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Abstrakt

Nazev prace: Analyza moznosti regenerace v Trutnove

Cile prace:
- Reserse literatury (Studium literatury k danému tématu bakalaiské prace)
- Zhotovit seznam veskerych dostupnych regeneracnich prostredki v
Trutnové
- Charakterizovat jednotlivé regeneracni prostfedky
- Doporucit nejvyhodnéjsi regeneracni prostiedky bézné populaci

- Zpracovat zavér a zhodnotit celkovou situaci regenerace v Trutnové

Metody prace: Analyza webovych stranek regeneracnich center, propagacnich materiall a

vetejn¢ dostupnych databazi napt. zivnostensky rejstiik.

Vysledky prace:
- Existuje mnoho ¢eskych i zahrani¢nich material popisujici regeneraci
- Zjisténi velkého mnozstvi regeneracnich prostiedkii v Trutnove
- Urovei ( cena,vybavenost, dostupnost, ...) jednotlivych regenera¢nich
prostiedki je dost odlisna. V jednotlivych ptipadech se zna¢né lisi. Lze

Z nich doporucit nejvyhodné&jsi prostfedky regenerace pro béZznou populaci

Klic¢ova slova: regenerace, regeneracni prostiedky, vodni procedury, elektroprocedury,

svételné procedury, masaz



Abstract

Title: The analysis of possibilities of regeneration in the Trutnov city

Objectives: We try to recommend the best forms of regeneration to general population in the

Trutnov city

Methods of work: Analysis of website regeneration centers, promotional materials and

publicly accessible databases such as trade register

Results: We discovered a large quantity of regenerative resources in the Trutnov city

Keywords:. regeneration, regenerative resources, water treatments, electro treatments, light

treatments, massage
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1 Uvod

Ve své bakalarské praci jsem se rozhodl vénovat tématu regenerace. Regenerace, at’ uz
ve sportu nebo v obycejném Zivoté, je velice dulezitd a pomaha nam citit se 1épe. O regeneraci
se uz delsi dobu zajimam a je nedilnou soucasti mého aktivniho zivota. Kvalitni regenerace je
pro me stavebnim kamenem progresivné se zvySujici vykonnosti. Jakozto profesionalni
sportovec v BMX vim, co to obnasi. Minimaln¢, jednou do ¢trnacti dnli navstévuji saunu nebo
vifivku a jednou do mésice chodim k masérovi. Tyto regeneracni prostfedky dle mého nazoru
patii mezi nejvice vyuzivané, ale ja bych rad ve své praci zminil, Ze existuji jesté dalsi
prostiedky k regeneraci, které jsou bézné populaci nezndmé.

Po dlouhém badéani nad tématem mé napadlo, pro¢ nezmapovat biologické regeneracni
prostfedky v naSem mésté. Jednim z hlavnich divodl pro napsdni bakaladiské prace na toto
téma bylo, Ze se doposud touto problematikou Vnasem mésté nikdo nezabyval. O
regeneracnich prostiedcich sice miizeme najit informacni materialy v podob¢ prospektii nebo
letacktl, ale ty jsou vétSinou zameétfené na jedno regeneracni centrum. Rad bych sjednotil
regeneracni prostfedky do jednoho vétSiho celku a vytvofil tak pro ob¢any Trutnova jakéhosi
pravodce, kde by nalezli veSkeré hlavni informace o tom, kam vSude je mozné si v naSem
regionu zajit zregenerovat unavené télo.

Dal$im diivodem mého tématu je, Ze Trutnov diky své geografické poloze nabizi
Sirokou Skalu sportovnich aktivit, a tak se da predpokladat, Ze se tu sportem zabyva velka ¢ast

obyvatelstva.
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Teoreticka cast

2 Regeneracni postupy

2.1 Pojem regenerace

»Regenerace sil je biologicky a spolecensky proces, jehoz hlavnim cilem je urychlit
zotavovaci pochody a odstranit unavu po pracovnim nebo sportovnim zatizeni. Regeneracni
pochody prolinaji celym Zivotem kazdého z nas. Kompenzuji jeho negativni stranky a
preventivné piisobi proti vzniku zdravotnich potizi (Kyralova, Matousova, 1996, s. 15).

.Regenerace sil v sobé zahrnuje veskerou cinnost, kterd je zamérena k plnému a
rychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procesti, jejichz klidovd rovnovdaha byla
néjakou predchazejici cinnosti posunuta do urcitého stupné unavy* (Jirka, 1990, s. 8).

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) tvrdi, ze regeneracni procesy jsou procesy
automatické, které probihaji v naSem organismu bez vnéjsiho zasahu a jsou nedilnou soucasti
naseho Zivota. N&které nastupuji uz v priibéhu zatéze, jiné po jejim ukonéeni. Cas, ktery je
nezbytny pro zotaveni pouze pfirozenymi regenera¢nimi procesy organismu, je pii sportovni
¢innosti potieba zkratit. To ptipada v tvahu pouze pfi spravném vyuziti postupti a metod
komplexni regenerace.

Pro komplexni regeneraci (i pro trénink) ma klicovy vyznam adaptace. Adaptace dle
Palata (1984) je zakladni vlastnost zivé hmoty. Je to jedna z elementarnich schopnosti Zivé
hmoty a jejich morfologickych struktur ptizpasobit se riznym vlivim vnéjsiho prostiedi bez
naruseni homeostazy.

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) upozoriuji, Ze je tfeba rozliSovat mezi
regeneraci a 1éCebnou rehabilitaci, ptestoze pouzivaji nékteré shodné metody a postupy.

Lécebna rehabilitace se zamétuje na nemocného jedince a jejim cilem je doplnéni a
urychleni 1écby, zkraceni doby rekonvalescence a zpomaleni postupli onemocnéni. Je spise
soucasti zdravotni péce.

Regenerace je oproti rehabilitaci zaméfena spise na zdravého jedince s cilem urychlit
pfirozené zotavovaci procesy a odstraniovat inavu vzniklou v disledku piedchozi zatéze. Je

nenahraditelnou soucasti tréninku.
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2.2 Adaptace

Autor Adrian (In Jirka, 1990) adaptaci vystihuje v jeho ptivodni definici: ,,Pisobi-li na
organismus opakovan¢ stejny podnét, navic stejnou intenzitou a stejnou frekvenci, postupem casu
se jeho vliv oslabuje a mize dojit k situaci, kdy tento podnét piestane byt organismem viibec
vniman®.

Jansky (In Dovalil a kol., 2009) adaptaci definuje jako: ,,Vyhodné zmény organismu,
sméiujici k udrzeni homeostazy v novych podminkach®.

Dovalil a kol. (2009) tvrdi, Ze v adaptaci se jedna o zmény, které umoznuji 1épe zvladat
stres, pokud znova nastane. ,,Tyto v zasadé fyziologické a morfologické zmény, omezené
genotypem individua, se projevuji v mnoha systémech i Grovnich, jsou pozorovatelné v buiikach,
organech i organismu jako celku®.

V regeneraci adaptace zaujima velmi dilezité misto. Podle Jirky (1990) adaptace mize
narusit efekt regeneracnich procedur. Pii opakovaném pouZzivani stejného typu procedury nam
stoupa adaptace na tento typ procedury a tedy klesa reakce na vykon. Vysledny regeneracni efekt
se pak vyrazné snizuje. Z tohoto hlediska je nutné pecovat i v regeneracnich postupech o pestrost,

sttidani druhti 1 intenzity procedur.

2.3 Superkompenzace

Dovalil a kol. (2009) chape superkompenzaci jako: ,,ZvySenou trovenl energetického
potencialu v dusledku piedchozi ¢innosti“. Ze znamych zakonitosti 1ze vyvodit, ze rychlost
obnovy energetickych rezerv, velikost a trvani superkompenzace zavisi na intenzité
vycerpavanych zdroji (funkci), tedy na intenzité a dobé€ trvani cviceni. Plati, ze ¢im rychlejsi je
pfi zatiZeni spotfeba energie,tim rychlejsi je navrat k ptivodnimu stavu a tim casové diive nastava

stav superkompenzace a naopak.

2.4 Clenéni regeneracnich forem

Jirka (1990) ¢leni regeneraci na pasivni a aktivni, z hlediska ¢asového vztahu od
skonceni zatéze pak na regeneraci ¢asnou a pozdni.
e Pasivni regenerace je ¢innost organismu probihajici jiz v prubéhu zatéze a po zatézi,
kdy se vychylena rovnovaha vsech fyziologickych funkci, v€éetné vnitiniho prostiedi,
vraci na uroven pavodnich hodnot. Jedna se zcela o pfirozenou ¢innost organismu bez

naSeho vnéjSiho zasahu.
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e Aktivni regenerace predstavuje vSechny vnéjsi zasahy, metody a procedury, které
pouzivame planovité, a které urychluji pfirozeny proces zotaveni po zatézi.

e Casna regenerace je soucasti denniho rezimu a jejim cilem je likvidace akutni
unavy.

e Pozdni regenerace se tyka celkové fyzické i psychické regenerace po skonceni
zavodniho obdobi. Je to obdobi tzv. rekondice (jedna se o aktivni formu odpocinku a
jejim hlavnim ucelem je udrzet vykonnost na urcitém pozadovaném stupni, zotavit se

z predchazejici narocné télesné Cinnosti a zaroven relaxovat psychicky).

2.5 Regenerac¢ni prostredky ve sportu

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) déli regenera¢ni prostiedky do 4 skupin, které
se vzajemng prolinaji. Regenerac¢ni prostredky je tfeba vyuzivat komplexné. Pii volbé

jednotlivych prostiedki je vhodna spoluprace trenéra s 1ékafem ¢i fyzioterapeutem.

2.5.1 Pedagogické prostredky

Jsou v kompetenci trenéra a souvisi s volbou tréninkovych metod a celého
tréninkového planu ve vSech souvislostech a individualnich odlisnostech. Na trenérovi
spociva individualizace tréninku s ohledem na schopnosti, vek, vlastnosti a zdravotni stav
sportovce. Spravné zvoleni poméru zatéze k pasivni a aktivni regeneraci hraje v tréninkovém
procesu velmi vyraznou roli. Nutné je dodrzovat spravnou zivotospravu a respektovat
biorytmy (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Neoddélitelnou soucésti denniho reZzimu je spanek. Spanek je zakladni formou
pasivniho odpocinku, bezvyhradné jedinecnou, a je zakladni biologickou soucasti vSech
zivotnich d&jh. Jeho spravné Casové zatazeni, uzptisobeni vSech podminek k jeho plnému
vyuziti a jeho spravnd a vcasna realizace je otazkou spravné vychovy a tedy spravného

pedagogického piisobeni (Jirka, 1990).

2.5.2 Psychologické prostredky

Mezi psychologické prostiedky patii ovlivnéni prosttedi, harmonizace vztahi mezi
lidmi, ¢asovy management a relaxacni metody. Funguji jako prevence depresivnich stavli a
pocitl frustrace. Provazani trovné svalového napéti a psychické tenze vyuzivaji autoregulacni

cviceni. Mezi nejcastéj$i metody fadime autogenni trénink podle Schultze, progresivni
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svalovou relaxaci podle Jakobsona, 1ze vyuzit jogu a rizné druhy meditace (Hoskova,
Majorova, Novakova, 2010).

Hasto (2004) popisuje autogenni trénink jako ,,sebeutvarejici systematické cviceni®.
Usnadnuje regulaci svalového a soucasné psychického napéti a jeho cilem je navodit piijemny
stav hlubokého klidu a uvolnéni, ktery ma zotavujici vliv na cely organismus, na dusevni i
télesny stav.

K metoddm nejvice sméfujicim na svalstvo fadime progresivni svalovou relaxaci
podle Jakobsona. Pfi této technice se nejdiive piislusné svaly vlastni vuli na 5 - 7 sekund
napinaji a pak se opét vlastni vili na 20 - 60 sekund uvoliuji. Tento postup se mnohokrat
opakuje. Relaxujici osoba se hlavné soustied’uje na své télesné pocity, které vnima pii
uvolnéni (Burton, Raedeke, 2008).

Kyralova, MatouSova (1996) jsou nazoru, zZe psychologické prosttedky nam pomahaji

pfedchéazet riznym stavi deprese, frustrace, neurotizace a dal§im nervovym porucham.

2.5.3 Farmakologické

Farmakologické prostiedky mlze ptedepisovat pouze lékat. Jejich aplikace se vzdy
fesi individualné a musi vychéazet ze zavaznosti aktualniho zdravotniho stavu. Jsou pouze
dopliikovou, nikoli zékladni komponentou k pfedchazejicim skupindm prostredkii.

Pro optimalni zvoleni regeneracnich procedur, jejich kombinaci a zafazovéani do
tréninku se doporucuje spoluprace trenéra s Iékafem, zvazeni individudlnich charakteristik
(ve€k, pohlavi, zdravotni stav), dale zvazeni typu zatéze (sportovni 1 jiné), vlivu faktort
prostiedi a ¢asového prostoru pro pasivni regeneraci (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Jirka (1990) k farmakologickym prostiedktim fadi i u¢inky 1é¢ivych rostlin.
Doporucuje odvary nebo zapary z rostlin, které riznymi mechanismy podporuji latkovou

vymeénu a maji vysoky obsah vitamind, pfedevsim C.

2.5.4 Biologické prostredky
Hoskova, Majorova, Novakova (2010) déli biologické prostiedky (biologicko -
Iékatské) na dvé podskupiny
- Vyziva, rehydratace, remineralizace
- Prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem
e Tepelné procedury

e Vodni procedury
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e Elektroprocedury
e Svételné procedury
e Masaze

e Aktivni pohybova cviceni

2.6 Unava

S tinavou se mtizeme setkat pii jakékoliv fyzické nebo psychické ¢innosti. Jedna se o
fyziologicky jev projevujici se snizenou vykonnosti. Organismus jako celek reaguje na pribeh
fyzické a psychické zatéze, nasledkem které klesaji funkce nejen koordinacnich a fidich
systémd, ale i ostatnich. Unava je prakticky ochranny atlum centralni nervové soustavy.

Odolnost viic¢i unave se zvysuje adaptaci organismu na zatéz (Matous, Matousova, 1996).

