni procedury se
povrch téla rychle otepli a aZ tyinasobn€ se zvy$i mistni prokrveni. Névrat télesné
teploty k hodnotam pfed aplikaci chladu nastane u nemocné tkané€ do 25 - 30ti minut, u
zdravé tkan€ do 50-ti minut. Kromé léCebného pisobeni mistniho ptekrveni byl
prokazan i preventivni mistni efekt v procesu starnuti a degenerace podkozniho vaziva
pii celulitidé. Kromé lééebnych a rehabilitaénich u¢inkt lze ‘ofekéavat i velmi dobry
kosmeticky efekt této metody.

(www.ltnb.cz)

b) reflexni celkovy ucinek - vyvolany vlivem silného podrazdéni chladovych receptorii
ma za nasledek celou fadu pochodii v organismu vedoucich k pfiznivému ovlivnéni
riznych onemocnéni. Byl zaznamenan piiznivy imunomodulacni efekt u pacienth
s obtizné€ terapeuticky zvlddanymi revmatickymi onemocnénimi. Je popisovano i
prechodné sniZeni krevnich hladin kyseliny mocové, cholesterolu, triglyceridi, volnych
mastnych kyselin a glykémie. Procedura nevyvolavd naslednou stresovou reakci
organismu, kromé kritkodobého vzestupu noradrenalinu zlstdvaji hladiny naprosté
vétSiny stresovych hormond nizké. Béhem metody dochdzi k vyplaveni hormont
endorfinti , coZ vyvolava prakticky u vSech osob pro absolvovani celotélové kryoterapie
pocit mimofadné t€lesné sily a duSevni pohody. Kromé& enforfinti dochazi ke zm&nam
hladin u dopaminu, serotoninu a kortizolu.

Vlastni aplikaci celkové kryoterapie predchazi lékafské vySetfeni se zaméfenim
na vylou€eni kontraindikaci metody. Lécebna metoda celkové chladové terapie vyuziva
zlepSeného prokrveni ktiZze, vaziva, Slach a svali a kloubi. Po provedeni série celkové

kryoterapie dochazi ke zvétSeni kloubni pohyblivosti, ke zvySeni svalové sily, zvy3eni

tolerance fyzické zitéZe, zmen3eni bolesti a ke sniZeni potfeby uZivani 1éka proti




zanétlm, a 1éka proti bolesti. I proto se dnes celkova kryoterapie vyuZiva v riznych
oborech mediciny. Je doplitkem 1é€eni a rehabilitaci.

(www.ltnb.cz)

1. Ledova norna koupel

Priprava - ledovou koupel pfipravime smichdnim 1/3 ledu a 2/3 studené vody.
Indikace a provedeni

Cerstvé tirazy - opakované ponoteni poranéné kon&etiny na dobu asi pil minuty.
Pooperaéni stavy - ke sniZeni bolesti a otoku. Napiiklad po operaci ruky prvni
pooperaéni den pacient 2 aZ 3x opakované kratce ponofi ruku chranénou sackem

(Pod&bradsky, Vateka, 1998)

2. Kryokomora — Poliarium

Mediem, prostiednictvim kterého vznika chlad, je stlaeny vzduch obohaceny o
21 % kysliku. Celkova kryoterapie zahrnuje dvé zékladni faze. Prvni je pobyt v komoie
s optimalni 1é¢ebné - rehabilitaéni teplotou v rozmezi od - 120°C do - 130°C v prib¢hu
dvou az tfi minut. Tyto hodnoty potvrdily mnohé védecké studie na baz teoretickych
poznatki, dlouhodobych pozorovani a statistickych udajd. Pfi teplotich niZSich jako
- 130°C (v soudasnosti se di dosdhnout i teplota - 180°C se zacinaji projevovat
nezddouci efekty v podobé sniZené koncentrace, opoZdéného reakéniho ¢asu a
celkovych zmén v chovéni. Podstata druhé, pfiblizné patnictiminutové etapy spociva ve
fyzické zatézi a cviCenich. Piikladem je pohybova aktivita na staciondrich kolech,
bézicich pasech a jinych zafizenich. V optimalnim p¥ipadé by méla kiira zahrnovat deset
vstupli, pozitivni U¢inky se dostavuji po &tvrtém az patém pobytu v kryokomofe.

(www.medicina.ronnie.cz)

Firma Zimmer Medizin System vyvinula optimalni chladovou komoru, ktera je
podpofena dlouholetym vyzkumem a klinickymi zkou$kami. Chlad v kryokomote
u¢inkuje intenzivné na celé t€lo. V prvnich dvou pfedkomordch panuje teplota -10°C
a - 60°C, Sokujici pokles teplot probiha ve tfeti komofe - 110°C. VSe je v prostiedi

absolutng suchého vzduchu. Ve tfeti komofe jedinci setrvaji aZ 3 minuty a pomalu se
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absolutné suchého vzduchu. Ve tieti komofte jedinci setrvaji az 3 minuty a pomalu se
pohybuji. Tato terapie je idealni piipravou pro pohybovou terapii, protoZe se snizi
bolestivost, dochazi k potlaCeni zanétu, zvysi se pohyblivost vSech kloubd. Po
vazokonstrikci vyvolané chladem dochazi k vazodilataci, reflexné ke svalové relaxaci a
zvysi se celkova vykonnost. Velkym poklesem teploty dochazi k mobilizaci imunitniho
systému. Po pobytu v komofe v délce 3 minut, dochazi u pacientti k 2-3 hodinové tlevé
od bolesti a jinych obtizi. Tuto dobu vyuZivdme pro dal$i sérii cviceni, fyzioterapii a

hydroterapii.(www.kryokomora.cz)

Obrazek ¢.5 Zdroj: (www.kryokomora.cz)

2.9 Diilezité zasady souvisejici s kryoterapii

Je potieba si uv€domit, Ze u€inky, které pfinasi kryoterapie, jsou bezprostiednim
vysledkem zasahu do fyziologickych procest lidského organizmu. Proto je nezbytné
vyuZivat skutecné spolehlivou a osvédEenou technologii $pickové kvality, zafizeni s
certifikdtem, ktery potvrzuje soulad jejich parametrd s platnymi normami. Neméné
vyznamny faktor vstupujici do pifipravné faze 16&by a rehabilitace chladem piedstavuje
odborné posouzeni celkového zdravotntho stavu adepta z pohledu kvalifikovaného
lékate. Kazdy, kdo stoji pfed vstupem do kryokomory, se musi podrobit prohlidce, ktera
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vylou¢i riziko kontraindikaci. Mezi nejvyznamnéjsi z nich patii nesnasSenlivost chladu a
alergie na chlad, velkd Unava a podchlazeni organizmu, klaustrofobie, necitlivost,
staZzené cévy a sraZeniny v cévach, slaba funkce $titné Zlazy, rozsahlé rany, zavazné
onemocnéni dychacich cest, onkologické a infekéni onemocnéni, t€hotenstvi, uzivani

nékterych 1é€iv ¢i netimérna citova labilita. (www. kryomed.sk)

2.9.1 Pokyny pro navstévniky kryoterapie

1. Pfed vstupem do polaria musi byt klient dokonale suchy v oblasti koZnich
zahybt ( pazni a podkolenni jamky, za krkem, ve slabinach ) a oblecen ve specidlnim
ochranném odévu do poléria. Pfed aplikaci procedury se klient v prostorich Satny a
Cekarny chova klidné a na proceduru dochdzi v dostateném piedstihu alespori

15 minut.

2. Pokud dojde mezi dvémi aplikacemi celotélové kryoterapie ke zméné

zdravotniho stavu klienta, je povinen zménu zdravotniho stavu ozndmit 1ékafi. Lékat

rozhodne o pokracovani nebo eventuelné pferuSeni série procedur.

3. Spravné pouZiti ochrannych pomtcek a odévu kontroluje pfed vstupem do
poldria persondl. Zvlastni pozornost je nutno vénovat kryti ust, nosu a usi, dale

okrajovym oblastem rukou a nohou.

4. Pied vstupem do polaria se klient, po sejiti schodd, zastavi asi na 30 sekund
pted vlastnimi sklenénymi dvefmi , kde je teplota kolem — 60°C , aby probéhlo

predchlazeni, potom vstoupi do poléria.

5. Pfed aplikaci procedury je zakdzdno poZivani alkoholickych nipoj a tekutin
s obsahem kofeinu. Tyto latky mohou negativné ovlivnit priibéh procedury, u alkoholu
miZe poZitf naruSit aplikaci procedury jinych klientd.

6. Klient v€nuje pozornost béhem procedury dychéni, které ma byt mé&lké ne

, bluboké, nadech se provadi nosem a dvojnasobné delsi vydech tsty — vhodné nacvigit

jesté pfed vstupem do polaria.

7. Béhem pobytu v polériu je doporutovana klidna chiize kolem obvodu kabiny,
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bez vzajemného se dotykani klientit. V polériu je zakdzano provadéni tfeni t€la a tfepani

kondetinami.

8. Do poléria je zakazano brat a dotykat se kovovych pfedméti, doporucuje se

sundéni si kovovych ndusnic, fetizkd, bryli , niramkd a hodinek vzhledem k moznosti

vzniku popélenin z mrazu.

9. Po uplynuti stanovené doby pobytu v poldriu — po zaznéni zvukového signalu
klient opusti prostor polaria a pfesune se do t&locviény provadéni t€lesného cvifeni

v minimalni délce 20 min.

10.  Pokud klient vstup do polaria a v priibéhu aplikace chladu pocituje jakoukoliv

indispozici je povinen neprodlené opustit prostor a upozornit zdravotnicky personal.

11.  Pro nasledujici pohybovou aktivitu v centru si klient pfinese vlastni sportovni

obuv, odév a ru¢nik.