Hoskova, Majorové, Novakova (2010) rozd€luji inavu podle riznych kritérii:

o fyziologickd tnava — pfirozeny reverzibilni stav, vyvolava adapta¢ni mechanizmy

e patologickd inava — pti zatézi nad meze fyziologické tolerance

e psychicka — neschopnost soustfedéni, snizend vnimavost na nové prvky, zizeni
zorného pole, Spatny odhad vzdalenosti

o fyzicka tnava — svalova bolest, pokles svalové sily, zhorSeni koordinace, d¢li se na
mistni inavu (malé svalové skupiny) a celkovou unavu

e akutni inava — miiZe byt fyziologicka nebo patologicka (z ptetiZzeni, prohloubeni
fyziologické tinavy)

e chronicka tnava — vykonnostni pokles, pokles hmotnosti, nechutenstvi, poruchy

spanku, travici potiZe

2.7 Tepelné procedury
Tepelné procedury vyuZzivaji €inku tepla na lidsky organismus. Aplikace tepla ma
n¢inky analgetické, trofické a spasmolytické. Uginky jsou dany hyperémii tkani, kterou

pusobi aplikace tepla.

Do komplexu tepelnych procedur lze zahrnout:
e vodni procedury
e peloidy (raSeliny, bahna)
e parafiny (zabaly, obklady)
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e solux, infrasaunu
e diatermii
e saunu, parni lazen

e negativni teplo — ptisobeni chladu (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010).

Peloidy

K lokalni aplikaci tepla se vyuzivaji zabaly nebo obklady s peloidy, které vznikaly
geologickymi pochody v ptirodé. Pouzivaji se rozmélnéné a ve smési s vodou. Podle slozeni a
puvodu se d¢li na slatiny, raSeliny, slatinné zeminy, mineralni bahna.

Smés peloidu s vodou se ohtiva na teplotu 38 — 48 °C, tim pii aplikaci vznika teplotni
spad 10 — 12 °C. Peloid se nanasi v tenké vrstvé 3 — 5 cm silné pfimo na kiizi, dale se prekryje
suchou latkou a dekou. Délka aplikace je 15 — 30 minut (HoSkova, Majorova, Novéakova,

2010).

Parafin

Jedna se o smé&s tuhych uhlovodiki, bélavé aZ zelenoZluté barvy. Teplota tuhnuti
parafinu je 52 - 56 °C, tim odevzdava skupenské teplo. Aplikuje se v tekutém stavu a nechava
se ztuhnout. Existuji rizné zpiisoby nanaseni parafinu. Mlize se nanaset Stétcem po vrstvach,
opakovanym polévanim vzdy po ztuhnuti pfedchozi vrstvy, pfikladanim rousek namocenych
do parafinu, opakovanym kratkym namécenim. Po aplikaci se piekryva rousSkou k zamezeni
uniku tepla. Zlepsuje se prokrveni, snizuje bolest a uvoliiuji svalové spasmy. Aplikace trva 15

- 20 minut (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Infrasauna

Vyuziva tepelnych ucinkti infracerveného zafeni. Organismus se ohfiva IR zafenim na
rozdil od klasické sauny, kde je prevazné ohtivan horkym vzduchem.

Teplota v kabing je cca 45 °C. Organismus se ohfiva, vydej tepla se déje pocenim.
Zlepsi se prokrveni kiize, dochazi k uvolnéni svali. Délka aplikace je 20 - 30 minut
(Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).
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Polarium - pisobeni chladu

Jedna se o kratkodoby pobyt v extrémné nizké teploté (az - 160 °C) a suchém
vzduchu, nasledovany intenzivni fyzickou aktivitou. Dochazi k ochlazeni povrchu téla a
nasledné vyrazné hyperémii, ktera trva nékolik hodin.

Polarium tvofi dvé komory, prvni o teploté cca - 60 °C (pobyt 30s), druha s teplotou -
120 az - 130 °C (pobyt 1 - 3 min.). Pfed kazdym vstupem se kontroluje krevni tlak. Do komor
se vstupuje ve specidlnim obleceni a obuvi s oblicejovou rouskou. Pokozka celého téla musi
byt sucha. Po opusténi polaria nasleduje cviceni trvajici minimalné 20 minut (HoSkova,

Majorova, Novéakova, 2010).

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) fadi k tepelnym proceduram SOLUX,
diatermii, saunu, parni lazen. Ja se ale o nich budu zmiilovat v nasledujicich kapitolach,
protoZe jini autofi je k fadi k jinym procedurdm. Konkrétn€ o sauné€ a parni lazni se Jirka
(1990) zminuje ve vodnich procedurach a diatermii uvadi v elektroprocedurach. SOLUX

Pavlova (1998) tadi k svételnym proceduram.

2.6 Vodni procedury

Hlavnim ¢initelem vodnich procedur je teplo. Proti jinym metoddm maji tyto
procedury komplexni a rychlé ucinky. Plsobi zde tlak vody, jeji proudéni a chemické slozeni
vody, zejména obsah mineralnich latek. Teplo si v tomto ptipadé€ piedstavujeme jako
kinetickou energii, kterou bud’ dodavame nebo odebirame. Jelikoz voda vede teplo rychleji
nez vzduch, je pro naSe tcely vhodnym mediem, zkracuje totiz trvani procedury (Pavlova a
kol., 1998).

Utinek vodnich procedur mize byt tonizaéni, relaxaéni nebo sedativni, podle toho
jako teplotu, silu proudéni nebo Cetnost a rozsah stiidani tlaku ¢i teploty vody uplatnime. I
stejné druhy vodnich procedur mohou mit, vzhledem k uvadénym okolnostem, rozdilné
ucinky. Procedury s mirnym proudénim jsou spiSe relaxa¢ni az uklidfujici a chladné, oproti
proceduram s tepelnou proménlivosti, nebo stiidanim tlaku, které jsou spiSe drazdivé, k nim

se fadi horké procedury (Janosdeak, Kvapilik, 1981).
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Jirka (1990) ¢leni vodni procedury na studené procedury a teplé a horké procedury.

Studené procedury

Vyhodou studenych procedur je nahly efekt, jednoduché provedeni a kratka doba
trvani. Opakovana aplikace vede rychle k adaptaci organismu, tim k poklesu intenzity reakce.

Postupem cCasu se zvysuje celkova odolnost organismu na zmény teploty (otuzovani).

Teplé a horké procedury

Hypertermické procedury jsou vSechny ty, ve kterych se pouziva teplota vody vyssi
jak 36° C. Prekrveni v teplych koupelich ma pro regeneraci nékolik kladnych Géinku:
troficky ucinek, zvyseni resorpce (vstiebavani) a likvidace rozpadovych latek, zvySeni tvorby

a prisunu obrannych latek, které maji baktericidni ti¢inek.

Priklady nékterych procedur

Sprchy nemaji pii regeneraci az tak dilezity efekt, ale jsou zakladem, kterym musime
sportovci po tréninku, zavodu, ¢i utkani poskytnout ptedev§im z hygienickych divodu. Po
osprchovani se zvySuje perspirace (dychani) klize, jejiz vysoka intenzita je jednim z Ciniteld
urychlujicich regeneracni procesy. Pro tyto ucely aplikujeme predevsim teplé sprchy, které

maji i relaxacni G€inky. Chladné sprchy pisobi spise toniza¢né az drazdivé (Jirka, 1990).

Otéry délime na Casteéné (napf. jednotlivych koncetin nebo jejich casti) a celkové (celého
téla). Preferuji se prevazné studené. Je nezbytné, aby byl sportovec dikladné zahtaty. Teplota
vody je okolo 10 az 12°C. Jedna se o kombinaci zabalu a téeni (Jirka, 1990).

Obklady aplikujeme chladné, teplé a drazdivé, zalezi ale na tom, jaky vyzadujeme ucel.
Chladnymi se prochlazuje tkan, teplymi se tkan prohtiva, drazdivymi chceme dospét k vysoké
cévni reakci. Pro horké obklady 1ze pouzit mimo vodu a parafin vrstvu hustého peloidu, tj.

raseliny, mineralniho bahna apod. (Jirka, 1990).

Slapaci koupele jsou teplotné st¥idavé koupele nohou a &asti bércil. VyuZiva se dvou vanicek,
z nichz jedna obsahuje vodu o teploté 10 az 12°C a druha vodu o teploté 38°C. Slapaci
sttidavé koupele maji vyrazny efekt na lokalni inavu nohou a bércl, zvySuji prokrveni a

likviduji katabolity (Jirka, 1990).

Perlickova koupel patii mezi Casto vyuzivané formy. Ma vyrazny kladny efekt pii velké
celkové tnavé az vycerpani, pomahd pii nespavosti a tlumi rizné formy depresivnich stavii
(Jirka, 1990).
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Viriva koupel je jedna z nejoblibenéjsich procedur. Aplikuje se na celé télo a teplota vody je
okolo 37°C. Pobyt ve vifivé koupeli se doporucuje okolo 10 az 15 minut. Vyrazny je

relaxacni vliv a také dochézi k uvolnéni svalovych spazmt (Jirka, 1990).

Podvodni masaZ neni klasickou vodni procedurou, protoze se jednd o kombinaci koupele a
masaZe. VyuZivame teploty vody podle pozadovaného efektu. Uginek relaxaéni vyzaduje
vlaznou vodu o teploté¢ 34 az 36°C, teplota vody 30 az 33°C ma ucinek tonizujici (Jirka,

1990).

Regeneracni bazén je jedna z nejvyhodnéjSich forem kombinovanych vodnich procedur. Ma
nejvyrazngjsi vliv na uvolnéni vysokého svalového napéti. Piisobi i na celkovou unavu (Jirka,

1990).

Parni lazen je hypertermicka vzdusna lazen nasycend vodnimi parami. Teplota parni l4zn€ se
pohybuje okolo 45 az 50°C ovSem tyto vysoké teploty nepokladdme pii regeneracnich
procedurach za vhodné. Pouzitelné jsou jediné parni lazné o teploté kolem 35 °C. Ale jako

daleko vhodnéjsi se doporucuje klasicka tepla sprcha nebo kratky pobyt v sauné (Jirka, 1990).

Sauna uz nepatii mezi Cist¢ vodni procedury, protoze se tu jedna pfedevSim o manipulaci
steplem. Je to celosvétova kombinovana procedura, spocivajici v predehrati celého
organismu a jeho nésledném ochlazeni (omyvanim, sprchovanim apod.). Cely cyklus se
opakuje 2 — 3x, poté by se mé&lo né&jakou dobu relaxovat v odpoéivarné a doplnit mnozstvi

tekutin. Sauna se doporucuje sportovciim ale 1 ostatnim lidem z nékolika divodi:

slouzi jako prostfedek k postupnému otuZovani a jako tréninkovd metoda ke zvySovani

adaptace na vysokou teplotu

slouzi ke zvySovani kondice

jedna se o regeneracni prostiedek na odstraniovani inavy télesného i duSevniho typu
kladn€ ovliviiuje svalovy tonus a kloubni pohyblivost (Jirka, 1990).

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) uvadi, ze prostory sauny tvoii potirna (mistnost
se suchym vzduchem o minimdlni vlhkosti do 15 % a primérné teplot¢ kolem 90 °C, je
vybavena terasovitymi lavicemi). Déle ochlazovna (obvykle disponujici bazénkem a sprchou)

a odpocivarna (mistnost, ktera slouzi pro relaxaci). Teplota u podlahy v potirné se pohybuje
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okolo 40 °C a u stropu okolo 110 °C. Pro regeneraci je optimalni teplota vzduchu mezi 80 -
100 °C s vlhkosti do 5 %. Studena voda v bazénku by méla mit teplotu 8 - 12 °C.

Délka pobytu v saun¢ je individudlni, vétSinou se pohybuje kolem 10 - 15 min., u déti
je doba pobytu krat$i. Mohutné poceni, pfipadné pocit nesnesitelného horka udava signal, ze
je Cas potirnu opustit.

Délka ochlazovani zavisi na subjektivnich pocitech, tj. okamzik, kdy osoba zacne
pocit'ovat chlad.

Vhodné je vyuzivat saunu 1 x tydné a to v den, kdy je mensi nebo viibec zadna télesna

zatéz. Nutné je zachovat minimalné hodinovou pauzu od tréninku.

Kontraindikace saunovani:
e Ve¢knad 60 - 70 let
e Dekompenzovana, zanétliva a degenerativni onemocnéni srdce
e Stavy p akutnim infarktu myokardu do 6 mésict
e Vysoky krevni tlak nad 200 mmHg
e Zanétliva a degenerativni onemocnéni ledvin
e Epilepsie

e Akutni infek¢ni choroby (Jansa, Dovalil a spoluautofi, 2007).

2.8 Elektroprocedury

Elektroprocedury vyuZivaji pro regeneraci unaveného svalového vldkna
ruznych forem elektrické energie. Ttidime je dle frekvence a typu pouzitého proudu.
Jejich pouziti je podminéno fadou predpisi a miize byt provadéno pouze odborné skolenym

personalem na zaklad¢ 1ékarské indikace (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010).

Stejnosmérny proud

Stejnosmérny proud se vyuziva pii tzv. galvanizaci. Projevuje se zvySenym
prokrvenim klZze a svalli v oblasti aplikace, coZ méa za nasledek urychleni regenerace
unaveného svalu. V regeneraci ma také roli analgetického (tiSici bolest) ucinku. Vyuziva se
proudu bez zmén sméru a intenzity. U¢inkem proudu dochézi k odbouravéni kataboliti (Jirka,

1990).
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Elektrostimulace

Je zalozena na ucinku nizkofrekvenc¢nich proudovych impulst stejnosmérného proudu
na nervové vldkno a sval. V praxi se mizeme setkat s tzv. diadynamikou, coz je kombinace
dvou proudii, které maji analgeticky efekt a vyrazné zvysuji prokrveni. Déle se vyuziva
Trabertovych proudt, které maji za ukol likvidovat svalové bolesti. Pro posileni oslabenych
svall 1ze naordinovat elektrogymnastiku. Ve vrcholovém sportu se aplikuje ke zvyseni sily

mén¢ zatéZzovanych svalovych skupin (Jirka, 1990).