(www.ltnb.cz)

2.9.2 Vékové ohranic¢eni
CCHT ( celkova chladova terapie) je mozné aplikovat u déti od 4- 6 let, pfi
teploté — 100°C, je nutné tomu pfizplsobit frekvenci expozic a délku pobytu (max.2

minuty). Ohranieni u pacientl vy3§tho v€ku se odviji od jejich celkového stavu.

(www.kryokomora.cz)
2.9.3 Utinky kryoterapie

tiSeni bolesti/odstranéni bolesti

fu—

2. tlumeni zanétu
u¢inek na svalovinu (regulace sval.tonu,do&asné zvy3eni prokrveni,zlepSeni latkové
vymeény a modifikace neurondlni aktivity)

4. zlepSeni kloubnich funkci
regulace urovné centralni aktivity,psychofyzicka stimulace vykonu

6. ekonomizace ob&hového systému a hospodateni s energii
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7. optimalizace termoregulace

(www.kryokomora.cz)

CCHT je velmi dobfe snaSena, pfi spravném dodrZeni indikaci, kontraindikaci a
pravidel chovani v kryokomofe jsou vedlejsi u€inky minimdini.
Mohou se vyskytmout: lokalni omrzliny 1. a 2.stupng, bolesti hlavy nebo zesileni
stavajicich bolesti, nefyziologicky vzestup TK, alergie na chlad.

(www.kryokomora.cz)

2.9.4 Davkovani a pFesny postup

Davkovani 1 pfesny postup pii aplikaci procedur kryoterapie je pfisné
individudlni. Jako u vSech ostatnich aplikaci negativni termoterapie je nutno vychazet
z konkrétniho stavu a velmi pozorn¢ sledovat reakce pacienta. Pokud provedeme piili§
velké nebo naopak malo intenzivni ochlazeni, zvolime nevhodnou teplotu nebo dobu
putsobeni &i jejich pomér dosdhneme ¢asto pravé opaéného G¢inku, nezZ jsme zamysleli a
dojde ke zhorSeni stavu. Toto nebezpeci je o to vétsi, Ze pracujeme s velmi intenzivnimi
podnéty, jednotlivé faze reakci organismu mohou probihat velmi rychle a samoziejmé
také hrozi nebezpeti poSkozeni tkdni chladem. Pfi fadé indikaci je lépe misto
intenzivnich procedur kryoterapie pouZit méné intenzivni aplikace studené vody.
(Podé&bradsky,Vareka, 1998)

Radné trvani chladové terapie je téma, které je velmi diskutované. Lékafi
obvykle pii zranéni sportovci doporuduji pouZivat chlad na zranéné oblasti po dobu
15 - 30 minut najednou, ale nedavny vyzkum, ktery se uskuteénil na Uniilersité
v Bruselu, signalizuje, Ze propustnost lymfatickych cév se sniZuje asi po 10 minutich
chladové terapie. Poranénou tkan je potfeba umistit do vyvySené polohy, protoZe je
nutné odvést zlymfatickych cév tekutinu v mist&, kde doslo ke zranéni tkdné& a tim
uleh¢it otoku. Vyzkumnici doporuduji, aby chlad aplikovany na poskozené tkané
netrval déle neZ po dobu 10 minut.

(Meeusen, van der Veen , Joos, Roeykens, 1998)
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Rizné metody jako pytliky s ledem, ledové ruéniky, led masaZe, pytliky
s chladicim gelem a nafukovaci dlahy jsou dostupné. Zména teploty kiize, podkoZi,
nitrosvalovy spojeni zavisi na aplikadni metod&, poatecni teplot€ a Case aplikace.
Nitrosvalova teplota se stdle sniZuje i po odstranéni aplikace chladu. Chlad se zd4 byt
efektivni a neskodny a objevuje se malo ohlaSenych komplikaci nebo vedlejsich u€inki
po pouZiti chladové terapie. Dlouhodoba aplikace ve velmi nizkych teplotich miiZze mit
za nasledek omrzliny a nervova zranéni. (Swenson, Sward , Karisson , 1996)
Akutni urazy, zanéty a nové obnoveni chronického zinétu ale povazuje Pod€bradsky
za kontraindikaci. (Podébradsky,Vareka, 1998)

Cilem je omezeni vzniku otoku a hematomu, omezeni krvdceni a sniZeni
bolestivosti. Nejlepsi vysledky dosahujeme pii aplikaci kryoterapie béhem prvnich 48
hodin. Opakované intenzivni ochlazeni trvajici aZ 30 minut, 4x aZ 10x denné&, b&hem
prvnich 3 aZ 4 dnd. Vlastni aplikace vétSinou netrva po celou dobu ochlazeni, zaleZi na
pouZité metod€. P¥i pouZiti spreje trva vlastni aplikace n€kolik vtefin, i s pfestdvkami
mezi stfiky pouze minuty. PouZiti ledovych kompresi trvd n€kolik minut, méné
zmrazené nebo ledovou tfi§t' miizeme ponechat po celou dobu ochlazovani.
(Podébradsky, Vareka, 1998)

Chladova terapie se vyuziva v prubéhu zavodi ale i nasledné po zdvodu, jako druh
regenerace. Zpusob volby dané chladové terapie u sportovci v prub&hu zavodu zavisi
na dostupnych moznostech v dané chvili. Prvni pomoci pfi zranéni sportovci v pribéhu
zavodid byva nejCastéji saCek sledem, nebo suchy led ve spreji. OSetfeni musi byt
rychlé a efektivni aby umoznilo sportovci dokonéit zdvod. Nésledna regenerace vyuZiva
také plsobeni chladu, jako jsou ledové kompresy, ledové .koupele, navstéva polaria.
Mezi ochlazenim musi byt dostatecné dlouhé ptestiavky, b&éhem kterych by mélo dojit
k prokrveni kiiZze sledovat barvu a teplotu ktiZe, aby nedoSlo k poskozeni chladem.
Samoziejmosti je soufasnd imobilizace postizeného segmentu. Vysledky oviem nejsou
jednozna¢né, asto naopak dochézi ke zhor3eni stavu, svalové inkoordinaci. Reakce cév

u té€chto pacienti jsou také €asto odli$né od normalni reakce.
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2.9.5 Indikace kryoterapie

1)  zanétlivé revmaticka onemocnéni kloubu a patere

2)  degenerativni onemocnéni kloubd a patefe

3) revmatismus mekkych tkani

4)  chronické bolestivé stavy

5) porucha regulace svalového tonu, roztrousena skleroza, svalové prepéti, DMO

6) lupenka s nebo bez kloubnich projevi

7) neurodermitis

8) kontuze,distorze,stavy po operacnich zasazich na kloubech a patefi,poranéni
pohybového aparatu

9) optimalizace vykonu ve sportu, sportovni rehabilitace

Pozitivni vysledky pfi oSetfovani byly pozorovany pii:

1)  neorganické a bolestivé podminéné poruse spanku

2)  primarni hypotonni poruchy ob&hového systému

3)  sympatikotonni a parasympatikotonni reak¢ni stav

4)  vSeobecny psychofyzicky pokles vykonnosti

5)  astma bronchiale

6)  poruchy pohybové koordinace (pfi poruSené propriocepci)

7)  chronicka zanétliva stfevni onemocnéni

8)  syndrom neklidnych nohou a periodické pohyby nohou ve
spanku

(www kryokomora.cz)

Celkova chladova terapie je zpravidla ordinovana jako celkovy terapeuticky koncept.
Pii vy$e udanych indikacich spojujeme celkovou chladovou terapii s pohybovou terapii.
Pii doplnéni celkové chladové terapie lokalni kryoterapii je doporucovana kratkodoba

terapie chladnym vzduchem. Pfi uZiti této terapie se stanovenym cilem,
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nedoporuéujeme pied ani bezprostfedn€ po expozici silnou télesnou aktivitu.Béhem

série chladovych expozic vyluCujeme terapii teplem.Zvlast€ pifi chronickych

bolestech a chronickych onemocnéni kloubti, miZe byt dosaZeno vyznamné sniZeni

medikace. (www.kryokomora.cz)

Absolutni kontraindikace kryoterapie

0 % N AW N e
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13.

nestabilni hypertenze

srdeéni infarkt,expozice chladem nejdfive pil roku po infarktu
dekompenzovana onemocnéni ob&hového a dychaciho systému
nestabilni angina pektoris

pacemaker

periferni poruchy prokrveni (Fontaine Stadium III a I'V)
probéhlé venosni tromboza

akutni hore¢naté onemocnéni dychacich cest

akutni onemocnéni ledvin a mo€ového méchyte

. t&Zka anémie

. chladov4 alergie

. nadorova onemocnéni
. sklon k zachvatim

. velkoplo$né bakteridlni a virové kozni infekce,poruchy hojeni

ran

abusus alkoholu a drog

(www.kryokomora.cz)

Relativni kontraindikace kryoterapie

1.
2.
3.

poruchy srde¢niho rytmu
chlopenni vady

stavy po srdecnich operacich
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ischemick4 onemocnéni
Raynauldiiv sy.
polyneuropatie
téhotenstvi od 4 mésice
vaskulitidy
klaustrofobie

10. hypofunkce 3titné Zlazy
11. hyperhydrosis

o ;Rod oy N e

(www kryokomora.cz)

2.9.6 Kryoterapie pfi akutnim a chronickém zranéni ve sportu

Kryoterapie ve sportu se vyuZiva jako jeden ze zptsobi regenerace, vyuZiva led a
daldi zptisoby chlazeni aby redukovali poskozeni pohybového aparitu, jako napfiklad
spazmus, otok, krvaceni a bolest, ktera mohou vést k iplnému vyrazeni ze sportovni
¢innosti. PouzZiti ledu a dal$i zpisoby aplikace chladu slouZi k tomu, aby redukovaly
Skodlivé disledky zranéni na tkan&: krvéceni, otok, svalovy spazmus a bolest, které
mohou déle vést ke ztraté funkce. (Green et al., 2001)

Mnoho sportovcil aplikuje led pfed nebo béhem sportovni vykonu kvili pfedchozimu
svalovému zranéni. Nékteri 1ékafi doporucuji pouziti chladu béhem vykonu pro sniZeni

smyslového vnimani.