Kratkovinna diatermie

Vyuziva ucinku vysokofrekvencéniho stfidavého proudu. Béhem této procedury
dochazi k produkci tepla v hloubce téla v ur¢ité ohrani¢ené oblasti, coz vede k piekrveni a
otevieni velkého poctu kapilar. DalSimi ucinky jsou relaxace svall, zvySeny pfisun protilatek,

likvidace katabolitli, zmék¢ovani vazivovych struktur a analgeticky efekt (Jirka, 1990).

Magnetické pole

Tvrdi se, ze kazda bunika je generdtorem magnetického pole. Za urcitych poskozeni
nebo jinych zmén se méni intenzita tohoto magnetického pole. Termografickou metodou bylo
prokazano vyrazné zvyseni prokrveni v oblastech vystavenych magnetickému poli a

zintenzivnéni latkové vymény (Jirka, 1990).

2.9 Svételné procedury

Pti svételnych procedurach se da vyuzit ucinkii optického zéateni riznych vinovych
délek. PouZziva se zde infracervené zéfeni a ultrafialové zafeni.
Infradervené zateni vyvolava predevsim tyto efekty: zvySeni prokrveni kiiZe, roztaZeni
koznich a podkoZnich cév, draZdéni nervovych zakonceni, analgeticky efekt, spazmolyticky

(uvolnujici napéti) efekt. Ultrafialové zateni zlepSuje predevsim vyménu latkovou, dochazi ke

zvySeni aktivity fady enzymd, zvySeni imunity, baktericidni (hubici bakterie) ti¢inky.
(Hoskova, Majorova, Novakova, 2010)

Nejpouzivangj$im zdrojem je filtrované zatfeni ptistroje SOLUX, ktery vyuZivaji
maséfi pro mistni prohfati pred masazi. Doba ozafeni je 15 — 20 minut, vzdalenost zdroje od

téla je limitovana intenzitou zdroje, obvykle kolem 30 - 50 cm (Pavlova, 1998).
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3.0 Masaz v regeneraci

,Od nepaméti pouzivaji lidé ruce, aby jimi jeden druhému vyjadrili utéchu a
povzbuzeni. Dotyk znamena kontakt, teplo, jistotu, Ze nejsme sami, potvrzeni vlastni existence
a hodnoty. Je to viastné nejjednodussi zpuisob komunikace, néco, co je podvedomé viastni nam
v§em. S trochou vile a odpovednosti miizeme tuto prirozenou schopnost rozvinout v tvorivou
dovednost s lécebnymi ucinky, pokud si osvojime zdakladni hmaty a postupy pouzivané pri
masazich (Thomasova, 1995, s. 10).

V dnesni dobé si ¢lovek ani neuvédomuje, jak Casto si stézuje na bolesti pohybového
aparatu a na vyssi unavitelnost. Tyto stavy patii mezi civilizacni potize a jejich pfiCinou je
nedostatek pohybu, sedavé zaméstnani a jednostranna pohybova zatéz, ale i nedostatecna
regenerace unaveného organismu (Hoskova, 2000).

Jednou z metod pecujicich o pohybovy systém, ktera ov§em piesahuje vyuZiti ve
sportu, je masaz. Sedmik (1999) definuje masaz jako 1é¢ebnou metodu, pii niz fadou
mechanickych podnétli, provadénych zpravidla rukama na povrchu téla, vyvoldme mistni 1
vzdalené (reflexni) zmény. Lidellova, Thomasova, Cookeova, Porter (1996) popisuji masaz
jako souhrn doteku, o kterych jsme se presvédcili, Ze navozuji pocit pohody nebo zlepsuji
zdravotni stav.

Ve sportovnim odvétvi se setkdvame s pojmem sportovni masdz. Hoskova, Majorova,
Novakova (2010) charakterizuji masaz jako pisobeni mechanickych hmati na lidské télo. Jde
o jakési uméni doteku ruky maséra na téle masirovaného s osvézujicim, stimulujicim nebo
lécebnym zaméerem.

Cilem sportovni masaze je piipravit sportovce k podani maximalniho vykonu. Dale
slouzi naptiklad k urychleni regenera¢nich procesti po sportovnim vykonu nebo k doléceni

zranéni (Findlay, 2010).

Masaz lze rozdé€lit na n€kolik druht, a to z rliznych hledisek.
Jansa, Dovalil a spoluautofi (2007) fadi k manualni (ru¢ni) masazi nésledujici druhy:
klasickd masaz, reflexni masaz, masaz vnitinich organti, sportovni masaz, kosmetickd masaz,

lymfatickd masaz

Masaz podle Hoskové (2000) kladn€ ovliviiuje:
- prokrveni, zlepsi se jim ptivod kysliku a potfebnych vyzivovych latek ke tkanim

- odstranéni tnavovych latek a zplodin latkové vymeény
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- svalové napéti

- centralni nervovy systém
- psychické napéti

- kloubni pohyblivost

3.0.1 Déleni masaze ve sportu

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) d€li sportovni masaz na specifickou a

nespecifickou.

Specificka sportovni masaz

Tento typ masazi se pouziva ke specificky sportovnimu tcelu a provadi se v Sesti

zékladnich formach:

kondi¢ni masaz (neboli pripravna): uplatituje se v kondi¢né narocném tréninkovém cyklu
pted hlavnim zavodnim obdobim, podporuje rychlé zotaveni po intenzivnim tréninku
pohotovostni masaZz (pifed vykonem): cilem masdze je uvést organismus do stavu
pohotovosti

masaz v prestavkach mezi vykony: provadime v ptipadech vice kolovych soutézi

masaz odstranujici inavu: provadime po sportovnim vykonu, at’ tréninku, nebo zavodu
masaz po cestovani:

sportovné léebna masaz: napomaha doléCovat nésledky poranéni a zkracuje dobu

rekonvalescence

Nespecificka sportovni masaz

Nespecificka sportovni masaz se pouzivd bez vazby na aktualni sportovni vykon

Vv dobg, kdy pro sportovce skoncilo zavodni obdobi.

3.0.2 Utinky masaZe
Dle Hoskové (2000) masaz vyvolava v organismu mechanickou, fyziologickou a

psychologickou odezvu.

Mechanicky ucinek masaze

Se projevuje jako vysledek ptisobeni tlaku a pohybu rukou na télo. Tato ¢innost

povzbuzuje Zilni a mizni drendZ a dodé pruznosti povrchovym tkanim.
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Fyziologicky ui¢inek masaze

Se projevuje ve zrychleni krevniho ob&éhu a nasledné ve zvyseni metabolismu svalech
a Vv odstranovani metabolitii, napfiklad kyseliny mlé¢né. VEtsi cirkulace pomaha piekonat

potize zptusobené otoky a méstnanim krve, nebot’ masaz napomaha k normalnimu navratu

7ilni krve k srdci.

Psychologicky ucinek masaze

v

Psychologicky efekt souvisi s nejcitlivéjsim lidskym smyslem, hmatem. Od
nejutlejsiho véku ¢lovek reaguje na dotek, a protoze je masaz zalezitosti pokladani rukou,
tedy doteku, miize byt dilezitym prostiedkem k vytvaieni diveéry mezi masérem a

masirovanym. Pomoci masaze Ize vyladit psychiku, navodit uvolnéni ¢i nabuzeni.

3.0.3 Masazni techniky

Zakladni technikou sportovni masaze zamétené k regeneraénimu Usili je klasicky
zpusob, tj. manualni masaz. Jeji vyhodou je neustaly kontakt s té¢lem sportovce a tedy
moznost neptetrzité kontroly napéti ¢i uvolnéni svalii. Nevyhodou je jeji télesna naro¢nost pro
maseéra.

Masdz ve vodnim prostredi patii do vodolécebnych procedur. Jeji vyhodou je
moznost pouziti vhodné teploty proudici vody. Varianta v tzv. regenera¢nim bazénku ma
navic vyhodu kolektivniho pouziti, coz prubéh regenerace druzstev zkracuje.

Pristrojova masaz, napt. Redor, pouZiva jen jednoho typu masaznich zpiisobt, a to
chvéni. Tuto piistrojovou masdz pokladame za nouzovou zéleZzitost pii ptipadném nedostatku
kvalifikovanych maséra.

Automasaz je manualni masaz, pii které masirujeme sami sebe. Je omezena jen na
nékteré Casti téla. Pro odstrailovani tnavy je zcela nevhodna. Cilem maséaZe je uvolnit celé
télo a také si ulevit po duSevni strance.Tohoto uvolnéni pfi automaséazi nelze dosahnout,
protoze musime aktivné zaujimat nejriiznéjsi polohy a zapinat svalstvo hornich koncetin.

Reflexni masaz ptsobi pfedev§im na nervovy systém. Provadi se bez pomocnych

masaznich prostfedkli. Mlize ji provadét jen specialné vyskoleny masér (Jirka, 1990).

3.0.4 Kontraindikace masaze
Kontraindikace znamena zéakaz nebo nevhodnost. Vzdy musime mit na paméti, ze
Vv nékterych pfipadech miize byt masdz nevhodnd az nebezpecnd, nebo mlize prispét
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k obnoveni predeslych zdravotnich komplikaci. D¢li se na celkovou a ¢asteénou (Hoskova,

Majorova, Novakova, 2010).

Kontraindikace celkova — zdsadn¢ nemasirujeme na celém téle
e pii vyCerpani a po nadmérné télesné zatézi
e po akutnim zranéni pohybového aparatu ( pauza min. 48 hodin)
e pfi zanétu svall
e pfii poruchach krevniho ob¢hu
e pfii bakterialnich onemocnéni kiize
e pii virovych onemocnénich
e pfi hofeCnatych stavech

e ihned po jidle

Kontraindikace ¢aste€na — vynechavame urcitd mista, zdsadn¢ nemasirujeme:
¢ mista, kde jsou pfimo pod kiizi hrany nebo trny kosti
e oblast tfisel, podkolenni, podpazni a loketni jamky
e prsni bradavky u muza
e celé prsy u zen
e pohlavni organy
e bficho pifi menstruaci a jakychkoliv bolestech
e plisnovd onemocnéni (zvlasté nohy)
e kozni poranéni

e bradavcité utvary

3.0.5 Davkovani masaze

Davkovani sportovni maséaze je dano druhem masaze, ktery do jisté miry urcuje 1
moznou délku této procedury. Obecné by méla byt maséz v normalnim tréninkovém obdobi
provadéna jednou nebo dvakrat tydné a v obdobi vysoké zatéze kazdy druhy den, pficemz
hlavni pozornost by méla byt vénovana nejvice zatéZzovanym svalovym skupinam, jakoz 1

oblastem nejvice zatéZovanych kloubti (Jansa, Dovalil a spoluautoti, 2007).
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3.0.6 Hygiena masaze

Z hlediska masirované osoby, prostfedi a osoby maséra je Cistota jedna
sklapéci podporou pro hlavu. Na povrch lavice klademe pénovou gumu, prostéradlo, které po
kazdé masazi vyménujeme, nebo igelitovou plenu, kterou otirame a desinfikujeme.

V mistnosti se nema koufit a podlaha by méla byt z materiala ¢astecné elektricky nevodivych.
Masazni mistnost by méla byt svétla s teplotou 23 °C — 24 °C.

Masér nesmi zpisobit pienos onemocnéni na masirované osoby. Musi mit ostithané
nehty, aby nezptsobil odérky. Masaz nesmi byt provadéna do bolesti, masér se musi naucit
citit zménu ve svalech. Velmi vyznamnou roli hraje vzijemna sympatie mezi masirovanym a
masérem (Riegerova a kol., 2007).

Masér musi dbat na sviij zdravotni stav a mél by pravidelné podstupovat 1ékarskému
vySetfeni. Dlouhodobd masaz mu miiZe totiz zpusobit ur€ité zavaznosti pohybového aparatu
(bolesti v kiizi, vznik kieCovych Zil, poruchy klenby,...). Je tieba dodrzovat spravny pracovni
rezim (sttidani poloh), nosit vhodnou obuv a mit dostatek volného pohybu. Profesionélni

masér musi dodrzovat spravnou zivotospravu a nemél by koufit (Janosdedk, 1983).

3.1 Pitny rezim

Voda je nedilnou soucasti vyzivy. Denné potiebujeme 2,5 - 3,5 litru (v napojich ,
polévkach i jidlech). Pitny reZim je nezbytnou podminkou kazdé pohybové aktivity.
Lidsky organismus je sloZen z 30 % latek pevnych a ze 70 % vody. Denné ztracime 2,5 - 3
litry (dychénim, mo¢i, potem, stolici). Vlivem pohybové aktivity dochazi jesté k vysSim
ztratdm, napf. maratonec muze ztratit az 5 litri (Pavlova a kol., 1998).

,» Vcasné dopliovani tekutin je nedilnou soucasti vyZivy, voda je zakladni sloZkou
celého vnitiniho prostfedi. Optimalni obsah vody v organismu je nezbytny pro funkci ob&hu,

transport plynt, udrzovani télesné teploty, iontovou rovnovahu a celkovou vyménu latkovou.

vvvvvv

kol., 1996).

3.2 Vyziva
Vyzivu fadime k hlavnim faktorim ovliviiujicich zdravotni stav ¢lovéka. Pro zivot
potiebuje lidsky organismus neustaly piijem latek umoziujici rist, regeneraci tkéni,

fyziologické funkce, pohybovou aktivitu. Spravna vyziva zajistuje ptivod energie, Zivin a
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vody. Sportovni vykon a regenerace po zatézi jsou optimalni vyzivou vyrazné ovlivnény

(Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Soucasti potravy podle Hoskové, Majorové, Novakové (2010) jsou:

e Ziviny hlavni (makronutrienty) — bilkoviny, tuky, cukry
e Dalsi nezbytné ziviny (mikronutrienty) — mineralni latky, stopové prvky, vitaminy

e Voda

Dle Meeks a Heit (1991) az pét procent té€lesné hmotnosti je slozeno z mineralt. Jedna
se o ziviny, které reguluji mnoho chemickych reakci v téle. Mineraly jsou nezbytnou soucasti
vyZzivy, pusobi v procesech energetického metabolismu a zajist'uji rovnovahu télnich tekutin.
Mezi mineraly nalezené v téle v nejvétsich mnozstvich fadime vapnik, chlor, hoi¢ik, fosfor,

siru, draslik a sodik.