Ingersoll et al. (1992) demonstroval, Ze neni Ziddny velky rozdil vnimani po aplikaci
chladu a uved], Ze aplikace vody o teplot& do 1°C po dobu 20 minut na zranény kotnik
neovlivituje smyslové vnimani sportovce.
Déle i Evans et al. (1995) demonstroval, Ze neni Zadny vyznamny rozdil ve vnimani po
ponofeni kotniku do vody o teploté 1°C po dobu 20 minut. Tyto studie demonstruji, Ze
pouziti ledu vyznamné nepusobi na &lost nebo vnimani sportovce.
(Kolt, Snyder - Macklerr, 2003)

Cilem oS3etfeni za pomoci chladové terapie u sportovct je ochladit postiZenou

oblast a tim tlumit bolest a sniZit krevni tok. PouZiti ledu v p¥ipad® zran&ni u sportovce
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je b&Zna véc, ale toto oetfeni neni bez rizika. Aplikace ledu miiZe zptsobit poskozeni
povrchovych nervil. Zv1ast& pfes loketni, Iytkové a femoralni koZni nervy
(Bassett et al., 1992).
Pii chlazeni tkani vtéchto mistech by méla byt aplikace ledu z dtvodu

bezpe&nosti pferusovana. (Kolt, Snyder - Macklerr, 2003)

DhtileZitou roli pfi poranéni hraje ¢as, tkatiové zranéni je poteba oSetfit do 24
hodin. Pfi poran&ni mékké tkan&, dochazi i k poskozeni cirkulace krve. Nahromadéna
krev kolem poSkozené tkan& stladi sousedici tkan€, a dochdzi k sekundarnimu
hypoxickému trazu.

( Brukner, Khan, 1993)

Vzhledem k dvojimu pisobeni lze mistni podchlazeni vyuZzit i jako pfipravu
k naslednym pohybovym cvi¢enim. Diky podchlazeni se daji pifi bolestivém sniZeni
pohyblivosti kloubl provadét dali opatfeni, kterd by jinak nebyla kvili bolestem a

svalovému pnuti viibec myslitelna. (Krauss, 1990)

Proto kryocentra ve svych sluZzbach nabizeji cviCeni, které nasleduje bezprostfedné po
aplikaci a je vedené odbornym pracovnikem.

Krauss (1990) uvadi, Ze tlumeni nepolevujici bolesti pfinasi €asto vic neZ momentalné
pocitovanou ulevu. Nezfidka se ztiSenim bolesti odstrani i vlastni pfekdZka hojeni. Lze
tak napf. pozitivn€ ovlivnit hnisavy pochod nebo zhojit chronicky vied.

Pouziti RICE principu ( odpocinek, led, komprese, elevace) ihned po zranéni bylo
uspésné v minimalizovani vzniku zanétu ve tkani a otoku

( Green et al., 2001)

RICE
R - relax = odpocinek
I - ice=led

C - compressions = stladeni

E - elevation = elevace
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Odpoéinek - kdykoli dojde ke zran&ni, mél by atlet zastavit aktivitu a sniZit tak
krvéceni a otok. Naptiklad, s pohmoZd&nim stehna krvicenim bude zvé&tSend kontrakce
Stythlavych svali béhem b&hu. Podle potfeby, muZe byt kompletniho odpoCinku
dosaZeno s pouZitim berli po zranéni dolnich koncetin.

Odpocinek by mél trvat podle vaZnosti zranéni 2 dny, nasleduje aktivni pohyb, ten by

m¢él byt v rozmezi bolesti

Led - ihned po zranéni, je nutna aplikace ledu, ten redukuje tkafiovou vymeénu latek.
Uvadi se 10 — 30 minut, neaplikovat pf{imo na kiZi. DodrZovat pauzu mezi aplikaci.
Aplikace se opakuje tak €asto jak je potfeba naptikiad kazdé 2 hodiny.

Led se také uZiva v dal§i fazi regenerace pii zranéni nebo i pifi unavé, jako jeden

z 1é¢ebnych zplisobt urychlujici regeneraci.

Stlaceni a zvednuti — studia prokazuji Ze komprese a vyvyseni, pisobi blahodarné na
otok vznikly poranénim tkané€, pruznym obvazem poskytujeme pohodli a podporu bez
Skrceni nervii nebo krevniho otoku.

Obvaz dile miZeme vyuZit i po odstranéni otoku.(www.cksnhs.net)
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3 Prakticka cast

3.1 Vymezeni pojmu

Kryoterapie je chladova terapie, ktera se vyuZiva jako prostfedek regenerace ve sportu.
Celkova regenerace je dtleZitd pro zvySovéani sportovni vykonnosti a nepfimo se

projevuje i ve zdravotnim stavu sportovce. (Dovalil a kol., 2002)

3.2. Ukoly price

- Sbér dat

- Vybrat cilovou skupinu

- Sestavit anketu &. 1 pro provozovatele kryocenter
- Sestavit anketu ¢. 2 pro hrace

- Provést anketu

- Zpracovat a vyhodnotit ankety

- Provést dotaznik POMS

- Zpracovat a vyhodnotit dotaznik

3.3 Metoda vyzkumu

Jak uvadi Hendl (2005), neexistuje uiplné jednotna terminologie pro oznacovani
metodologie v magisterskych a disertanich pracich specidlné a vyzkumnych pracich
obecn€. Podle Maucha a Birche (1998) vznikl upraveny sezmam 20 typl
identifikovanych metodologii spolu s jejich charakteristikou. Jist€¢ vSak existuji jesté
dalsi typy. V jedné vyzkumné praci se mohou navic uplatnit dveé nebo vice metodologii

najednou. Jedna metodologie miZe také pouzivat procedury jiného pfistupu.

Tato diplomova prace je kvalitativnim vyzkumem empirického charakteru. Pro vyzkum
jsem pouzila explorativni metodu prostfednictvi techniky nestandardizovanych anket
s uzavienymi a otevienymi otdzkami. Byly poloZeny 2 ankety . Prvni byla vytvofena

pro provozovatele kryocenter s cilem zjistit informovanost kryocenter. Druhd byla
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vytvorena pro hrate HC Sparta Praha, ktefi vyuZivaji kryoterapie v ramci regenerace
v tréninkovém procesu. Déle byl hra&im HC Sparta Praha poloZen dotaznik POMS

s cilem zjistit pocity vyvolané chladovou terapii.

Vyhodnocenim téchto anket dojdeme k potvrzeni nebo vyvriceni
hypotéz.

3.4 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovanym soubor pro anketu (1) budou tvofit provozovatelé kryoterapie
v Ceské Republice. Jedn4 se centra, kterd poskytuji lokalni, celkovou nebo jiny druh
kryoterapie.

Dal$im sledovany souborem pro anketu (2 ) tvoii hradi ledniho hokeje HC Sparta
Praha ve v&ku 18 — 40 let na drovni extraligové soutéZe. Jde o 15 hracu, ktefi absolvuji
kazdy den trénink, dvakrat tydn€ zipas a naslednou regeneraci ve formé masaZi,
bazénu, vyfivky, sauny. Cilem bylo provést Setfeni pomoci anketnich otazek a
dotazniku POMS u hraci hokeje ve vékovém rozmezi 18 — 40let.

3.5 Plin vyzkumu
V daném vyzkumu jsem postupovala nasledovng:

1) Vyhledavani odkazi tykajici se 1€¢by chladem na internetu za pomoci internetového
vyhledavate www.google.cz, www.scholar.google.cz. Zad4vala jsem heslo kryoterapie,
lé€ba chladem, polarium, chladova terapie, kryocentrum. Déle jsem navstivila
knihovnu, kde jsem hledala rizné ¢lanky v knihach a odbornych &asopisech. Na zakladg
ziskanych informaci jsem si sestavila anketu.

2) Za pomoci emailu rozesildni pfipravenych anketnich archi (1) s Zdosti o vyplnéni a
zaslani zpét.

3) Konzultace s hraci, rozdéni pfipravenych anketnich archii (2) a standardizovanych
dotazniki POMS s Zadosti o vyplnéni. Pfed4ni informaci o zdmérech svého vyzkumu a
vysvétleni ucelu, ke kterému ziskané informace budou slouit. Nabidka pomoci pfi

vypliiovani archii. Tim pfedejdeme nespravnému vyplnéni.
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3.6 Popis ankety

Anketa je sestavena s uzavienych a otevienych otazek. Odpovédi kazdého respondeﬁta
jsou zaznamenavany do anket. Pracujeme se dvéma typy anket s prvni anketa pro
provozovatele kryoterapie a druhd pro uZivatele kryoterapie vnaSem piipadé

sportovce - hokejisty. ( ptiloha €. 1,2)

3.7 Popis standardizovaného dotazniku POMS
POMS - Profile of Mood States

,Profile of Mood States* ( POMS), ve volném prekladu ,, profil nilady“ je
metodou, kterd je pouZivana k profilovani emocnich stavi a nalad, zejména
v souvislosti s potfebou monitorovat efekty kratkodobych terapii, psychotropni
medikace, spankové deprivace, indukce emoci a podobnych experimentalnich zasahti do
prozivani zkoumanych osob. Zvlast€ popularni se POMS stal v oblasti sportovni
psychologie ( cf.e.g. Terry, Lane, Fogarty, 2003).

Pivodni verze obsahuje 65 adjektiv a je dle této specifiky nazyvana 65 —
polozkova. Autofi tohoto testu jsou Souhlas McNair, Maurice Lorr a Leo F.
Droppleman (1971).

Snaha o rychlé sejmuti aktudlnich emoé&nich stavii vedla k vytvofeni fady
kratkych verzi ( napf. McNair, Lorr, Droppleman, 1981; Schacham, 1983; Terry, Lane,
Lane, Keohane, 1999).

Tak byla pivodni 65 poloZkové verze redukovana na 37 adjektiv. Tato 32 poloZkova
Ceska verze byla nasledné také upravena do elektronické podoby s ndzvem E-POMS. (
Adéamkova, Bartoska, 2005)

Ve viech verzich POMS je v profilu obsaZeno 6 faktori:

T=Tension-Anxiety (= tenze, tUzkost) faktor je definovan adjektivy popisujicimi

somatickou tenzi, kterd nemusi a miZe byt pozorovatelna
( z uzitych adjektiv napf. napjaty, neklidny).

D=Depression-Dejection (= deprese, skli¢enost) faktor je definovan adjektivy
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popisujicimi  stavy s depresivnim zabarvenim, provdzené pocitem osobni
nedostadivosti ( z uzitych adjektiv napf. smutny, zbytecny).

A=Anger-Hostility (= hn&v, nepfatelskost) faktor je definovéan adjektivy popisujicimi
stavy hnévu a antipatiec kostatnim ( zuZitych adjektiv napi.: otrdveny,
vztekly/rozhnévany).

V=Vigor-Activity (= vitalita, aktivita) faktor je definovin adjektivy popisujicimi
raznost, energi¢nost, do ur¢ité miry i nespecifické pozitivni emoce ( z uZitych adjektiv
napf., plny Zivota, inorody).

F=Fatigue-Intertia (= inava, nete¢nost) faktor je definovan adjektivy reprezentujicimi
ochablost, nete¢nost, malou energii ( zuZitych adjektiv napi.: opotfebovany,
unaveny).

C=Confusion-Bewilderment (= zmatek, popletenost) faktor je definovan adjektivy

charakterizujicimi zmatenost, kognitivni neefektivitu spojenou

s neschopnosti kontrolovat pozornost (z uzitych adjektiv napt.: popleteny, neschopen

soustredit se).
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POMS je uZivan kzjistovani pfechodnych, kritkodobych ( vrozsahu od
nékolika minut po cca tyden trvajicich) afektivnich stavii. NejCast&)si uZiti testu POMS
je v jeho varianté ,, right-now*, kdy je testovan aktuaini psychicky stav, eventuelné jeho
zmény po kratkodobé intervenci pro zjiSténi jeji G¢innosti.

Zkoumana osoba m4 za kol nabizena adjektiva, charakterizuji ur€ité afektivni

stavy, hodnotit na 5-bodové numerické 3kéle intenzity s verbalnim zakotvenim ( od

,,vibec ne“ po ,,velmi znané&“ viz tabulka 2. Vé&tSina testovanych je s testem hotova

béhem 3 aZ 5 minut.

0 Viibec ne

1 Trochu

2 Stredné

3 Znaéné

4 Velmi znaéné
Tabulka €. 2

. Test POMS je sejmut vzdy na zac¢atku a na konci dané intervence, kterou chceme
hodnotit ( pracovni oznaeni test ,,A“ a test ,,B). Pfi hodnoceni bloku intervenci je
vZdy testovéna jednotka na zaCitku a konci bloku. Jedna se povétSinou o v poradi
druhou a pfedposledni jednotku testovaného bloku intervence. Je moZné, zvIasté pii
del$im bloku intervenci, zafadit test i vicekrat béhem bloku. Je viak nutné dodrZet
ptedpoklad testovani na zaCatku (A-test) a konci (B-test) jednotky s jejichZ rozdilem
brubych skéri je pak pii vyhodnoceni pracovan.

PHi vyhodnoceni testu POMS pracujeme vZdy s hrubymi skéry dvojice testd, (,A“ a
»B*) zadanych na za¢4tku a na konci dané intervence, daného klienta. Tato dvojice testi

Je autenticka pravé pro jednoho klienta a v uréitém &ase realizovanou intervenci.
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3.7 Statické zpracovani ziskanych dat

VsSechny ankety jsou vyhodnoceny a vloZeny pro piehlednost do tabulek.
K tomuto tkolu se vyuZila programu Microsoft Excel. Pomoci tohoto programu se zjisti
procentudlni podil ¢i primeér zjistovanych informaci. Déle jsme vyuZili grafické

zn4zornéni, které nam piehledné ukazuje viechny vysledky zpracované v tabulkach.
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4 Vysledky

Z oslovenych 9 oslovenych kryocenter odpovédé€lo a bylo schopno
spolupracovat 6 uvedenych kryocenter. Témto kryocentrim jsme nechali

vyplnit anketni arch.

Otazka &.1

Od kdy u vas funguje kryoterapie (rok) ?

Z tabulky je ziejmé, Ze po&atky kryoterapie v Ceské Republice spadaji do roku 2006

raha Modfany

Liberec
Teplice nad Becvou 2006
Beskydy -Celadn4 2004
Zlin 2008

Jablonec nad Nisou 2008

Tabulka &.3

Otazka ¢&.2

Kolik klient primérné navstivi polarium za den?

Z odpovédi na tuto otazku vyplyva, Ze primémé navstivi kryocentrum 16 klientd za
den. Nejvice navstévované polarium je v Teplicich nad Bedvou a nejméné v Jablonci

nad Nisou.

 Kryocentrum I podet klientit

Praha Modfany 20
Liberec 15
Teplice nad Be¢vou 30
Beskydy —Celadna 13
Zlin 10
Jablonec nad Nisou 6
Tabulka ¢.4
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Otazka ¢.3
Zveda se rok od roku navitévnost ve vasem kryocentru ?

Vyhodnocenim této otazky jsme se dozv&déli, Ze navt€vnost polaria kaZzdy rok stoupa

u viech provozovateld.

Liberec ano
Teplice nad Becvou ano
Beskydy — Celadna ano
Zlin ano
Jablonec nad Nisou ano
Tabulka ¢&.5

Otazka ¢.4

Jakym zpisobem propagujete va$e sluzby poskytujici kryoterapii? U péti dotazovanych
nam zvysledki vyslo, Ze své sluzby propaguji vSemi dotazovanymi zpusoby

internetem, letdky, prostfednictvim novin a je$t€ dal§imi jinymi jako jsou veletrthy a

média. Pouze v jednom ptipad€ uvadi, Ze vyuZivaji pouze internet.

E OV
Rl

raha Modfany teet, letaky 77 noviny, veletrh, ma o

Liberec internet, letaky, noviny, veletrh, média

Teplice nad Be€vou | internet, letaky, noviny,veletrhy,

Beskydy - Celadna | internet, letdky, noviny, média

Zlin internet, letaky, noviny, promoakce, média

Jablonec nad Nisou | internet

Tabulka &. 6




Otazka ¢.5
Jaky druh kryoterapie poskytujete?
Z tabulky je zfejmé, Ze dv& kryocentra poskytuji kromé celkové kryoterapie i

kryoterapii loklni. Ostatni centra maji v nabidce pouze celot€lovou chladovou terapii.

| lokalni kryoterapii
celkovou kryoterapii
. celkova kryoterapii
Liberes Tokiilul kryotemspii
Teplice nad Be€vou celkova kryoterapil
Beskydy - Celadna celkova kryoterapie
Zlin celkova kryoterapie
Jablonec nad Nisou celkova kryoterapie

Tabulka ¢.7

Otazka ¢.6

Z jakych materiald jste Eerpali &i erpéte informaci tykajici se poléaria?
Dotazovana centra vyuZila viech nabizenych odpovédi, a Cerpaji své informace, jak

z internetu, tak z materialt od dodavateli a zahraniéni a tuzemské odborné literatury.

| ; zdroj informaci
f internet konsilium,
Praha Modfany materidly od vyrobcii
zahrani¢ni odborna literatura
internet konsilium,
Liberec materialy od provozovateli
zahrani¢ni odborna literatura
Teplice nzd Betvon ceska.e} zahram’cm oElboma literatura,
materidly od vyrobcl
x , zahrani¢ni odborna literatura,
Beskydy—LCeladni materialy od vyrobci a poskytovatelti polaria
, odborné materialy,
Zlin ;
internet
Jablonec nad Nisou internet
Tabulka ¢.8
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Otazka ¢&.7
Musi polarium obsluhovat proskoleni pracovnici?

Z vysledk jsme zjistili, Ze 100% polarii obsluhuji proskoleni pracovnici.

Praha Modfany | _aﬁo: )

Liberec ano

Teplice nad Bec¢vou ano

Beskydy — Celadna ano

Zlin ano

Jablonec nad Nisou ano

Tabulka ¢.9

Otazka ¢.8

Je klient pfed prvnim vstupem seznamen s problematikou a pasobenim celkové
kryoterapie?

Z tabulky vyplyvéa, Ze klienti kaZdého z dotazovanych center jsou pfed vstupem do
poléria seznameni s problematikou celkové kryoterapie. A to formou letaku a konzultaci

s pracovniky polaria.

"Kryocentrum anolme | Zpisob
Praha Modfany N ano konzﬁltace,leték )
Liberec ano konzultace,letak
Teplice nad Becvou ano konzultace,letak
Beskydy — Celadna ano konzultace letdk
Zlin ano konzultace,letak
Jablonec nad Nisou ano konzultace,letak

Tabulka ¢.10
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Otazka ¢.9
Musi klient pfed vstupem do polaria podstoupit vySetfeni u Iékafe?