3 Regenerace pohybem

Z hlediska aktivni regenerace pohybového systému je regenerace pohybem jednim
asymetrickym zatéZovanim poskodit, proto o néj musime pravidelné a planovité peCovat
(Jirka, 1990).

Hoskova, Majorova, Novakova ( 2010) tvrdi, ze pfi dneSnim Zivotnim stylu prevazuje
staticka zatéz vsedé, ve sportu pak snaha o stale stoupajici vykon. Oboji, v riizném rozsahu,
znamena nerovnomérné zatéZovani jednotlivych svalovych skupin a vede k poruchdm funkce
pohybového aparatu aZ k trvalym anatomickym zménam. Postizeni se pak miZe tykat kosti,
kloubi, vazu, Slach a svald.

Z pohledu regeneracnich postupti rozd€luje Linhartova in Pavlova a kol. (1998) svaly
dle funkce na svaly tonické a fazické.

e Svaly tonické (posturdlni) vytvareji souvisly pas kolem osy patete a podileji se na
udrzovani vzptimené postavy. Tyto svaly maji tendenci se zkracovat. Pomaleji se také
zapojuji do pohybu a pomaleji se také unavi. Jsou tvofeny prevazné Cervenymi
svalovymi vlakny, jsou vyvojoveé star§i a maji sklon k hypertonii. Radime k nim svaly

Sijove, horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac lopatky, velky 1 maly sval prsni, svaly
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bederni, ohybace kycle, napinaC povazky stehenni, ptitahovace stehna, ohybace kolena
a trojhlavy sval lytkovy.

e Svaly fazické jsou svaly pievazné s dynamickou funkci, které maji tendenci
ochabovat. Jsou tvofeny bilymi svalovymi vlakny a jsou vyvojové mladsi. Rychleji se
zapojuji do pohybu a rychleji se také unavi. Maji sklon k hypotonii, mensi cévni
zasobeni a vy$§i prah drazdivosti. Radime k nim svaly ohybace krku a hlavy, svaly
mezilopatkové , pilovity sval pfedni, svaly bfi$ni, svaly hyzd'ové, svaly na pfedni a
bocni strané€ bérce, nekteré Casti ¢tythlavého svalu stehenniho
Mezi témito skupinami svaltt mize vznikat, v souvislosti s nerovhomérnym

zatézovanim, svalova nerovnovaha (dysbalance).

3.1 Kompenzac¢ni cviceni

Pouzivame pro obnoveni svalové rovnovahy. Jedna se o jednoduché cvicebni tvary,
prirozené pohyby ¢i polohy, zamétené na urcité dil¢i useky pohybového aparatu. Pomahaji
nam rozhybat a uvolnit ztuhlé svaly, protdhnout zkracené a posilit oslabené svaly, napravit

Spatné pohybové stereotypy (Linhartova in Pavlova a kol., 1998).

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) rozd¢€luji kompenzacni cviceni na:
e uvoliovaci
e protahovaci — pouzivame ptredevsim u svall tonickych

e posilovaci — pouzivame pfedevsim u svall fazickych

Vzdy je nutné zatadit po patficném uvolnéni protahovaci cviceni a poté teprve
posilovani.

Vyznam kompenzaénich cviceni v tréninkovém procesu narista s vysokou fyzickou
narocnosti tréninku a specializaci jiZ ve velmi nizkém véku. Kvalitni tréninkovy proces musi
zahrnovat kompenzacni cviceni u vSech vékovych kategorii. Kompenzaéni cviky musi byt
voleny individualné a zatfazovany pravidelné, se zfetelem na specifiku konkrétniho sportu
(Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Riegerova a kol. (2007) tvrdi, ze v kompenzacénich cvic¢enich hraje vyznamnou roli
plavani, které¢ zatéZuje pohybovy systém vétSinou symetricky a klade 1 odpovidajici naroky na

kardiovaskularni systém.
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3.2 Protahovani - strecink
Strecink spole¢né s manualni terapii a masazi fadime k nejstar$im a nejvyuzivanéj$im
formam terapie praktikovanych uz davnymi kulturami (Ylinen, 2008).

,»Stre¢ink je progresivni metoda slouzici primarné k protazeni zkracenych svala a
sekundarné k vyraznému zvyseni pohyblivosti v kloubech* (Jirka, 1990).

Protahovani naméhanych svall je dilezitou sloZzkou regeneracnich opatieni u
sportovcl a nezbytnou soucasti tréninkového procesu. Strecinkem svaly uvoliujeme,
zbavujeme svaly nezadouciho svalového napéti, snizujeme svalovou bolest a zvySujeme
pohyblivost v kloubech.

Protahovéani svali se doporucuje provadét pravidelné, pred i po tréninku, alespon
minut. Je tfeba se vyvarovat prudkych a explozivnich tahil. V protaZeni bychom méli
setrvavat asi 20 sekund se soucasnym zdiiraznénim vydechu. Protahovéani v zddném piipade
nesmi vést k bolesti. Je tfeba zaujimat takové protahovaci pozice, ve kterych je pocit

protazeni jesté pfijemny (Jansa, Dovalil a spoluautoti, 2007).

Hlavni metodické zasady pfi protahovani dle Kyralové, Matousové a kol. (1996):

e zvolit vhodnou polohu, aby protahovany sval byl dobfe relaxovan

e zvolit polohu, kterd umozni fixaci segmentu (Casti) téla, na ktery se upina centralni
upon k protahovanym svaliim

e volit zdsadné€ vedené pomalé pohyby

e ve fazi dosazeni krajni polohy akcentovat vydrz k odstranéni napinaciho reflexu

e protahovani nesmi doprovéazet bolest, pohyb vedeme do pocitu tahu

Nelson a Kokkonen (2009) rozliSuji 4 druhy strecinku:

e Staticky strecink je vyuzivan nejcastéji. Cvicenec privadi pomalu zvoleny sval nebo
svalovou skupinu do zadouci protahovaci polohy a pak jej v této poloze drzi po
ur¢itou dobu.

e Strecink zaloZeny na postfacilitacnim ttlumu je charakteristicky tim, Ze se sval
nejdiive kontrahuje a pak se uvolni a protdhne do krajni polohy rozsahu pohybu. Sval

je pii tom uvolnény.
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e Balisticky strecink vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu pomoci
hmitani bez pteruseni pohybu. I kdyz se pti kazdém hmitu sval rychle prodlouzi,
aktivuje se soucasné¢ i streCovy reflex, ktery vyvola okamzitou kontrakei.

e Dynamicky strecink se vztahuje k protazeni, k némuz dochazi pti vykonu
specifického sportovniho pohybu. Dynamicky strecink je podobny balistickému
stre¢inku v tom, Ze vyuziva rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat protazeni.

Na rozdil od balistického strec¢inku vSak nepouziva opakované hmitani.

3.3 Joga v regeneraci

Joga patii mezi nejstar§i metody zvySovani odolnosti a kompenzace nevhodnych vlivii
vngjsiho prostiedi. Existuje mnoho druhti jogy, z nichz u nas je nejznamé;jsi tzv. hathajoga.
Soustfed’uje se hlavné na cvi€eni, kterd jsou zamétena na zlepSeni drZeni téla a dychani,
nebot’ odstranénim stresu a napéti lze dosdhnout vyrovnanosti a vétsi sebedtivery (Riegerova
a kol., 2007).

Dnes se joga pouziva hlavné k pfekondvani stresu, tnavy, ke snizeni uzkosti a deprese
Vv kaZzdodennim Zivoté. Jogové postupy 1ze vyzkouset ke zmirnéni fady obtiZi, jako jsou
bolesti hlavy, patete a svalil, a rovnéz k regulaci psychického stavu v riznych oblastech lidské

¢innosti (Stackeova, 2011).

3.4 Tai chi

Tai chi se popisuje jako meditace v pohybu. Lze je povazovat za civilni podobu
davného ¢inského valecnického uméni ( jako je napt. kung-fu) a ma urcitou podobnost
s 1écbou tancem. Cilem je rozvijet spiSe ovladani svalli neZ jejich objem, diiraz se klade na

psychickeé prvky (Riegerova a kol., 2007).

3.5 Pilates

Jedna se o jeden z prvnich cvicebnich systémd, ktery zdlraziuje propojeni téla a
mysli. Nejednd se o metodu, kde vam narostou mohutné svaly, ale ani pocit vy€erpani po
kazdém cviceni. Misto toho vSak nabizi vyvazeny pfistup k udrzeni t€lesné kondice, zlepSeni
pohybového aparatu a zdokonaleni postoje a pohybové koordinace. Pilatova metoda rozviji
schopnost uvédomeéni si télesného pohybu a vede k dokonalejsi souhie mysli a téla

(Searleova, Meeusova, 2003).
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4 Cile prace

Cilem mé prace je zmapovat a analyzovat vSechny regeneracni prostiedky v Trutnove.
Veskeré regeneracni prostiedky budu hledat prostfednictvim internetu a dale prostfednictvim
vetejné dostupnych databazi jako je napf. zivnostensky rejstiik.

Druhym cilem je charakteristika jednotlivych regeneracnich prostiedki. Budu zejména
popisovat jejich materidlni stranku, cenovou relaci a dostupnost.

Poslednim cilem bude zhodnoceni téchto regeneracnich prostiedkti. Povedu tivahu,
zda-li je v Trutnové vysoka variabilita regeneracnich prostredkii. Zamyslim se, kterych
regeneracnich prostedki tu je hodné, kterych malo, nebo které se tu viibec nevyskytuji.
Nakonec se pokusime doporuéit bézné ,,sportujici* populaci nejvyhodnéjsi prostiedky

regenerace.

Z cili prace vyplyvaji tyto ukoly:

reSerSe literatury (Studium literatury k danému tématu bakalaiské prace)

- zhotovit seznam veskerych dostupnych regeneracnich prostfedki v
Trutnové

- charakterizovat jednotlivé regeneracni prostredky

- doporucit nejvyhodnéjsi regeneracni prosttedky bézné populaci

- zpracovat zavér a zhodnotit celkovou situaci regenerace v Trutnoveé

5 Metodologie prace

5.1 Metodika sbéru dat

Pro ucely této prace budeme pracovat s metodami:

Analyza odborné literatury
Analyza odborné literatury z oblasti regenerace poskytuje teoreticka vychodiska

k feseni definované problematiky.
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Kvantitativni obsahova analyza

Jedna se o propracovanou a $iroce pouzivanou metodu. Tuto techniku fadime k oblasti
masovych médii. Pfi analyze médii je dilezité podchytit mozné systematické zkreslovani
zprav s ohledem na urcité zdjmové skupiny. Dal§im ukolem je pak zkoumat vztah
proménnych zachycenych analyzou k n¢jakym externim proménnym. Jedna se o reduktivni
metodu, kterd ma tendenci zastirat komplexnost jevii. Konvertuje kvalitativni data do
kvantitativni podoby za Gcelem lepsi manipulace. Z toho vyplyva, ze nemtize zajistit

dostatec¢né uchovani interpretativnich kvalit vysledkt z jednotlivych ¢lanki (Hendl, 2008).

Analyza dokumentii

Jedna se o oblast kvalitativné - interpretativni analyzy. Analyza dokumentii pracuje
s veSkerymi listinnymi dokumenty a dale s veSkerym predmétnym svédectvim, které mize
slouzit jako zdroj porozumeéni lidskému chovani. Pro humanitniho védce muze byt vSechno

dokumentem: texty, filmy, magnetofonové pasky, stavby, umélecké predméty (Hendl, 1997).

6 Vysledkova ¢ast

6.1 UP centrum

Jednd se o zcela nové vybudovany saunovy komplex s restauraci a kavarnou
vyskytujici se na hlavni pe&si zon€ (Horska ulice) v Trutnové. Umisténi na vrcholu obchodniho
domu M34j a také na stieSe piineslo centru pravé nazev UP. Centrum nabizi zcela nové a
technologicky nejmodernéj$i vybaveni. Saunovy komplex nabizi skute¢nou relaxaci bez
nutnosti jezdit do velkych mést a akvaparka ve finské, parni a infrasauné. Celkova kapacita
saun je 11 osob. Z toho 4 osoby ve finské sauné, 4 osoby v parni saun¢ a 3 osoby v
infrasaun¢. Soucasti je mistnost na odpocinek, ktera je vybavena pohodlnymi lehatky, najdete
zde misku s ¢erstvym ovocem a pitim. Nevyhodou je, Ze v centru chybi bazének na ochlazeni,
a tak lze vyuzit pouze sprchy. V zimnich mésicich se vSak da vyjit ven na terasu a zchladit se
ve snéhu. Naopak jednou z vyhod je, Ze si zde muzete pronajmout ¢ast nebo cely komplex za
velice vyhodnych podminek. Obsluha vam na pozadani provede rezervaci. Sauny jsou nahiaté
na provozni teplotu denn¢ od 16:00 do 19:00. V ostatnich casech budou pfipraveny na
rezervaci nebo je tfeba pocitat s dobou cca 30 minut na ohfati. Oteviraci doba je ve vSedni

dny od 7:00 do 22:00, pii¢emz v patek je otevieno az do 00:00, v sobotu je otevieno od 9:00

32



do 00:00 a v nedéli od 10:00 do 22:00. Tato provozni doba plati jak pro sauny, tak pro

restauraci a kavarnu. Provoz saun je smiseny.

Provozni doba

Tab. ¢. 1: Provozni doba saun v Up - centru (pouze pro zZeny)

Pondéli 9:00 - 13:00
Utery 14:00 - 18:00
Ctvrtek 9:00 - 13:00
Patek 14:00 - 18:00
Sobota 12:00 - 15:00
Cenik

UP pro Vas ptipravil 3 druhy vstupti:
Vstup ,,obycejny* do jedné potirny dle vybéru — 115 K&
Vstup ,,vyhradni® do jedné z potiren bez ptistupu jinych osob — 260 K¢
Vstup ,,exkluzivni® do celého komplexu vsech tii saun s terasou a odpoc¢inkovou mistnosti

bez vstupu dalsich osob — 800 K¢

Vyhradni sauna bude oznacena Stitkem a ¢asem, po ktery je zadana. V piipadech
,vyhradniho* a ,,exkluzivniho* vstupu je ptiplatek 15 K¢ na osobu.