Z vysledkii miizeme vidét, Ze ve 4 z 6 center neni povinna navitéva lékafe, pouze je

doporudena konzultace.

Kryocentiom | ano/ne ] |
Praha Modtany ne- doporuc¢end konzultace
Liberec ne- doporucena konzultace
Teplice nad Be¢vou ano
Beskydy — Celadnd ano
Zlin ne- doporucena konzultace
Jablonec nad Nisou ne

Tabulka &.11

Otazka ¢.10

Pokud ano, mate svého lékate, ktery provadi vySetfeni pfimo v kryocentru?

V navaznosti na otazku ¢.9 nam vysledky potvrdily, Ze centra, které nemaji povinnou
lékafskou prohlidku pfed vstupem do polaria nemaji svého lékafe, Zlinské polarium,
rovn&Z svého 1ékafe nema. Ten je piitomen pouze v centrech v Celadné a Teplicich nad
Bedvou. V tomto pfipad¢ se jedna o lazn€ a rehabilitaéni centru, kde je pfitomnost

lékate samoziejmosti.

Krtocentrum el anome |
Praha Modfany ne
Liberec ne
Teplice nad Beé¢vou ano
Beskydy — Celadna ano
Zlin ne
Jablonec nad Nisou ne

Tabulka ¢.12

59




Otazka ¢.11
Vykonava nékdo dohled nad klienty, ktefi podstupuji aplikaci v polariu?
Z tabulky je zfejmé, Ze 100% dotazovanych polarii ma zajiStény dohled nad svymi

klienty v pritb¢hu terapie.

Praha

Liberec ano
Teplice nad Be¢vou ano
Beskydy — Celadna ano
Zlin ano
Jablonec nad Nisou ano

Tabulka ¢.13

Otazka ¢.12

Jaci klienti nav§tévuji vase polarium pfevazné?

Z vysledki nam vyslo, ze do péti z dotazovanych center dochéazi vedle sportovcl i
nesportovci, vyjimkou je polarium Jablonec nad Nisou, které uvedlo, Ze jejich polarium
nav$tévuji pouze nesportovci. Dale nam vy$lo, Ze kromé dvou center - v Teplicich nad

Becvou a v Jablonci nad Nisou, kde polarium navstévuji individuélni klienti - centrum

navstévuji 1 skupiny.

 Praha Modfany

prtvci | spn

nesportovci ind klienti
Liberec sportovci skupiny

nesportovci ind klienti
Teplice nad Bec¢vou | sportovci . ind Klienti

nesportovcl
Beskydy — Celadnd | sportovci skupiny

nesportovci ind klienti
Zlin sportovci skupiny

nesportovci ind.klienti
Jablonec nad Nisou | nesportovci ind.klienti
Tabulka ¢.14
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Otazka ¢.13

Kolik procedur je nutné podstoupit, aby byla aplikace u€inna?
Z tabulky vyplyva, Ze &tyfi z uvedenych kryocenter se shoduji na tom, Ze aby byla
aplikace u¢inn4, je potfeba podstoupit cca 10 vstupd. Dv€ kryocentra uvadéji vice

vstupt nez 10. Méné vstupli nez 10 tedy, dle dotazovanych kryocenter, neni dostate¢né

ucinné.

Praha Modfany 12-20
Liberec 10
Teplice nad Becvou 10
Beskydy — Celadna 10
Zlin 10
Jablonec nad Nisou 10-15

Tabulka ¢.15

Otazka ¢.14

Kolik stoji jeden vstup do polaria?

Z tabulky vyplyva, Ze vstup do polaria se pohybuje v rozmezi od 270 do 350 K¢ kdy

v ramci chladové terapie je do ceny zahrmuto i cviceni pod odbornym vedenim.

celkova kry. 330,-
lokélni kry. 100,-

celkova kry. 330,-
lokalni kry. 100,-

Teplice nad Be¢vou 270,-
Beskydy — Celadna 270,
Zlin 280,-
Jablonec nad Nisou 200-350,-

Tabulka &. 16
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Otizka &.15

Mate né&jaké vyhody pro stalé klienty ?

Vysledky nam ukazuji, Ze vSech pét dotazovanych center, ma pro své zakazniky
pfipraveny vyhody tykajici se terapie v polarium. Nejcastéji nabizi poukazy na slevu a

permanentky.

Kryocemtrum |  amefme | zpisob
Praha Modfany ano darkové poukazy, slevy
Liberec ano darkové poukazy,slevy
Teplice nad Becvou ano permanentky, 1é¢ebny pobyt
Beskydy — Celadna ano slevy lééebny pobyt
Zlin ano slevy, permanentky
Jablonec nad Nisou ano permanentky

Tabulka ¢.17

Otazka ¢.16

Zjist'ujete nasledné pocity klientt, kteti podstoupili 1é&bu chladem?

Vyhodnocenim této otdzky jsme zjistili, Ze viechny dotazovana centra zjistuji nasledné
pocity svych klienti a 100% uvadi pocity klientt jako pozitivni. Jednotlivd kryocentra
se svych klientd bezprostfedné po aplikaci dotazuji.

Kiyocemtrum | amolme | __ zpiisob

Praha Modfany ano pozitivni

Liberec ano pozitivni

Teplice nad Be¢vou ano pozitivni

Beskydy — Celadna ano pozitivni

Zlin ano pozitivni

é Jablonec nad Nisou ano pozitivni

] Tabulka &.18
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Otazka €.17
Pokud ano vyuZivate téchto informaci néjak?

V souvislosti s otazkou €. 16 jsme zjistovali vyuZiti ziskanych informaci.VSech 6 center

vyuziva ziskané informace. Z tabulky nam vychazi, Ze Ctyfi z dotazovanych center
vyuziva ziskané informace k vlastnimu rozsifeni informovanosti svych klienti. Zbyla

dvé centra porovnavaji informace od jednotlivych klientd.

; ' B b “w ‘,v} 190 Vil i w!'
Praha Modrany mformujeme kllenty,
vlastni pouZiti

Liberec informujeme klienty,

t vyuZiti pro své potieby

‘ Teplice nad Be&vou porovnani informaci

| jednotlivych klienti
Beskydy — Celadna porovnani informaci

\ jednotlivych klientd
Zlin informujeme klienty
folilanes niad Nisou informace pro sebe i klienty

Tabulka &. 19

Otazka ¢.18
Po aplikaci chladu zajist'ujete ve vaSem centru pohybovou aktivitu?

Z tabulky vyplyva, Ze 100% dotazovanych kryocenter zajituje svym klientim
pohybovou aktivitu bezprostfedné po terapii..

Praha Modrany ano
Liberec ano
Teplice nad Bedvou ano
Beskydy — Celadna ano
Zlin ano
Jablonec nad Nisou - ano
Tabulka ¢.20
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Otazka €.19

Jakou formu aktivity provozuje bezprostfedné po aplikaci?

Z vysledkt mizeme vyhodnotit, Ze vSechna centra pro naslednou pohybovou aktivitu
vyuZivaji pfistroje ve fitcentru, polarium Zlin a Jablonec nad Nisou uvadi jizdu na

rotopedu doplnénou o protahovaci cviceni.

Praha Modfany fitcentrum-pfistroje
Liberec fitcentrum-pfistroje
\
! Teplice nad Becvou fitcentrum-pfistroje
\ =
Beskydy — Celadna fitcentrum-pfistroje
| . Jizda na rotopedu
£lin protahovaci cvieni
jizda na kole
Jablonec nad Nisou mobilizaéni cvi¢eni
Tabulka ¢.21
Otazka &.20

Jak dlouho toto cviéeni trva?
Kazdé kryocentrum nabizi moZnost pohybové aktivity vysledky ukazuji Ze 4 kryocentra
aoporucuil @oou ponybove aktivity 30 min a 2 kryocentra uvadé&ji 20 min pohybové

aKuviIty.

Pr
Liberec

Teplice nad Beévou
! Beskydy — Celadna
| Zlin

| sablonec nad Nisou

Tabulka ¢.22
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Otazka &.21
Navstivili vasi zaméstnanci také kryoterapii, jaké méli pocity?
V3echna centra uvedla, Ze bezprostfedné& po aplikaci se dotazovali svych zaméstnancii

na jejich pocity. Pocity zaméstnanci se ukéazali jako pozitivni.

Kivecemtrum | amo/me 1 pecily
Praha Modfany ano pozitivni
Liberec ano pozitivni
Teplice nad Be€vou ano pozitivni
Beskydy — Celadna ano pozitivni
Zlin ‘ ano pozitivni
Jablonec nad Nisou ano pozitivni
Tabulka ¢.23
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Anketa pro sportovce- hraci HC Sparta Praha

Otazka ¢.1
S jakym druhem 1é¢by chladem (kryoterapie) jste se setkali ?
Jak lze z tabulky vydist 100% s uvedenych sportovca vyuzilo lé¢bu chladem v§emi uvedenymi

zpusoby.

i e B M J B2 a S :
Sportovec 1 ano ano ano ano ano
Sportovec 2 ano ano ano ano ano
Sportovec 3 ano ano ano ano ano
Sportovec 4 ano ano ano ano ano
Sportovec 5 ano ano ano ano ano
Sportovec 6 ano ano ano ano ano
Sportovec 7 ano ano ano ano ano
Sportovec 8 ano ano ano ano ano
Sportovec 9 ano ano | ano ano ano

Sportovec 10 ano ano ano ano ano
Tabulka ¢.24
Otazka ¢.2

Navétivili jste nékdy polarium (kryokomoru) ?

Z tabulky je zfeymé, Ze kazdy z dotazovanych podstoupil v polariu chladovou terapii.

portovec 1 ano

Sportovec 2 ano
Sportovec 3 ano
Sportovec 4 ano
Sportovec 5 ano
Sportovec 6 ano
Sportovec 7 ano
Sportovec 8 ano
Sportovec 9 ano
Sportovec 10 ano
Tabulka ¢.25
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Otazka ¢.3
Kolikrat jste navstivili polarium (kryokomoru) ?
Z grafu je patmé, Ze se polet aplikaci u jednotlivych hraca lisi. Pouze Etyfi hraci

absolvovali terapii 10x a vice.

Sportovec 1 2x
Sportovec 2 15x
Sportovec 3 10x
Sportovec 4 1x
Sportovec 5 7x
Sportovec 6 1x
Sportovec 7 7x
Sportovec 8§ 12x
Sportovec 9 20x
Sportovec 10 5x
Tabulka &.26

Otazka ¢.4.

Jak jste o polariu a jeho Géincich (kryokomoie) dozvédéli ?
Z grafu je vidét, Ze 20% dotazovanych se informovalo prostfednictvim internetu, 100%

informovalo prostfednictvim iékate, 20% prostrednictvim sporunrace.

Sportovec 1 l1ékat internet
Sportovec 2 lékat
Sportovec 3 1ékaf,internet
Sportovec 4 1ékar
Sportovec 5 1ékat
Sportovec 6 1ékat,spoluhrac
Sportovec 7 ‘ 1ékat
Sportovec 8 1ékar
Sportovec 9 1ékaf,spoluhrac
Sportovec 10 1ékar
Tabulka ¢.27
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Otazka ¢.5

Vite néco bliZe o této aplikaci a jejim pisobenim na organismus ?

Pokud ano,tak co o této terapii vite ? Dotazovani hraci v 70% odpovédéli, Ze nevi nic
blize o této terapii. Pouze 30% uvedlo, Ze vi néco bliZze o této terapii. Jako ptiklad

uvadéli ucinek proti bolesti, zlepSeni fyzickych a psychickych pociti.

Sportovei | amome [ _pozmatky
Sportovec 1 ne -

Sportovec 2 ano udinkuje proti bolesti
Sportovec 3 ne -

Sportovec 4 ne -

Sportovec 5 ne -

Sportovec 6 ano ucinek proti bolesti
Sportovec 7 ne -

Sportovec § ano zlepSuje fyzické a psychické pocity
Sportovec 9 ne - '
Sportovec 10 ne -

Tabulka ¢.28

Otazka ¢.6

Jak na vas plisobi chlad, pobyt v polariu (kryokomofe) co se ty&e psychické stranky ?
Z grafu je ziejmé, Ze dotazovani hragi z 20% pocit'ovali negativni pocity, z 20% Zadné

pocity a z 60% pfevazovali pocity pozitivni.

Zadné pocity

B pozitivni pocity
negativni pocity
Ozadné pocity

negativni pocit — ol pozitivni pocity
= : 60%

Graf ¢.1
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Otizka &.7

Jak na vas pisobi chlad, pobyt v polariu (kryokomofte) co se ty¢e fyzické stranky
(bolesti a unavy zptisobené z4tézi ) ?

Z grafu je vidét Ze u 30% dotazovanych hraci po chladové aplikaci v polariu se Zadné
pocity neprojevily a u 70% byly pocity pozitivni.

Zadné pocity
negativni pocity 0%

0, e ~— —
0% = e B pozitivni pocity
B negativni pocity
0O 24adné pocity

~_pozitivni pocity
70%

Graf ¢.2

Otdzka ¢.8
Absolvovali jste pfed aplikaci lékafskou prohlidku ?
Z grafu je patrné Ze 60% dotazovanych hract podstoupilo 1ékafskou prohlidku pied

vstupem do polaria.

Hano
ne

Graf ¢.3
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Otazka ¢.9
Pfedchazelo vstupu do poléria n&jaké proskoleni ze strany pracovniki polaria ?

Z tabulky je zfejmé, Ze 100% ze vSecho dotazovanych hraci bylo proSkoleno

pracovniky poldria.

Sportovei | ano/me
Sportovec 1 ano
Sportovec 2 ano
Sportovec 3 ano
Sportovec 4 ano
Sportovec 5 ano
Sportovec 6 ano
Sportovec 7 ano
Sportovec 8§ ano
Sportovec 9 ano
Sportovec 10 ano
Tabulka €.29
Otazka ¢.10

Jak byste hodnotili odbornost a pfistup pracovniki v kryocentru ?
Z tabulky je zfeyjmé, Ze 100% dotazovanych hraci hodnoti piistup a odbornost

pracovnikii v kryocentru pozitivng.

 Sportovei | pozitivn®/ negativné

Sportovec 1 pozitivné
Sportovec 2 pozitivné
Sportovec 3 pozitivné
Sportovec 4 pozitivné
Sportovec 5 pozitivné
Sportovec 6 pozitivné
Sportovec 7 pozitivné
Sportovec 8 pozitivné
Sportovec 9 pozitivné
Sportovec 10 pozitivné
Tabulka ¢.30
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Otazka ¢.11

Absolvovali jste po vystupu s kryokomory, n&jaky druh pohybové aktivity ?

100% dotazovanych hraci absolvovalo bezprostfedné po terapii pohybovou aktivitu a to
ve form& mobilizaénich cvideni. Polovina dotazovanych uvadi jako formu pohybové

aktivity jizdu na kole, a zbyla centra vyuzivaji pro aktivni ¢ast své fitness.

— —_
Sp {ano/ne |zpisob e o
Sportovec 1 | ano cvideni ve fitness, mobilizaéni cvi¢eni
Sportovec 2 | ano jizda na kole, mobiliza¢ni cvi€eni

Sportovec 3 | ano jizda na kole, mobiliza¢ni cvieni

Sportovec 4 | ano jizda na kole, mobilizaéni cvifeni

Sportovec 5 | ano fitness,mobiliza¢ni cvieni

Sportovec 6 | ano jizda na kole, mobiliza¢ni cvifeni

Sportovec 7 | ano jizda na kole, mobiliza€ni cvieni

Sportovec 8§ | ano fitness, mobiliza¢ni cviceni

Sportovec 9 | ano fitness, mobiliza¢ni cvieni

Sportovec 10 [ ano fitness, mobiliza¢ni cvi¢eni

Tabulka ¢.31

Otazka ¢.12

Jak dlouho takhle aktivni ¢ast trva ?
Z tabulky je zfejmé, Ze kazdy sportovec podstoupil pohybovou aktivitu nasledn& po
terapii v rizném Casové m rozmezi. Z tabulky vyplyva, Ze optimalni doba cvideni je cca

20min.

Sportovei | @s
portovec 1 20min
Sportovec 2 30min
Sportovec 3 30min
Sportovec 4 20min
Sportovec 5 15-20min
Sportovec 6 30min
Sportovec 7 30min
Sportovec 8 20-30min
Sportovec 9 20min
Sportovec 10 15-20min

Tabulka &. 32
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Otazka ¢.13
Doporugili jste tuto metodu regenerace n€komu jinému ?
Z grafu je patrné Ze¢ 60% dotazovanych hraci doporutilo terapii v polériu, 40%

dotazovanych hradi tuto terapii nikomu nedoporugilo..

Dano
Bne

Graf ¢.4

Vysledky dotazniku POMS

Dotaznikem POMS jsme vyhodnotili pocity hra¢d pfed vstupem a po vystupu z polaria.
Z uvedenych hodnot v grafu vyplyva, Ze doslo k pozitivnimu sniZeni tenze-T, deprese-
D, agrese-A a nejistoty-C. Doslo i ke sniZeni Gnavy -F a naopak ke zvySeni vitality-V.
tenze-T, deprese-D, agrese-A, nejistota-C, vitalita-V, Ginava-F

EExp. sk
EKontr. skup.

Graf ¢.5

72



5. Zavérecna ¢ast prace
5.1 Diskuze

Jednim ze st&Zejnich akold této diplomové prace bylo mapovani provozovateli
kryoterapie polaria na tzemi Ceské republiky. Pomoci internetu jsem vyhledavala
provozovatele kryoterapie, konkrétn€ poléarii. Na tzemi Ceské republiky je velmi maly
pocet provozovateli polérii. Nalezla jsem 9 provozovateld a poslala jim privodni e-mail
s prosbou o spolupraci. Po&4ateéni nadSeni opadlo, kdyZ se z 9 dotazovanych kryocenter
ozvalo pouze 6 a to se znanym zpoZdénim. Poléria vramci lazni, odmitaji

komunikovat absolutng.

Ptehled provozovateli polarii:
Beskydy-Celadna

Bmo

Jablonec nad Nisou
Liberec

Praha Modfany

Praha Cakovice

Teplice nad Becvou
Teplice v Cechéch

Zlin

VPNV AW N

Otazky v poloZenych anketich jsem volila, abych ziskala co nejvétsi mmnoZstvi
informaci o jednotlivych kryocentrech a nasledn® mohla mezi sebou porovnat jejich
sluzby. .‘

Z vysledki jsme zjistili, Ze kryoterapie ve formé& kryokbmory se poprvé na tizemi Ceské
republiky objevila v Rehabilita¢nim centru Celadna v Beskydach, a to v roce 2004. Od
tohoto roku pocet kryocenter pfibyva. K leto§nimu roku se ndm jich podatilo zmapovat

9. Pouze v 6 piipadech doslo k spolupraci.

Stanovili jsme si 4 hypotézy

V hypotéze €.1 jsme pfedpokladali, Ze kryocentra maji nedostatek literarnich zdrojii a
z toho vyplyva i mald informovanost o celotélové chladové terapii v Ceské republice a
s tim spojena nepfili§ velka navstévnost.