V ptipadé¢ ,,obycejného* vstupu je mozno vyuzit volné sauny za piiplatek 30 K¢.

UP dale nabizi k zapijjcent:
e rucnik, pantofle - 15 K¢
o osuska-20 K¢
e Zupan - 50 K¢

Kontaktni udaje:
Tel. 737 278 926
E-mail: Info@uptu.cz

Internet: http://www.uptu.cz/

33


mailto:Info@uptu.cz
http://www.uptu.cz/

6.2 Sport a relax centrum - Hotel Davidek

Jedna se o modern€ vybudovany ubytovaci a sportovné - relaxa¢ni komplex s vysoce
kvalitni nabidkou Sirokého spektra sluzeb pro navstévniky, obyvatele a organizace nejen
trutnovského regionu. Hotel se nachazi na Horské ulici smér Zelena Louka, asi 1,5 km od
centra. Co se tyka regenerace, tak hotel nabizi klasické a sportovni masaze, venkovni
whirpool, finskou saunu a infrakabinu (= infrasaunu). Cely tyden je oteviraci doba od 8:00 -
21:00.

Finska sauna je moderné vybavena a velmi prostornd. Soucasti je i odpocivarna s
nastavitelnymi lehatky, pro zchlazeni 1ze vyuzit sprch nebo bazénku. Pro lepsi pocit pohody
vam bude hrat uklidiiujici hudba a budete si moc dopiat chlazenych napojt.

Infrakabina se nachazi hned vedle finské sauny, co se tyce velikosti, tak neni moc
prostornd, ma tvar telefonni budky a je ur¢end maximaln¢ pro tii lidi.

Venkovni vifivka je ur€end maximalné pro 5 osob. Vifivka disponuje sttedovym
panelem ve dné s tryskami pro bodovou masaz chodidel.

Co se tyka masazi, mizete si vybrat z n¢kolika druhii: aroma maséz, cokoladova
masaz, medova masaz, indickd masaz hlavy, masaz obliceje, hloubkova masaz za pomoci

ban¢k, klasicka nebo sportovni masaz.

Cenik

Tab. ¢. 2: Cenik masazi v Hotelu Davidek

Klasicka masaz 60 min 590 K¢
Klasicka masaz 30 min 290 K¢
Sportovni masaz 60 min 590 K¢
Hloubkova masaz 45 min 410 K¢
Aroma masaz 60 min 610 K¢
Aroma masaz 30 min 300 K¢
Medova masaz 20 min 270 K¢
Cokolddova masaz 90 min 850 K&
Oblicejova masaz 20 min 270 K¢
Indick4 masaz hlavy 20 min 270 K¢
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Sauna, infrakabina + odpoc¢ivarna
1 osoba (max. 2 hodiny) — 200 K¢

Privatni rezervace (30 minut) — 350 K¢

Venkovni vifivka

Privétni rezervace (20 minut) — 300 K¢

Kompletni vstup (viFivka, odpocivarna, infrakabina, sauna)

1 osoba (max. 2 hodiny) — 250 K¢

Funguje zde depozitni systém, principem depozitniho systému je vklad finan¢ni
hotovosti na depozitni kartu. Karty pro depozit 2.000 K¢ a 5.000 K¢ jsou pienosné a lze je
pouzit na veskeré sluzby. Obecné plati, ¢im vétsi ddme ¢astku, tim vétsi bude sleva. Napt. pfi

vkladu 5000 K¢ bude sleva 10 %.

Kontaktni udaje:

Tel. 499 300 303

E-mail: sport@hoteldavidek.cz
Internet: http://www.hoteldavidek.cz/

6.3 Kryty bazén Trutnov

Za druh regenerace se da do jisté miry povaZovat i plavani. Bazén se nachazi nedaleko
centra, konkrétné v ulici Na Lukach ve ¢tvrti Kryblice, a tak je relativné dobfte piistupny, co
se dostupnosti tyce. Trutnovsky dvaceti pétimetrovy bazén nabizi 8 drah a teplota vody je
kolem 27 °C. Bazén je otevien pro vefejnost téméf porad, kromé vSednich dni od 17:00 do
19:00, kdy probihaji plavecké tréninky. Cena pro dospélé je 50 K¢ za hodinu a cena pro déti a
osoby starsi 65 let je 35 K¢.

Uvniti plaveckého bazénu se dale nachéazi prostornd sauna, vybavena odpocivarnou a
bazénkem, déle tu najdeme vitivku, kterd je uréend maximalné pro 5 osob. Oproti ptedchozim
dvéma saunam tato neni co se tyce kvality tolik materidln¢ vybavena. V odpocivarné
nalezneme 3 stara lehatka a u bazénku 2 plastové zidle, z toho plyne, pfijde-li vice osob
najednou, uz si nemate kam sednout a musite stat. Nehraje zde zddna hudba ani tu nenaleznete

dzban s vodou nebo ovoce.
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Vyhodou je, Ze cenova relace oproti predeslym prosttedkiim je vyrazné nizsi.

Cenik a provozni doba

Tab. ¢. 3: Provozni doba sauny v krytém bazéné

pondéli 14:00 - 20:30 | 18:00 —20:30 spole&na s.
Utery | 9:00-11:00 | 14:00 - 21:00
Steda 14:00 - 21:00

Ctvrtek | 9:00-11:00 | 14:00-21:00 | 19:00 - 21:30 spole&na s.
Patek 13:00 - 21:00

Sobota 11-00 - 20:00 11:00 -13:00 ale’EZOO -

20:00 spolecna s.

Nedgle 1000 -18-00 15:00 - 18:800 spole¢na

Tab. ¢. 4: Cenik sauny v krytém bazéné

1 h dospéli 65 K¢

1 h déti do 15 let, duchodci nad 65 let 50 K¢

1,5 h dospéli 85 K¢

1,5 h dospéli, diichodci nad 65 let 60 K¢

2 h dospéli 95 K¢

2 h déti do 15 let, duchodci nad 65 let 70 K¢

10 h dospéli 540 K¢

10 h déti do 15 let, dichodci nad 65 let 430 K¢

1 h pronajem 1200 K¢

Tab. ¢. 5: Provozni doba virivky v krytém bazéné

Pondéli — Patek 6:00 - 20:30

Sobota 11:00 - 19:30

Nedéle 10:00 - 17:30
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Tab. ¢. 6: Cenik virivky v krytém bazéné

20 min 40 K¢
1 osoba 40 min 80 K¢
60 min 120 K¢
20 min 75 K¢
2 osoby 40 min 150 K¢
60 min 200 K¢
20 min 105 K¢
3 osoby 40 min 190 K¢
60 min 250 K¢
20 min 110 K¢

prondjem celé i
40 min 200 K¢

vifivky i
60 min 270 K¢

Kontaktni udaje:

Tel. +420 499 817 100
E-mail: bren@mebys.cz

Internet: http://www.sportoviste-trutnov.cz

6.4 SIAM thai-massage

Jedna se o jediny masazni salon v Trutnové, ktery nabizi thajskou masaz od rodilych
thajskych masérek. Salon se nachazi u feky Upy v Revoluéni ulici piimo v centru a je
unikatné vybaven. Budou se zde o vas starat masérky, které byly vySkoleny a certifikovany
témi nejprestiznéj§imi masérskymi Skolami pfimo v Thajsku. Provozni doba je ve vSedni dny
od 9:00 — 21:00 hodin a v sobotu je moznost zajit na masaz, pokud se individualn¢ domluvite.

Salon nabizi nékolik druhu masazi:

Masaz obliceje a hlavy - FACE massage
Uvolnujici masaz obliceje a hlavy. Pouziva se akupresurni technika. Stimuluje
energetické body na tvarich a uSich, prokrvuje vlasové kotfinky a tim pomaha jeji regeneraci.

Zbavi vas nervového napéti a ma velmi dobré antistresové ucinky.
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Masaz zad a Sije - BACK massage
Masaz zamétend na odstranéni bolesti v oblasti zad, §ije a ramen. Pfinasi uvolnéni
zadovych partii. Pii pravidelném opakovani dochazi k odstranéni chronickych bolesti zad.

Kombinace tradi¢ni thajské masaze a stimulaci reflexnich bodt linii (meridianu) ramen a §ije

Relaxa¢ni masaz zad, rukou, ramen, Sije, obli¢eje a hlavy - ANTI-STRESS massage
Uvoliujici akupresurni procedura slozenéd z masaze dlani, celych rukou a ramen

zpiedu, déle §ije, stimulace linii (meridianu) hlavy a zdvérecné relaxacni masaze obliceje.

Tradi¢ni thajska masaz - CLASSIC THAI massage
Kouzlo spociva v presném silovém pasobeni na tlakové body a centra energie téla, v
kombinaci s protazenim svali, $lach a kloubi. Vysledkem je celkové uvolnéni téla a mysli,

které vam vrati télesnou i duSevni rovnovahu.

Bylinno-olejova masaz celého téla - AROMA OIL massage
Tradi¢ni osvézujici masdz s pouzitim aroma piirodnich bylinnych olejii a akupresurou.

Navozuje pocit jak télesné, tak i duSevni rovnovahy.

Masaz nohou - FOOT massage

Reflexni masaz chodidel aktivuje pohyb energie. Jsou pii ni pouZity vonné bylinné
oleje s uvoliyjicimi G€inky. Snizuje stres a piinasi celkové uvolnéni. Masaz nohou je idedlni
pro unavené, t€zké ¢i opuchlé nohy. Masirovani reflexnich bodt na vasich chodidlech
pomaha udrzovat télesnou rovnovahu, zlepsuje krevni obéh a zbavuje celé télo unavy. Pii 60

min. je masaz doplnéna o masaz ramen, §ije a hlavy.

Sportovni masaz prirodnimi oleji - SPORT massage

Masaz se zamétuje na hnéteni svalli a mékkych tkdni, na manipulacni techniky a
relaxacni techniky. Je zaloZena na klasické masazni technice. Slouzi k osv€Zeni a regeneraci
svalstva a napomaha lepSimu krevnimu ob¢hu. Jedna se o typ sportovni maséaze specificky

uréené ke zrychlenému odstranéni Uinavy.

Kralovska masaz - ROAYAL massage
Thajska bylinnd masaz je starobyla metoda, pfi které se pouZzivaji platéné vacky,
naplnéné smési vice nez dvaceti druhi 1é¢ivych bylin a trav s aroma latkami dle Sest stoleti
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starych receptur. Piikladani vacka /nahtatych v parni 1azni/ na problémova mista na téle
pomaha uvoliiovat bolest a napéti ve svalech. Dodéava téz energii unavenym svaliim po
namahavych ¢innostech. Spole¢né se zakladnimi relaxa¢nimi vlastnostmi ziskavanymi z
1é¢ivych bylin mlze rozparend masazni kulicka protahovat vazy a 1é¢it bolesti svalt,

pohmozdéniny a ztuhlost kloubti.

Uvoliujici masaz pro téhotné Zeny - RELAXING PREGNANCY

Uvolnujici masaz pro nastavajici maminky. Vhodné v obdobi mezi 3. a 8. mésicem
téhotenstvi. Tato masaz je uréena pro nastavajici maminky, které si chtéji odpocinout a
uvolnit se. Je to jemna masaz, ktera ulevuje od bolesti zad, hlavy, nespavosti, otokti a dalSich
drobnych potizi. Dodava pocit tlevy a svézesti. Masiruji se nohy a ruce, ramena, §ije, hlava a
oblicej.
Pokud ma nastavajici maminka problémy s krevnim tlakem (pfili§ nizky nebo naopak

vysoky), méla by se nejprve poradit se svym lékarem.

Double relax - 2 masérky (celé télo)

Chcete si uzit opravdové uvolnéni z rukou dvou zruénych masérek? Pak je tato masaz
ptimo pro vas. Budete hyckani dvéma masérkami zaroven. Jedna se o osv€zujici masaz s
pouzitim aroma pfirodnich bylinnych oleji a akupresurou. Navozuje pocit jak télesné, tak i

duSevni rovnovéhy.

DOUBLE RELAX - ROYAL - 2 masérky (celé télo)

Chcete si uzit opravdové uvolnéni z rukou dvou zruénych masérek? Pak je tato masaz
piimo pro vas. Budete hyckani dvéma masérkami zaroven. Kralovska bylinnd masaz je
starobyld metoda, pfi které se pouzivaji platéné vacky, naplnéné smesi vice nez dvaceti druhti
1é¢ivych bylin a trav s aroma latkami dle Sest stoleti starych receptur. Piikladani vacka
/nahtatych v parni 1azni/ na problémova mista na téle poméaha uvoliiovat bolest a napéti ve

svalech.

Horké lavové kameny - Hot stones

Teplo pravych lavovych kamenil ovliviiuje energetické drahy v téle a plisobi
blahodarné na mysl a perfektné uvoliiuje zatuhlé svaly! Odstranuje stres, stimuluje krevni
ob¢h, podporuje imunitni systém, zlepSuje pohyblivost téla, zmiriiuje kieCe ve svalech,

snizuje bolest, detoxikuje a o¢ist'uje télo od Skodlivych latek, zrychluje metabolizmus,
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zlepsuje latkovou vymeénu v téle, bolesti zad, uvoliiuje télo a navozuje velmi piijemnou
relaxaci.Kameny jsou zahiivany ve vodni l4zni, ve specidlni nadobé 45 - 55C.

Maji silnou energetickou vibraci. Masaz lavovymi kameny ma vysoky terapeuticky ucinek,
dovede Vas k absolutni relaxaci a ukoléba ke spanku.

Budete se citit v klidu a vyrovnani.