Hypotéza &.1 se ndm potvrdila. Z ankety ndm vyslo, Ze kryocentra nemaji dostatek

literarnich zdrojit a proto je mélo informaci o celot&lové chladové terapii. Centra &erpaji
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vzajemné ze svych webovych stranek a v mnoha pfipadech pouze z jednoho literarniho
zdroje ( otazka €.6 ). Tyto informace jim k provozu kryocentra staci, ale v piipadé

neznalosti miZe dojit k vaZznému poskozeni zdravi.

Otazkou &.2 jsme zjistili, Ze pocet klientd, ktefi navsté€vuji jednotliva centra se odviji od
roku provozu jednotlivych kryocenter. Nejvy3Si pocet navstévuje Beskydské
rehabilitaéni centrum Celadn4, a to je primémg 30 klientii za den a nejmensi podet 6
klientii praimémé navstivi polarium v Jablonci nad Nisou. Toto polarium je nejmlad$im
polariem u nas. S pifibyvajicim poctem kryocenter navstévnost klienti v jednotlivych
centrech rok od roku roste ( otiazka €.3 ). Domnivame se, Ze pfitinou zvySovani
navstévnosti jsou i vétsi propagacni akce, do kterych centra investuji at’ to je formou
internetu, letdkd, veletrhd, vystav, promoakci, novin, ¢asopist ¢&i jinych medii, coZ

potvrdila otdzka ¢4, kdy véSina kryocenter uvedla propagaci viemi moZnymi
prostredky.

V hypotéze €2 jsme predpokladali, Ze zajisténi bezpenosti v kryocentrech neni
dostate¢né, coZ miliZe ohrozit zdravi uZivateld. Tato hypotéza se nam potvrdila z &asti. I
pfesto, Ze celot€élova chladova terapie je bezpe€nou fyziatrickou metodou, by vsak
polarium méli obsluhovat fadn€ proskoleni pracovnici, ktefi seznami klienty pred
vstupem do poldria s problematikou a pisobenim celkové kryoterapie. Nad ka?dym
klientem v priibéhu jeho aplikace by mél byt vykonavan odborny dohled. Pozitivnim
zjisténim pomoci otézek €.7 a 8. je skute&nost, Ze klienti jsou od odborného personalu
fadn€ proskoleni, tim se hypotéza &. 2 nepotvrdila. I anketa u sportovci ukézala 100%
spokojenost s pistupem a odbornosti pracovnikd kryocenter ( otizka &. 9, 11 ).

AvSak vlastni aplikaci celot&lové kryoterapie by mélo predchazet lékaiské vy3etteni se
zaméfenim na vylouceni kontraindikaci. Zde se hypotéza potvrdila. Jsem znepokojena
zjidténim, Ze pouze 2 z 6 dotazovanych kryocenter vyZaduji po svych klientech
lékatské vySetfeni coZ ndm potvrdily ( otdzky &. 9, 10 ). Pouze rehabilitaéni centrum
v Beskydech a rehabilitaéni centrum Teplice nad Be&vou vyZaduji 1ékaiské vy3etfeni.
Tato uvedend centra maji k dispozici svého 1ékafe. Jedn4 se o rehabilitadni centra, ktera

poskytuji i jiné druhy léebnych procedur, proto maji lékate neustile k dispozici.
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Ostatni centra umoZiuji konzultaci s odbornymi pracovniky. To je dle mého nazoru
zcela nedostadujici, vzhledem k velké mife moznych kontraindikaci i pfes informaci, Ze
celotélova chladova terapie je bezpe&nd. V piipad€ sportovcl se nam tato skuteCnost
také potvrdila, pouze 60% podstoupilo pfed vstupem do poléria lékafskou prohlidku

( otazka €. 8 ). Jediné v &em se kryocentra shoduji je, Ze si musi klient pfed aplikaci
nechat zméfit tlak, a Ze nad jejich klienty se v prib&hu terapie vykonava dohled ( otazka
¢.11).

Z toho vyplyva, Ze klienti by méli byt ke svému zdravi opatrnéjSi Je doporuCovano
(www.kryocentrum.cz) povinné vySetfeni, které vylou¢i mozné kontraindikace. Je tedy
nutné upozornit na nedostatky v bezpe€nosti provozu nékterych center, 1 piesto, Ze
volba vybéru kryocenter je na naSem rozhodnuti. V zavislosti na tom se domnivame, Ze
jde spiSe o komercéni zaleZitost k ziskani co nejvice penéZnich prostfedkii. Cena, ktera je
ur€ité jednim rozhodujicich faktori navstévnosti kryocenter, je v jednotlivych centrech
odlisnd. Pohybuje se vrozmezi od 200 — 350 KCc&. Viechna centra nabizeji svym
klientim vyhody prostfednictvim poukazek na slevu nebo permanentek ( otdzka &. 14,
15 ). S timto problémem jsem se setkala i ja. Z vysledki anket vyplynulo, Ze aplikace je
ucinna aZ po deseti vstupech , proto jsem tedy kryocentrum pouze navstivila, ale vstup
do poldria jsem neabsolvovala. Myslim si, Ze ochota zaméstatnci stoupa s poétem
absolvovanych vstupi. Klientim, ktefi by se radi chtéli n&co vic dozv&dé&t o kryoterapii
jako j4, bylo fe€eno, Ze by si méli aplikaci nejdfive vyzkouset.

V otédzce €. 13 jsme se zaméfili na mnoZstvi aplikaci, které je nutné podstoupit, aby byla
zajiSténa Gcinnost piisobeni chladem. Devét z deseti kryocenter se shoduje na tom, Ze by
klient mé&l podstoupit minimélné 10 vstupd, aby byla aplikace G¢inna. Pouze v jednom
piipad€ kryocentrum uvédi, Ze aplikace je u¢inna aZ po absolvovéani 12 vstupii. Anketa
u sportoved ( otdzka €. 3 ) ukazuje, Ze z 10 dotazovanych tento poZzadavek splnili pouze
4 hra¢i. U hract ledniho hokeje to miiZe byt diisledek finanéni naroénosti, ale spise se

domnivéam, Ze divodem je nezodpovédny pfistup k regeneraci.

V hypotéze &3 byl piedpoklad, Ze informovanost uZivateli neni dostate&na v diasledku
nespravné a nedostateCné komunikace mezi pracovniky poldria a mezi jeho uZivateli.
Z vysledkli ankety pro hrade, jsme se dozvédéli, Ze v&tSina hradu se setkala se viemi

formami lokélni kryoterapie. Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze tento zpiisob terapie se
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VyZiva pii oetfeni akutntho zranéni v pribéhu zipasu pro jeho dostupnost. Zvlast€ pak
u hra¢t ledniho hokeje, proto jsem zjiStovala 1 miru vyuZiti polaria mezi jednotlivymi

hradi a jejich informovanost o této terapii.

Hragi ze 70% odpovédéli, Ze nic bliZze o kryoterapii nevi. Informovanost hratd o
kryoterapii neni tedy pfili§ velka. Hypotéza &.3 se potvrdila z Casti, protoZe hradi jsou
sice nedostateéné informovani, ale spiSe nez z pristupu kryocenter to vyplyva z pfistupu
samotnych hract k regeneraci. Hradi, kteti odpovédeli, Ze maji néjaké informace o
kryoterapii uvedli, Ze zmirfiuje pocit bolesti a zlepSuje psychicky a fyzicky stav.
Celkova spoluprice shraéi neodpovidala mym pfedstavam a jejich ochota
spolupracovat byla velmi mala. Zpo¢atku bylo dotazovano 20 hracl, ochota n€kterych
hra¢d nebyla podle mého nazoru dostadujici. PouZitelnych proto bylo pouze 50%.
Z tohoto diivodu miizou byt vysledky zkreslené.

Hraéi na této Grovni vyuzivaji toho, Ze maji k dispozici svého lékafe, ktery jim sestavuje
plan regenerace odpovidajici z4téZi hraca. To je dalsi diivod se domnivat, Ze samotni

hré¢i se o samotné plisobeni jednotlivych druhi terapie nezajimaji.

V hypotéze ¢.4 jsme piedpokladali, Ze pocity sportovcli se pred terapii a po terapii
zme€ni a tyto zmény budou pozitivni. K tomuto zji$téni jsme pouZili dotazniku POMS,
kde jsme vyhodnotili pocity hra¢t pred vstupem a po vystupu z polarii. Z uvedenych
hodnot vyplyva, Ze doSlo k pozitivnimu posunu, sniZeni tenze, deprese, agrese a
nejistoty. DoSlo i ke sniZeni Gnavy a naopak ke zvySeni vitality. Vysledky dotazniku
POMS potvrdily vysledky z anket pro hrade.

MiZeme tedy fict, Ze hypotéza &.4 se ndm potvrdila, protoZe piisobeni aplikace
chladové terapie v poldriu mé pfevazn& pozitivni charakter. Jak jiz bylo fedeno i
v poloZené anket& ( otdzka €. 6, 7 ) hra¢i uvadéli, Ze zmirtiuje pocit bolesti a zlepSuje
psychicky stav ( 60% hraci ) a fyzicky stav ( 70% hraca ).

Vramci poloZené ankety kryocentrim jsme také poloZili otdzky tykajici se pocitl
klientd po aplikaci 1é¢by chladem. Vyhodnocenim otazky &. 16 jsme zjistili, Ze 100%
dotazovanych poldrii zjistuji pocity svych klientd. Bezprosttedn& po aplikaci se
pracovnici kryocentra dotazuji formou rozhovoru na jejich pocity z chladové terapie.
Kryocentra uvedla, Ze tyto informace od jednotlivych klient porovnévaji a vyuZivaji je
nejen pro svoji potfebu ale i potfebu svych klientt, kterym tyto informace predavaji.
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( otdzka &. 16, 17 ). Z toho miZeme piedpokladat, Ze tento kladny piistup pracovnikl
kryocenter a jejich zdjem o klienty, ptsobi velmi pozitivn€. VSichni provozovatelé
polaria pocity svych klientd charakterizuji pfevaZzn€ pozitivn€. Patrna je tedy zpétna
vazba mezi ortocentry a klienty, ktefi jim poskytuji informace o pocitech bezprostfedné
po aplikaci. Provozovatelé tak rozsifuji své rozhledy a poskytuji informace déle svym
klientdm
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( otdzka &. 16, 17 ). Z toho miZeme pfedpokladat, Ze tento kladny piistup pracovniki
kryocenter a jejich zdjem o klienty, pisobi velmi pozitivné. VSichni provozovatelé
poléria pocity svych klientd charakterizuji pfevaZné pozitivné. Patra je tedy zpétna
vazba mezi ortocentry a klienty, ktefi jim poskytuji informace o pocitech bezprostfedné
po aplikaci. Provozovatelé tak rozsifuji své rozhledy a poskytuji informace dale svym
klientim
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5.2 Zavér

Z4vérem mé prace bych chtéla struéné shrnout dosazené vysledky, ze kterych
by mélo byt ziejmé, zda byly splnény cile dilomové prace. Dile se zminit o uspéSich &i
nezdarech na3i prace.

Cilem mé prace bylo zmapovat provozovatele kryoterapie v Ceské republice a
osvétlit pojmy jako je kryoterapie e jeji udinky. Zamérné jsem si vybrala téma, které

v Ceské republice nebylo tolik prozkouméno.

Tento cil se ndm podafilo splnit, i kdyZ pfedstavy byly zcela odlisné. Daleko

provozovatelim kryocenter, které jsem si pomoci vyhledavade naSla na internetu.
Setkala jsem se s velkou neochotou aZ po nékolikaté vyzvé jsem se dockala odpovédi a

to jen pouze v 6 piipadech.

I pies komplikovanou komunikaci a neochotu kryocenter spolupracovat jsem rada, Ze
jsem mohla zpracovat pravé toto téma diplomové prace. Kladnou strankou véci je, Ze
jsem si rozsifila obzory v oblasti kryoterapie a opakem je pravé jiZ zminovany piistup

jednotlivych kryocenter a hraca.

Déle doufam, Ze nov€ ziskané poznatky zadokumentované v této diplomové
praci, budou slouzit k dal§im vyzkumtm. Myslim si totiZ, Ze tato metoda nema u nas
tak velké zastoupeni a proto je potfeba objevovat nové a nové informace a §ifit je mezi
vefejnost pravé pomoci kryocenter. Z mého pohledu vSak jde spiSe o komeréni

zalezitost ke zisk4ni co nejvice pen€z, a blaho klienta je aZ na druhém misté.

Samoziejmé nezbytnou soucasti vSech t&chto faktort je ¢lovék a chut’ dile se
informovat a vzd€lavat, v emZ néktefi z nas vyrazn& zaostavaji. UZ pii vysloveni
tématu mé diplomové prace, vétSina neznale kroutila hlavou. Proto doufdm, Ze moje
prace bude inspirovat dalsi a téma kryoterapie se u nas bude rozsifovat o dal3f poznatky,

pievazné v oblasti sportu.

Samotnou praci, co se tyée vyhledavani a ziskdvani informaci, hodnotim
pozitivné, potvrdilo se mi vSak, Ze komunikace s lidmi je sloZitd. To m& vSak neodradilo
od mé touhy néco nového se o tomto tématu dozvédét a dile se o kryoterapii budu

zabyvat. Ur¢ité planuji tuto terapii vyzkouset.
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7.1 Vzor ankety pro kryocentra

1.

Od kdy u vas funguje kryoterapie (rok) ?

Kolik klientdi primérné navstivi polarium za den?

Roste navstévnost béhem let vaseho provozu? (ano/ne)

Jakym zpisobem propagujete vase sluZby poskytujici kryoterapii?

a) internet

b) letaky
c) noviny
d) jiny zplsob .......

Jaky druh kryoterapie poskytujete?

a)lokalni kryoterapii
b)celkovou kryoterapii
c)jiny druh .......

Zjakych materidld jste Gerpali & &erpate informaci tykajici se
poléria?

a) Ceska odborna literatura

b) zahrani¢ni odborna literatura

¢) odborné materialy poskytované vyrobci polaria
d) jiny zptsob .............

Musi polarium obsluhovat proskoleni pracovnici?(ANO / NE)

Je klient pfed prvnim vstupem seznimen s problematikou a plisobenim celkové
kryoterapie?(ANO / NE)

Jakou formou ho informujete :
a) slovné — pracovnici polaria

b) letak

Musi klient pfed vstupem do poléria podstoupit vySetfeni u lékate? (ANO/NE)
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10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

Pokud ano mate svého lékate, ktery provadi vySetfeni piimo v ?2(ANO/NE)
Vykondva nékdo dohled nad klienty, ktefi podstupuji aplikaci
polariu?(ANO/NE)

Jaci klienti navstévuji vaSe polarium prevazné?
a)sportovci a) skupiny
b)nesportovcei b) individualni klienti
Kolik procedur je nutné podstoupit, aby byla aplikace G¢inn4?
a) Ix
b) 5x
¢) vice (kolikrat)

Kolik stoji jeden vstup do poléria (K¢)?

Maite néjaké vyhody pro stalé klienty? (ANO/ NE)
JEE  coermemmemsamnrnmnss
ZjiStujete nasledné pocity klientt, ktefi pod stoupili 1é¢bu chladem?
(ANO/NE)
Pokud ano jakym zpisobem?
Jsou to pfevazné pocity:
a) negativni
b) pozitivni
Pokud ano vyuZivite t&chto informaci n&jak?(ANO/NE)
Po aplikaci chladu zajistujete ve vaSem centru pohybovou aktivitu?
(ANO/NE)
Jakou formu aktivity provozuje bezprosttedné po aplikaci?
a) jizdu na kole
b) mobilizaéni cvideni
¢) jiny druh cviéeni
Jak dlouho toto cviceni trva?

Navstivili vasi zamé&stnanci také kryoterapii, jaky z toho méli pocity?
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72 Vzor ankety pro sportovce
2. S jakym druhem 1é¢by chladem ( kryoterapie) jste se setkali:

a) ledovy obklad
b) led

c) sprej ( suchy led)
d) ledova koupel

e) jinydruh .......

W

. Navstivili jste nékdy polarium ( kryokomoru)? (ANO/NE)

4. Kolikrat jste navstivili polarium ( kryokomoru)?

o

Jak jste se o polarium a jeho u¢incich ( kryokomote) dozvédéli?

| a) letak
b) internet
| c) lékaf
l d) jiny zplsob ... ...

el

Vite néco blize o této aplikaci a jejim pusobeni na organismus.(ANO/NE)
Pokud ano tak co o této terapii vite? (piiklad negativniho a pozitivniho vlivu)
6. Jak na vas pusobi chlad, pobyt v polariu ( kryokomore) co se ty€e psychické stranky

‘ a) pozitivni pocity
b) negativni pocity
¢) zadné pocity

7 Jak na vas pisobi chlad, pobyt v polariu ( kryokomoie) cose ty¢8 e  fyzické  stranky.

(napf. bolesti a inavy zplsobené zatézi)

|
a) pozitivni pocity
b) negativni pocity

| ¢) Zadné pocity

| 8. Absolvovali jste pied aplikaci lékaiskou prohlidku? (ANO /NE)

| 9. Pfedchazelo vstupu do polania néjaké proskoleni ze strany pracovnikil polaria?
(ANO / NE)

l :
|




10. Jak byste hodnotili odbornost a pfistup pracovnikii v kryocentru?
a) negativné
b) pozitivné
11. Absolvovali jste po vystupu s kryokomory, n&jaky druh pohybové aktivity?
(ANO/NE)
a) jizduna kole
b) mobilizaéni cvifeni
¢) jiny zpusob
12. Jak dlouho takhle aktivni ¢4st trv4? (Cas v min)

13. Doporu¢ili byste tuto metodu regenerace n€ékomu jinému? (ANO/NE)
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7.3 Vzor dotazniku POMS

Dotaznik POMS
POMS A -B

TRHICTIO: .z » wcesssniarsinte = wmromrsiciate i = binmim i ¥ s SRR SRR 558

NiZe najdete seznam slov, kterd se pouZivaji k popisu pocitu lidi. Prosim zakrouzkujte u kazdé
odpovédi vpravo &islo, které nejlépe vyjadiuje, co jste pocitovali v prib&hu minulého tydne véetné
dneska, co pocitujete pravé nyni.

0 = viibec ne

1 =trochu

2 = stfedné

3 = znacné

4 = velmi zna¢né

Napjaty 01234 Rozzlobeny (01 2 3 4
ro‘z’lzl:‘fékany, o123 4 Milomyshnf |0 1 2 3 4
Opotiebovany 01234 Podrazdény |0 1 2 3 4
Nest'astny 01234 Nervézni 01234
plny Zivota 01234 Mizerné 01234
Zmateny 01234 Vesely 01234
Energicky 01234 Rozhotéeny (01 2 3 4
Rozruleny 01234 Vyéerpany |0 12 3 4
nastvany/otraveny |0 1 2 3 4 Utahany 01234
Skli¢eny 01234 Rozhnévany [0 1 2 3 4
Razny 01234 Plnyelanu |01 2 3 4
Bez nadéje 01234 Zbytecny 01234
Nepifjemné 01234 Roztrzity 01234
Neklidny 01234 Cinorody |0 12 3 4
ieschopen soustredit 01234 Nejisty 01234
Unaveny 01234 PretaZeny 01234
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