Bambusova masaz (Anticelulitidni) - Bambo massage

vhodna jak pro muze (zvlast pro sportovce diky stimulaci nervovych a svalovych krevnich
pliskl) tak i pro Zeny (zvlasté pro ty, co trpi celulitidou.) Bambusova masaz uvoliuje
energetické blokady téla, stimuluje krevni ob¢h a cirkulaci lymfy, odstraniuje bolesti patete,
uvoliiuje napéti a ztuhlost svald. NaSe masérky pouZzivaji k masazi, luxusni Bambusové hilky
znaCky Gerards. Jsou pevné, ohebné a hladké a jsou hlavnim néstrojem masérky. Ta je
priklada na pokozku klienta a pomalu jimi vali po problematickych ¢astech téla. Hulky maji

riznou délku a primér, coz umoziuje menit tlak a regulovat tak pritok krve.

Masaz kokosovym Bio olejem - Coconut oil massage (celé télo)

Jedna se o olejovou masaz celého téla za pouziti SALOOS Bio kokosového
oleje.Cerstvé ofechy se ruéné sbiraji, syrova duzina se jemné nasek4, susi na slunci a potom
se z ni lisuje vysoce kvalitni a vyZivny olej s vSestrannym vyuzitim.Tento vyZivny kokosovy
oleje,je lisovany za studena a obohaceny o vzacné vonné extrakty. Doptejte svému télu tento
exclusivni, pfirodni olej v biokvalité, které probudi vas organismus. MuZete si vybrat mezi
ruznymi vonnymi extrakty.

Kokos — Vanilla Harmonizujici

Kokos — Cokolada Lahodici

Kokos — Orange Povzbuzujici

Kokos - Bio (bez pfidaného vonného extraktu)
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Cenik

Tab. ¢. 7: Cenik masazi salonu Siam

Masaz 30min | 60min | 90 min | 120 min
Maséz obliceje a hlavy 400 K¢ | 600 K¢

Maséz zad a §ije 400 K¢ | 600 K¢

Relaxacni masaz zad, rukou, ramen, $ije, obliCeje a hlavy 700 K¢

Tradi¢ni thajsk4d masaz 700 K& | 1000 K¢ | 1400 K¢
Bylinno-olejova masaz celého téla 700 K¢ | 1000 K¢ | 1400 K¢
Masaz nohou 400 K¢ | 600 K¢

Sportovni masaz ptirodnimi oleji 700 K¢

Kralovska masaz 800 K¢ | 1200 K¢ | 1600 K¢
Uvolnujici masaz pro t¢hotné Zeny 700 K¢

2 masérky (celé t€lo) 1200 K¢

2 masérky (celé t€lo) — kralovsk4 masaz 1400 K¢

Horké lavové kameny 800 K¢ | 1200 K¢ | 1600 K¢
Bambusova masaz 800 K¢ | 1200 K¢

Masaz kokosovym Bio olejem 800 K¢ | 1200 K¢ | 1600 K¢

Kontaktni udaje:
Tel. +420 733 777 012
E-mail: siam@siam-masaze.cz

Internet: www.siam-masaze.cz

6.5 Salon Krasa a péce — Iveta Erbenova

Salon Krésa a péce nabizi jedine¢né procedury z oblasti relaxace a regenerace téla i

duSe. Naleznete ho v byvalém hotelu Moskva ve Spojenecké ulici v 1. patie. Salon se nachazi

V centru par metri od autobusového nadrazi. Je otevien ve vSedni dny od 9,00 — 12,00 a od

13,00 -17,00, o vikendech po telefonické domluvé.

Mezi profesionaln¢ poskytované sluzby v salonu patii nékolik druhti masazi, wellness pobyty

v Krkonosich nebo kosmetické sluzby. Masaze jsou provadény za doprovodu piijemné

relaxacni hudby a pro kazdého masirovaného je ptipraveno tropické obCerstveni.
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Fiji masaz zad, Sije, kréni patere
Masaz zad a Sije odstraiiuje ochablost, ztuhlost, zkraceni a bolestivost svalstva. Doba

trvani masaze 30 min.

Medové pokuseni — Fidzijsky med a mléko

Medové pokuseni obsahuje medovou lazen a peeling, medovou masaz a télovy zabal
Z medu a mléka. Délka oSetfeni je 90 min. Zakladnim zdrojem fidzijského medu jsou kvéty
kokosu, manga a dalSich kvéta tropického pralesa, které piinasi piijemné osvézeni, podporuji

télesné 1 duSevni sily a zahani tinavu.

Masaz horkymi muslemi Tokoriki
Jedna se o exotické oSetfeni téla horkymi muSlemi z ostrovi Fiji. Cilené prohfivani a
intuitivni masaZ ma vyrazné regeneracni u¢inek na pokozku a silné relaxa¢ni dopad na télo a

mysl. Délka procedury je 120 min..

Masaze s lavovymi kameny

Ritudl zac¢ind hloubkovym vy¢€isténim portt a odstranénim staré pokozky aplikaci
kokosového peelingu. Nasleduje télovy zabal, ktery hydratuje a do hloubky osetii poskozenou
pokozku. Délka procedury je 90 min.
Zabal do bananovych listu

Zabal odstrani starou suchou pokozku a navrati pokozce mlady zdravy vzhled. Zlepsi
prokrveni a pfispiva k vylucovani toxinl z téla. Zlepsi elasticitu pokozky a posili pojivovou

tkan. Délka procedury je 120 min.

Senzualni dotekova masaz celého téla
Pti senzudlni dotekové masdzi stimulujeme celé télo pomoci dotekli. Vyuzivame
kombinace dlouhych tdhlych hmatt a jemnych dotekd. Dochazi pfi nich nejenom k relaxaci,

odplaveni stresu a svalového napéti. Délka trvani je 120 min.

Reflexni masaz nohou
Z4téz, kterou nohy museji snaSet je velika a péce, kterou nohdm casto davame neni
odpovidajici nejen vzhledem k péci, kterou davame jinym castem téla. Délka procedury je 30

min.
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Spa oSetieni na celulitidu a zeStihleni

Soucésti je anticelulitidni zabal z moiskych fas a jemnd masaz s lymfodrendznim

olejem, ktera G¢inné podporuje Cinnost lymfatického systému. Délka procedury je 45 - 60

min.

Indicka masaz hlavy

Masaz se zaméfuje na uvolnéni napéti svali ramen, krku, hlavy a obliceje. Je také

oznaCovana jako antistresovd masaz. Pomaha zmirnit bolesti hlavy a o¢i, uvoliiuje pohyb v

ramenou a §iji. Délka procedury je 45 min.

Cenik

Tab. ¢. 8: Cenik masazi Salonu Krasa a péce

Druh masaze Cena Doba
Fiji masaz zad, $ije, kréni patete 350 K¢ | 30 min
Medové pokuseni — Fidzijsky med a mléko 800 K¢ | 90 min
Masaz horkymi muslemi Tokoriki 1200 K¢ | 120 min
Masaze s lavovymi kameny 950 K¢ | 90min
Zabal do bananovych listi 1000 K¢ | 120 min
Senzualni dotekova masaz celého téla 1500 K¢ | 120 min
Reflexni masaz nohou 290 K¢ | 30 min
Indicka masaz hlavy 290 K¢ | 30 min
Masaz zad, $ije, kréni patete 350 K¢ | 45 min

Kontaktni udaje:
Tel. 777 016 110
E-mail: iveta@krasapece.cz

Internet: www.krasapece.cz

6.6 Ajurvédské centrum Snéhan

Centrum se nachazi v Komenského ulici pfimo vedle vchodu ZS Komenského asi 800

metr od centra a nabizi $iroké spektrum sluzeb. Centrum Snéhan vam pomiize se zménou

stravy, denniho i1 pracovniho rezimu. Centrum déle poskytuje ajurvédskou masaz, djurvédské

procedury a detoxikaci celého téla - Pancakarmu. Na programu jsou i kurzy velmi chutné a

zdravé indické kuchyné. Prostory centra Snéhan jsou upraveny v indickém stylu. Viing
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ty¢inek, kofeni a bylinnych oleji ve vas vyvola piijemné pocity. Slovo dgjurvéda doslova
znamena véda o zivote. Je to jeden ze zpusobt zivota vedouci k dokonalému zdravi, pohod¢ a

radosti.

Cenik a provozni doba

Tab. ¢. 9: Provozni doba centra Snéhan

Pondéli Po domluvée

Utery 9,00 - 12,00 a 14,00 - 18,00
Streda 9,00 - 12,00 a 14,00 - 18,00
Ctvrtek 9,00 - 12,00 po domluvée
Patek 9,00 - 12,00 po domluve
Sobota Po domluvé

Nedéle Zavieno

Tab. ¢. 10: Cenik masazi centra Snéhan

Druh masaze Cena Doba

Data Snéhan - masaz celého téla 900 K¢ 60 min
Sirodhara - maséaz hlavy 650 K¢ 60 min
Kansu masaz - masaz miskami 750 K¢ 60 min
Teplé ptirodni kameny — masaz 650 K¢ 60 min
Tradi¢ni thajsk4 masaz - joga masaz 700 K¢ 60 min
Thajska nozni masaz 700 K& 60 min
Relaxaéni masaz 300 K¢ 60 min
Aromaterapeuticka masaz — Castecna 450 K¢ 60 min
Aromaterapeuticka masaz — celkova 700 K¢ 60 min
Lymfaticka masaz 600 K¢ 60 min
Anticelulitidni masaz 700 K& 60 min
Moi'ské musle — masaz 650 K¢ 60 min
Padaghata - nozni 4jurvédska masaz 700 K& 60 min
Piskova masaz — ajurvédska masaz 600 K¢ 60 min
Pindasvédan — masaz ryzovymi méstci 600 K¢ 60 min
Kosmeticka masaz — obli¢eje, krku a ramen 300 K¢ 60 min
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Kontaktni udaje:
Tel. 606 533 277
E-mail: Trpakova.z@seznam.cz

Internet: www.ajurveda-snehan.cz

6.7 Masaze — Monika Ctvrteckova

Monika Ctvrtedkova nabizi nékolik druhti masazi (relaxaéni, reflexni, rozmazlujici,
tantricka, aromaterapeuticka, sportovni, atd.) Salon se nachazi asi 1,5 km od centra v Ulici Za
Trati 539 a objednavat se muZete od Po - Ne bud’ osobné, telefonicky nebo pies e-mail.
Vyhodou je, Ze Moniku Ctvrte¢kovou si na masaz miizete objednat i k vam domii. Za masaz

mimo provozovnu se pak cena navysi o 35 %.
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Cenik
Tab. ¢. 11: Cenik masazi salonu Moniky Ctvrteckové

Druh masaze Cena Doba
RELAXACNI

Zada a sije 280 K¢ 60 min
Dolni koncetiny 280 K¢ 60 min
Zada, sije, dolni koncetiny 560 K¢ 120 min
Caste¢na - zada, Sije, dolni koncetiny, reflexni masaz chodidel 800 K¢ 150 min
Celkova - zada, §ije, dolni a horni koncetiny, bticho, hrudnik, oblicej 980 K¢ 180 min
REFLEXNI

Masaz chodidel 240 K¢ 30 min
ROZMAZLUJICI

Jemna celotélova masaz 1000 K¢ 120 min
TANTRICKA

Klasicka - smyslny ritual masaze téla pro uvolnéni vasi mysli 1500 K¢ | 90 min
Deluxe - smyslny ritual masaze téla pro uvolnéni vasi sexualni energie 2000 K¢ 120 min
Kralovska - smyslny ritual masaze t€la pro naro¢ngjsi 3000 K¢ 180 min
Mysticka - smysIny ritual masaze téla pro nejnaro¢néjsi 4000 K¢ | 240 min
AROMATERAPEUTICKA

Celkova - namichani vlastniho oleje, masaz zad, sije, HK + DK 480 K¢ 90 min
TEHOTENSKA

Celkova - zada, §ije, dolni a horni koncetiny, bticho, dekolt, oblicej 380 K¢ 60 min
HAVAJSKA

Celotélova plo$na masaz 600 K¢ 90 min
INDICKA ANTISTRESOVA

Hlava, krk, ramena (v sed¢) 230 K¢ 30 min
Hlava, krk, ramena, dekolt (v sed¢ a v leze) 460 K¢ 60 min
SPORTOVNI

Zada nebo dolni koncetiny 190 K¢ 30 min
Zada a Sije 280 K¢ 45 min
Dolni koncetiny 280 K¢ 45 min
Castetna - zada, ije, dolni kon&etiny, reflexni masaz chodidel 700 K¢ 120 min
Celkova - zada, §ije, dolni a horni koncetiny, bficho, hrudnik, oblicej 980 K¢ 150 min
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Kontaktni udaje:
Tel. 608102408
E-mail: masaze@ctvrta.cz

Internet: www.masaze.ctvrta.cz

6.8 K — studio (centrum spokojené Zeny)

K - Studio aneb Centrum spokojené Zeny se nachazi v centru Trutnova par metri od
KrakonoSova namésti ve Skolni ulici & 154, v rohovém domé sousedicim s Kostelni ulici.
Studio bylo zalozeno v roce 2000 a poskytuje sluzby zaméfené na relaxaci a regeneraci téla i
ducha. Centrum nabizi dokonalou relaxaci v podobé masazi, lazefiskych procedur, dale se tu

pomahaji krotit vaSe tuky a snazi se peCovat o vaSe zdravi.

Cenik
Tab. & 12: Cenik masazi K — studia

Druh masaze Cena Doba

Masaz zad bankami 240/ 360/ 480 K¢ 30/ 45/ 60 min
Medova detoxikac¢ni masaz zad a Sije 480 K¢ 60 min
Bambusova masaz celého téla 960 K¢ 60 min
Peelingova masaz celého téla s vini Orientu 520 K¢ 60 min
Ajurvédska masaz celého téla 620/ 780 K¢ 60/ 80 min
Lymfaticka masaz pro zdravi 780/ 990 K¢ 80/ 120 min
Harmonizujici relaxani masaz s detoxika¢ni masazi 820 K¢ 90 min
Marocka masaz celého téla 950/ 1120 K¢ 60/ 80 min
Indicka masaz hlavy 220 K¢ 20 min
Reflexni masaz chodidel s koupeli nohou 240/ 440 K¢ 30 min/ 60 min
Magicka masaz obliceje 220 K¢ 25 min
Konej$iva masaz zad, ramen a §ije 240 K¢ 30 min

Aroma masaz zad a §ije 240/ 480 K¢ 30/ 60 min
Masaz zad, ramen a §ije teplym voskem 290 K¢ 30 min

Masaz rukou teplym voskem 240 K¢ 30 min

Masaz aromatickymi vacky 720 K¢ 60 min

Masaz celého téla teplou cokoladou s peelingem, zabalema | 990 K¢ 120 min
sprchou

Masaz celého téla teplou cokoladou s peelingem a sprchou 720 K¢ 80 min
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Kontaktni udaje:
Tel. 777286810
E-mail: martina.franc@centrum.cz

Internet: www.k-studio.cz

6.9 Terapie Shiatsu Trutnov

Jedna se o japonskou, velmi jemnou a vysoce G¢innou terapii, ktera vyuziva prvky
masaznich hmatd, mobilizace, trakce, reflexni terapie a relaxa¢nich technik. Provozovna se
nachazi v Relax centru ve 3. patie v Lomni ulici ¢. 357 relativné blizko centra.

Shiatsu trva 45 — 60 minut a cena je 500 K&, cena pro studenty je 300 K&, pro déti je

cena 50 K¢ za 15 minut.

Kontaktni udaje:
Tel. 737131310

Internet: www.shiatsu.webgarden.cz

7.0 Sportovni masaze — David Grof

David Grof se vénuje sportovnim a rekondi¢nim masazim, fesi problémy pohybového
aparatu a pomaha pfi pourazovych a pooperacnich stavech. Veskeré masaze provozuje u
klientli doma, ve firméch, fitness nebo na sportovistich. Masaze provadi na profesionalnim
masérském lazku ULTIMO firmy Omnes International. Za dopravu po Trutnové si uctuje 50

K¢, mimo Trutnov pak 5 K¢ na kilometr.

Cenik
Tab. ¢. 13: Cenik masazi Davida Grofa

Masaz Cena

40 min 220 K¢
70 min 360 K¢
100 min 500 K¢
130 min 620 K¢
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Kontaktni udaje:
Tel. 603526485
E-mail: info@g-massage.cz

Internet: www.g-massage.cz

7.1 Studio Vizaz

Studio Vizaz se nachazi v centru Trutnova a poskytuje klientim wellness sluzby,
klinické testy a maséaze. Studio naleznete na Malém nameésti 206 naproti Ekonomické skole.
Provozni doba je kazdy vSedni den od 8,00 — 11,00 a od 14,00 — 20,00, nebo pak po

telefonické domluvé.

Cenik
Tab. ¢. 14: Cenik dle typu masazi Studia Vizaz

Typ masaze Cena

Zada 180 K¢
Sije 150 K&
Zada + $ije 50 min 300 K¢
Dolni koncetiny zeptedu 180 K¢
Dolni koncetiny zezadu 180 K¢
Dolni koncetiny zeptedu i zezadu 330 K¢
Horni koncetiny 250 K¢
Hrudnik 160 K¢
Bficho 160 K¢

Tab. ¢. 15: Cenik dle délky masazi Studia Vizaz

Cas Cena

30 minut 180 K¢
60 minut 350 K¢
90 minut 500 K¢
120 minut 650 K¢
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Kontaktni udaje:
Tel. 733 312 722, 774 661 168
E-mail: info@vizaztu.cz

Internet: www.vizaztu.cz

7.2 Masaze Meridian

Masazni studio Meridian se nachazi asi 500 metru od centra v Prazské ulici ¢. 59 v
prvnim patfe pfimo naproti byvalé porodnici a nabizi Siroké spektrum masazi. Otevieno od

pondéli do patku dle objednavek.

Cenik
Tab. ¢. 16: Cenik masazi Studia Meridian

Druh masaze Cena Doba
Reflexologie 175 K& /350 K¢ 30 min/ 60 min
Anticelulitidni masaz 175 K& /350 K& 30 min / 60 min
Manualni lymfodrenaz 175 K¢ /350 K¢ 30 min/ 60 min
Aroma masaz 175 K& /350 Ké 30 min / 60 min
Cinsk4 tlakové masaz 175 K&/ 350 K& 30 min / 60 min
Klasicka masaz 175 K& /350 K& 30 min / 60 min
Teplé bylinné vacky 175 K& /350 K& 30 min / 60 min
Havajska masaz 440 K¢ 60 min

Masaz lavovymi kameny 440 K¢ 60 min
Tradi¢ni thajska masaz 440 K¢ 60 min

Thajska masaz nohou 440 K¢ 60 min
Ajurvédska masaz 440 K& 60 min

Kontaktni udaje:
Tel. 605748709

E-mail: renata.meridian@seznam.cz

Internet; www.masaze-meridian.cz
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7.3 Mobilni masaze

Mobilni masaze ma na starosti Katefina Enge a vyhody mobilni masaze spocivaji v
tom, Ze nemusite nikam slozité cestovat a mizete si je dopfat piimo u vas doma. S sebou si
bere veskeré vybaveni — nastavitelné lehatko, masazni olej, ¢isté rucniky a prostéradlo.
Nevyhodou muze byt pocit, ze dojde k naruseni vaseho soukromi tim, ze nékdo cizi vstupuje

k vam domu. Po Trutnové k vam piijede zadarmo, mimo Trutnov si uctuje 4 K¢ za kilometr.

Cenik
Tab. ¢. 17: Cenik mobilnich masazi Kateriny Enge

Druh masaze Cena Doba
Sije + zada 300 K& 40 minut
Zada 200 K¢ 30 minut
Dolni koncetiny + hyzdé 400 K¢ 50 minut
Bficho 100 K¢ 15 minut
Horni konéetiny 300 K¢ 40 minut
Celkova masaz —Sije, zada, nohy, ruce, hyzdé 800 K¢ 120 minut
Medova masaz — §ije a zada 400 K¢ 30 minut
Hrudnik 150 K¢ 20 minut
Kontaktni udaje:

Tel. 607285614

E-mail: masazetrutnov@seznam.cz

7.4 Solna jeskyné — Relax club

Jedna se o jedinou solnou jeskyni v Trutnové. Jeskyné se nachazi v Relax clubu
Vv Prerusené ulici €. 357 asi 500 metrii od centra.

V jeskyni se nachazi, diky vybranym druhtim pouzitych soli, jedine¢né mikroklima
vyznacujici se svoji bakteriologickou a chemickou Cistotou, optimalni vlhkosti vzduchu a
teplotou. Vzduch je nasycen ionty, slou¢eninami jodu, bromu, selenu, vapniku, hot¢iku,
sodiku a spoustou dalSich mineralnich prvkd, které pozitivné ovlivityji lidsky organismus.
Za jednu navstévu V solné jeskyni absorbuje vase télo mnozstvi lécivych latek rovnajici se
dvou az tfidennimu pobytu u mote. P&t navstév béhem 14 dnl nahradi az tydenni pobyt u

more.
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Cenik a provozni doba

Tab. ¢. 18: Provozni doba Solné jeskyné v Relax clubu

Pondéli 8,00 - 12,00 14,45 - 19,00
Utery 8,00 -19,00

Stieda 8,00 - 12,00 14,45 - 20,00
Ctvrtek 8,00 - 12,00 13,30 -19,00
Patek 8,00 - 11,00 14,45 - 18,00
Sobota Zavieno Zavieno
Nedéle 8,00 -11,00 15,45 - 18,00

Tab. ¢. 19: Cenik Solné jeskyné v Relax clubu

Dospély 120 K¢ 45 min

Déti od 6 - 15 let 50 K¢ 45 min

Dtchodci, ZTP, ZTPP 90 K¢ 45 min

Rodinné vstupné (2dospélé+2déti do blet) 210 K¢ 45 min

Rodinné vstupné (2dospé€lé+2deéti do 151et) 260 K¢ 45 min

Pronajem celé jeskyné 700 K¢ 45 min

Permanentka - dospé€ly, 5 vstupt 500 K¢ 5 vstupt po 45 minutach
Permanentka - dospély, 10 vstupt 900 K¢ 10 vstupii po 45 minutach
Duchodci, ZTP, ZTPP - permanentky 5 vstupi 350 K¢ 5 vstupt po 45 minutach
Dichodci, ZTP, ZTPP permanentky 10 vstupt 650 K¢ 10 vstuptl po 45 minutich
Déti od 6do 15let - permanentky 5 vstupii 650 K¢ 5 vstupti po 45 minutach
Déti od 6do 15let - permanentky 10 vstupt 200 K¢ 10 vstupt po 45 minutach

Kontaktni udaje:
Tel. 773 337 327
E-mail: bitnarova.iva@seznam.cz

Internet: www.relaxclub.trutnov.net
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7 Diskuse

Diskuzi bych rad rozdélil na dveé vetsi ¢asti, z nichz v prvni Casti se objevi reakce na

teoretickou Cast a v druhé ¢asti reakce na cast vysledkovou.

Existuje mnoho definic vysvétlujicich pojem regenerace, avsak z kazdé vyplyva, ze se
jedna o proces zaméfeny na znovuobnoveni télesnych i dusevnich funkei, které byly néjakou
¢innosti vychyleny a nasledné posunuty do urcitého stupné tnavy (Jansa, Dovalil a
spoluautofi, 2007).

Regeneracni procesy probihaji neustale, uplatiiuji se predevsim po skonceni zavodu,
tréninku, ale také po fyzicky nebo psychicky naro¢nych ¢innostech. Jeji formy mohou byt riizné a
vzdycky se budou individualné odliSovat podle predchazejici ¢innosti a hlavné podle délky trvani
a intenzity zatéze (Jirka, 1990).

Regeneracni procesy se daji urychlit a zkvalitnit uréitymi regenera¢nimi prostredky,
tehdy mluvime o aktivni regeneraci, kdy sami z nasi dobré viile délame vse pro to, abychom byli
co nejdiive fit a mohli napiiklad opét naplno trénovat (Kyralova, Matousova, 1996). Myslim si, ze
nejvetsi efekt zaujimaji prostiedky biologické, kam spadaji ve svété nejvice vyuzivané masaze,
vifivé koupele nebo sauna. Pro vhodny vybér téchto regeneracnich procedur a zatazovani do
tréninkt bych doporucil konzultaci s 1ékafem.

Kazdy regeneracni prostfedek mé své kontraindikace, jejichz poruSenim muze dojit
k situacim ohroZujicim Zivot. Kontraindikace znamena zakaz nebo nevhodnost. Naptiklad
V masazich se ¢aste¢nou kontraindikaci rozumi vylouceni mist, které se zdsadné nemasiruji.
Celkovou kontraindikaci je pak mysleno, ze provadéni masazi je zakdzano uplné€. V saunovani
muze byt kontraindikaci napiiklad vysoky krevni tlak, vysoky v€ék nebo zanétlivé a degenerativni
choroby (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Co se tyka pasivni regenerace, tak bychom neméli zapominat na spanek, ktery je dle Jirky
(1990) a Hoskové, Majorové a Novakové (2010) zafazovan mezi pedagogické prostiedky. Spanek
je podle mého nézoru pro kazdého zdkladnim kamenem regenerace, protoZe jej nelze nahradit
zadnymi jinymi prostifedky. Dostatek kvalitniho spanku kladné ovliviiuje aplikaci dalSich
prostfedki aktivni regenerace. Jeho nedostatek v kombinaci s ostatnimi regenera¢nimi prostiedky
ma za nasledek velmi negativni efekt a to naptiklad v prohloubeni tnavy.

Pavlova a kolektiv (1998) a Jansa, Dovalil a spoluautoti (2007) déli regeneracni
prostiedky do 3 skupin — pedagogické, psychologické a biologické. Jirka (1990), Hoskova,
Majorova, Novakova (2010), Riegerova a kol. (2007) a Kyralovd,MatouSova (1996) k nim tadi
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jesteé prostredky farmakologické. Souhlasim s t€émito autory, ze mezi regeneracnimi prostiedky
je bezprostiedné souvislost a nejlepsi efekt spociva v jejich kombinovani.

Dle Jirky (1990) vyznamnou roli v regeneraci hraje adaptace. Jestlize budeme pouZzivat
stale stejnou metodu a budeme piisobit na organismus ve stejnych intervalech a i stejné intenzite,
kazdy organismus se na tyto podnéty zacne adaptovat a postupné piestavat reagovat, ucinky se
tedy zaCnou snizovat. Tento stav musime vzdy vcas rozpoznat a dané metody v urcitych ¢asovych
odstupech stiidat.

Velmi zajimavé misto v regeneraci zaujimaji psychologické prostiedky. Cim dal tim vice
se setkdvame s relaxa¢nimi metodami, at’ uz to je progresivni svalova relaxace od Jakobsona nebo
Schultziv autogenni trénink. Ob¢ tyto metody nam pomahaji navodit psychické uvolnéni pomoci
specialnich dechovych technik. Ja sam jsem si tyto metody vyzkousel pod zkusenym dohledem a
musim pfiznat, ze jsem behem cviceni pocitil vyraznou zménu. Tyto metody bych ptirovnal
k stre¢inku, myslim si, Ze maji mnoho spole¢ného. Dle mého nazoru se jedna o velmi ucinné
metody, které po osvojeni funguji, a které mtizete nacviCovat, at’ uz jste kdekoliv a zadarmo, coz
mi piijde skvélé. Jansa, Dovalil a spoluautofi (2007) k psychologickym prostiedkiim tadi jeste
cviceni jogy, naopak Riegrova a kol. (2007) fadi jogu k regeneraci pohybem. Ja osobné si myslim,
7e jogu nelze jednoznacéné zaradit, jelikoz vyuziva jak dechovych prvki, tak prvka pohybu.

Nejvétsi nabidku regeneracnich procedur od masazi, saun, koupele s nejriiznéjSimi
prisadami az kratkovinnou diatermii, nabizi prosttedky biologické. Z tepelnych procedur nejvice
vyuzivam sauny. Mam rad totiz pobyt v teple a ceny za vstup do saun mi piijdou relativné nizké
napiiklad oproti cendm za masédze. Z vodnich procedur vyuzivam vitivych koupeli, protoze mi
pomahaji uvolnit svalové spazmy. Z téchto procedur dale aplikuji Slapaci koupele, které mi po
tréninku dokonale uvolni svaly dolnich koncetin. Jedna se o proceduru, kterou muzete provozovat
ptimo u vas doma, coz ma obrovskou vyhodu. Co se masazi tyka, tak v regeneraci hraji
nezastupitelnou roli. Existuje n¢kolik druht masazi, které pochazi z riiznych zemi a jejich
tradi¢nich technik. Riegerova a kol. (2007) tvrdi, ze pfi aplikaci masazi vychazejicich z filosofie
vychodni mediciny je nutné zvladnout nauku o meridianech (energetickych drahach), jejich
podstat¢ a prubéhu. Mezi vychodni techniky fadime naptiklad masaz Shiatsu, ktera se preklada
jako uméni dotekd a je specidlnim druhem reflexnich technik. Déle sem spadaji i techniky
thajskych masazi, které vyuzivaji riznych pasivnich strec¢inkovych poloh. Cilem vychodni
mediciny je pracovat se silami a schopnostmi lidského téla, které maji sklony k uzdravovani.

V soucasné dobé¢ se setkdvame s reflexnimi masazemi. Jedna se o hluboce uklidiiujici masaz,
ktera odplavuje napéti z celého téla. S elektroprocedurami a svételnymi procedurami se vétSinou
setkate, pokud navstévujete rehabilitace. Jirka (1990) tvrdi, Ze vSechny elektroprocedury maji

piisné indikace a kontraindikace, jez muze specifikovat jen odborné Skoleny 1ékaft. Pti
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nespravné aplikaci hrozi poSkozeni zdravi. Hoskova, Majorova, Novakova (2010) fadi

k biologickym prostfedkiim jesté vyzivu a regeneraci pohybem. Dle téchto autorek regenerace
pohybem hraje dtlezitou roli v aktivni regeneraci. Adekvéatni pohyb je ptredpokladem
harmonického procesu riistu a vyvoje a také prostiedkem zdravotni prevence.

Spadaji sem napiiklad kompenzacni cviceni, joga, protahovaci cviceni, pilates, atd. Jelikoz
provozuji jednostranny sport, tak se bez fadné regenerace a kompenzacénich cviceni neobejdu.
Po uspésném absolvovani predmétu kompenzacéni cviceni na FTVS uz konecné€ vim, jak a co
protahnout, uvolnit nebo posilit. Pro mé je velkym kompenzacnim cvi¢enim napft. plavani,

které zatézuje pohybovy aparat symetricky a navic ma vliv na kardiovaskularni systém.

Jednim z mych cilti prace bylo zmapovat a charakterizovat veskeré regeneracni
prostfedky na Trutnovsku, coz si myslim, Ze se mi povedlo. Na to, ze Trutnov ma pouze asi
30 000 obyvatel, tak se tu dle mého prizkumu nachézi relativné Sirokd variabilita
regeneracnich prostedki. Z hlediska dostupnosti se vétSina z nich nachéazi ptimo v centru.
Zjistil jsem, Ze nejvice center, studii a salonti se zaméfuje na masaze. Ptijde mi to logické,
protoZe masaze jsou z hlediska regenerace nejvyuzivanéj$im prosttedkem. Hlavné, v dnesni
dobé neni problém si udélat masérskou licenci, otevfit salon a zacit podnikat. Otazkou
zustava, zda-li to bude vydéle¢né. Pfi mapovani regeneracnich prostiedkl na Trutnovsku jsem
zjistil, ze okolo tfi salonti, zamétujicich na masaze, zkrachovalo. Hlavnim diivodem, pro¢ se
témto saloniim nedafilo, bylo, Ze se nachdzely daleko od centra, a tudiz mély malou klientelu.

Pokud si v Trutnoveé chcete zajit na masaz vyuzivajicich vychodnich technik i
S pfizplisobenym prostfedim daného druhu masaze, tak doporucuji navstivit japonské masaze
Shiatsu v Relax centru. Zde maji napfiklad zvyhodnéné ceny pro studenty a déti. Pokud jste
tedy studentem, tak véas hodinova masaZ vyjde na 300 K¢. Mezi dalsi bych zminil naptiklad
Siam Thai — massage, jediny salon v centru, ktery nabizi thajské masaze od rodilych
thajskych masérek. Nevyhodou ziistava jejich vysoka cenova relace, naptiklad za 30 min
masaze si uctuji 400 K&, coz mi piijde prehnané. Proto tyto masaze doporuc¢im lidem, ktefti
maji vice penéz a neboji se je utratit. Centrum Snéhan nabizi Sirokou $kalu djurvédskych
masazi. Ceny za masaze se jako u predchozich thajskych maséazi pohybuji ve vyssich
hodnotach, a tak je doporuc¢im lidem, ktefi jsou pti penézich. Zde jsem uvedl salony
specifikujici se hlavné na jeden druh maséaze. Nésledujici salony, které budu popisovat
nabizeji nékolik druhlt masazi. Masazni studio Meridian se nachazi ptimo v centru, kousek od
namésti a nabizi hned nékolik druhli masézi za velmi ptiznivé ceny. Ceny se pohybuji od 175

K¢ do 440 K¢, coz povazuji za velmi levné. Jedna se o jedno z nejlevnéjsich studii ve méste
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vubec. Za velmi nizké ceny se muzete nechat namasirovat ve studiu Vizaz. Zde ale nemate
moznost si vybrat z vice masézi, jelikoz studio nabizi pouze klasické masaze. Ceny se tu
pohybuji od 150 K¢ do 650 K¢. Dal§im salonem je K — studio, které se nachazi par metrt od
KrakonoSova namésti a nabizi opravdu originalni masaze. Za originalitu si zde ale budete
muset piplatit, jelikoz K — studio se v Trutnové fadi mezi drazsi studia. Ceny se pohybuji od
240 K¢ do 1000 K¢. Salon Krasa a péce se nachazi také v centru, pfimo naproti
autobusovému nadrazi a nabizi Sirokou $kalu masazi. Ceny se pohybuji jako u K — studia a to
od 290 K¢ do 1000 K¢. Salon Moniky Ctvrte¢kové se nachazi asi 1,5 km od centra, nabizi
opét Sirokou skalu masazi. Ceny se pohybuji od 240 K¢ az do 4000 K¢. Zakladni svalové
partie, jako jsou naptiklad zada, vas tu vyjdou do 300 K¢, coz je docela dobra cena.
Nevyhodou oproti predeslym salontim je dostupnost, ktera je velmi Spatna.

Dalsi salon zaméfeny na masaze se nachdzi ve sportovné relaxacnim centru Hotelu Davidek.
Je tu pro vas pfipravena Sirokd Skala masézi, které se cenové pohybuji od 270 K¢ do 850 K¢.
Pokud se vam nechce zbyte¢né cestovat do studia, miizete si na masaz objednat Davida Grofa
nebo Katefinu Enge. David Grof nabizi sportovni a rekondi¢ni masaze, za 40 minut si uctuje
220 K¢, plus za dopravu po mésté 50 K¢. Katefina Enge nabizi klasické masaze, ale za
dopravu po Trutnové si netctuje nic. Jeji ceny jsou ale v porovnani s cenami Davida Grofa
drazsi, takze ve finale ceny v porovnani za masaze vas vyjdou nastejno.

Zde jsem uvedl vycet vSech saloni v Trutnove zabyvajicich se masdzemi. Obecné
plati, ¢im vic exoti¢téjs$i masaz, tim bude drazsi. Naopak, ¢im jednodus$si masaz (klasicka,
sportovni), tim bude levné&jsi. UZ je jen na vas, jakou si vyberete a kolik jste za ni schopni
utratit penéz.

Mezi dalsi vyznamné regeneracni prostiedky v Trutnové patii sauny a vifivé koupele.
Kryty bazén disponuje saunou, ktera neni sice vybavena luxusnim interiérem, ale na druhou
stranu nabizi relativn€ nizké ceny za vstup. Jedna se o nejlevnéjsi dostupnou saunu
V Trutnové. Jedna hodina vas vyjde na pouhych 65 K¢. Lid¢, kterym sauna nedéla dobte,
mohou v bazéné navstivit jesté vifivku. Pobyt ve vitivce stoji 40 K¢ na 20 minut.
Pokud si chcete doptat luxusnich saun nové materidlné vybavenych, tak doporucuji navstivit
Up - centrum, které se nachazi pfimo v centru na hlavni pési zoéné. Up - centrum nabizi
finskou, parni a infrasaunu. Nevyhodou je, ze v centru chybi bazének na ochlazeni, a tak 1ze
vyuzit pouze sprchy. Zakladni vstup do jedné z potiren stoji 115 K¢. Dal§i moznosti, kam si
zajit do sauny nebo do vifivky, nabizi Hotel Davidek. Naleznete tu infrasaunu, klasickou
finskou saunu nebo vifivku. VSechny prostfedky jsou luxusné materialn¢€ vybaveny a tomu

také odpovidaji ceny za vstupné. Dvouhodinovy pobyt vas v sauné vyjde na 200 K¢ a privatni
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rezervace do vifivky stoji 300 K¢ na 20 minut, coz je oproti piedeslym prostiedklim vyrazné
drazsi.

V Trutnové lze pro regeneraci vyuzit i solnou jeskyni, ktera se nachdzi pobliz krytého
bazénu v Relax centru. Pobyt, ktery trva 45 minut vas vyjde na 120 K¢.

V diskuzi jsem se snazil vyjadrit k tomu, jaké prostfedky jsou dle mého nazoru

vyhodné a jaké ne. Ted’ uz je jen na vas, jaké prostfedky si k regeneraci zvolite.

8 Zavér

Veskeré zmapované regeneracni prostiedky potvrdily moje ocekéavani. Nabidka
regeneracnich prostfedkit v Trutnové je skute¢né pestrd a kazdy si zde mlze vybrat hned
Z nékolika druhti.

V Trutnové jsem zaznamenal jedenact moznosti, kam zajit na masaz, Sest moznosti,
kam zajit do sauny, dvé moznosti, kam zajit do vifivky a jednu moznost, kam zajit do solné
jeskyné. Jsem si jist, Ze tato nabidka prosttedkt pro ucely regenerace je dostacujici. Ja osobné
V Trutnové vic prostiedkli nepostrddam. Otdzkou zustava, zda-li by se tu dalsi prostiedky a
centra vilbec uZivily.

V Trutnové se dale nachdzi Ctyfi rehabilitacni centra, ktera vyuzivaji elektroprocedur.
Tyto prostiedky ale fadim do oblasti rehabilitace a to je hlavnim divodem, pro¢ jsem je
nezmapoval.

Jsem si jist, Ze by regeneracni centra mohla rozsifit svoji nabidku o méné vyuzivané
procedury, jako jsou zdbaly, obklady, polévani, sprchy, parafiny, peloidy, atd. Tyto
prostiedky regenerace se tu viibec nevyskytuji, coz je obrovskd skoda. Urcit¢ by si tim
regeneracni centra zajistili v&t$i navstévnost.

Za nejmoderngj$i a nejkomplexnéjsi regeneracni centrum ve mésté povazuji Hotel
Davidek. V hotelu vam udélaji masaz a nebo si zde miizete odpocinout v saunach nebo
vifivce. Nevyhodou zistava, ze za tyto sluzby zaplatite pomérné hodné penéz, a proto bych
spiSe doporucil si do vifivky a sauny zajit do krytého bazénu, kde cenové relace jsou vyrazné
nizsi. Chcete-li se pouze nechat namasirovat, tak nejvyhodnéjsi sluzby nabizi studia Vizaz
nebo salon Meridian. Sice nenabizeji tolik druhi masazi, ale jejich ceny jsou pro pouhé
namasirovani optimalni. Naopak, hledate-li néco ,,extra®, tak se jako nejlepsi variantou jevi

thajské nebo 4jurvédské masaze.
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A jaké prostiedky regenerace pro svij sport vyuzivam ja? Mezi mé nejoblibengjsi
prostiedky regenerace fadim urcité finskou saunu a vitivku, které navstévuji v krytém bazéné.
Vyhovuji mi jak z hlediska dostupnosti, tak z cenového hlediska. Po sauné¢ se vzdy citim
skvéle uvolnény a hlavné mé nic neboli. Nebyvam viibec nemocny. Myslim si, ze veliky vliv
na to ma praveé sauna, kterd mi pomaha zlepSovat moji imunitu. Do sauny se snazim chodit
minimaln¢ jednou za ¢trnact dni a to v den, kdy mdm minimalni zatéz. Co se masazi tyka, tak
jsem jich par uz Trutnové vyzkouSel. Z hlediska nabizenych masazi a jejich cen, dale
z hlediska profesionality a dostupnosti se mi jevi jako nejoptimalnéjsi masaze v Salonu Krasa

a pece.
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10 P¥ilohy

Parni sauna a infrasauna v Up - centru

Finska sauna s infrasaunou a odpocivarnou v Hotelu Davidek

. Masérsky salon Siam

. Masérna Moniky Ctvrtetkové

Masérsky salon Meridian

. Solna jeskyn¢ v Relax clubu
VII.

Salon Krésa a péce - Iveta Erbenova
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I. Parni sauna a infrasauna v Up - centru

Zdroj: http://www.uptu.cz/sauny/parni-sauna, http://www.uptu.cz/sauny/infrasauna

II. Finska sauna s infrasaunou a odpoc¢ivarnou v Hotelu Davidek

Zdroj: http://hoteldavidek.cz/galleries/wellness?s=home
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I11. Masérsky salon Siam

Zdroj: http://siam-masaze.cz/fotogalerie.php

IV. Masérna Moniky Ctvrte¢kové

Zdroj: http://masaze.ctvrta.cz/fotogalerie.htm I‘ -

V. Masérsky salon Meridian

deaj: http://www.masaze-meridian.cz/masazegalerie.html
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VL. Solna jeskyné¢ v Relax clubu

Zdroj: archiv Ivany Bitnarové

VII. Salon Krasa a péce — Iveta Erbenova

Zdroj: archiv Ivety Erbenové
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