


Pod otuzovanim si mnohé z nas predstavuju
‘ladové medvede” a studené sprchy.
Otuzovat vsak mozete aj vdaka obleceniu,
spanku a sposobom vetrania...

Otuzovanie je prax, ktora spociva v postupnom zvykani
tela na nepriaznivé podmienky, ako su nizke teploty, voda,
veterné podmienky alebo iné vonkajSie vplyvy. Tato stara
metodda, ktora sa v niektorych kultarach praktizuje
starocCia, ma pozitivny vplyv na zdravie a vyvoj deti. Preco
je otuzovanie pre deti dolezité?

Prejdite na nasledujacu stranku a pozrite si niekolko
dovodov, preco by ste mali zvazit otuzovanie pre vase
deti.



https://www.balancedlife.sk/
https://www.instagram.com/silvia_tyls/
https://www.facebook.com/silviatyls

Posilnuje imunitny systém
Deti, ktoré sa otuzované, majua tendenciu menej trpiet
infekciami dychacich ciest a inymi beznymi ochoreniami.

Zlepsuje kardiovaskuldarne zdravie
Exponovanie tela na chlad a horucavu stimuluje cirkulaciu
krvi a posilnuje kardiovaskularny systém.

ZvySuje odolnost voci stresu

Deti, ktoré sa zvyknuté na meniace sa podmienky, maju
tendenciu lepSie zvladat stresujace situacie a ziskavaju
psychickda odolnost.

Podporuje spravnu funkciu pokozky
Otuzovanie moze zlepsit prirodzenud hydrataciu pokozky a
pomoct pri boji proti problémom, ako je sucha koza.

Zlepsuje spanok
Spanie na chladnom vzduchu pred spanim mdze pomaoct
zlepsit kvalitu spanku a ulahcit zaspavanie.

Rozvija disciplinu a sebadisciplinu
Deti, ktoré sa otuzuja, sa ucia pravidelnosti a trpezlivosti,
Cco su dolezité zivotné zrucnosti.
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Podporuje zdravy zZivotny Styl

Aktivity, ako je beh na Cerstvom vzduchu alebo plavanie
vo volnej vode, sa sucCastou otuzovania a zaroven
podporuja fyzicka aktivitu.

Vytvara silné zvyky

Ked sa deti naucia otuzovat v mladom veku, je
pravdepodobnejSie, Zze budu pokracovat v tejto praxi aj v
dospelosti.

Poskytuje potesenie a sebavedomie

Prekonat svoje obavy a vyskasat nieCo nové, ako je
napriklad skakanie do studenej vody, mdze poskytnat
detom pocit potesenia a zvysit ich sebavedomie.

Spdja rodinu

tuzovanie moze byt aj rodinnou aktivitou. Spolocné
plavanie vo volnej vode alebo prechadzky v chladnych
podmienkach mozu posilnit vztahy medzi ¢clenmi rodiny a
vytvorit prilezitost na zdielanie zazitkov.
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Ako u deti zacat s otuzovanim?

Malé deti este nemaju celkom vyvinuta termoregulaciu,
teda schopnost udrzat si vnatornu teplotu. Otuzovanie je
pre ne velmi vhodné, pretoze si vyvinu lepSiu odolnost
vocCi chladu, ako aj beznym ochoreniam, ako je chripka
alebo nachladnutie.

So sprchovanim v studenej vode mozu zacat uz Skolkari,
pricom vzdy davajte pozor na to, aby si nezamocili vlasy.

Mladsim detom sa takéto cielené ochladzovanie
neodporuica, no privykat na chlad si mézu prakticky od
prvého roka zivota, a to formou vlaznej vody vo vani ci
sprche, spanku v chladnych miestnostiach, pravidelnym
vetranim miestnosti, v ktorych sa hrajd a primeranym
obliekanim.

Lal |
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V prvom rade si vzdy vopred overte, Ze je dieta
stopercentne zdravé. § nacvikom otuzovania nemusite
Cakat na zimu, pokojne si zacnite zvykat uz pocas letnych
mesiacov. S detmi je vhodné otuzovat sa hrou, napriklad
chddzou naboso alebo kipanim sa v jazere Ci potoku.

MoOzete tiez vyskisat na zaver sprchovania otocit kohutik
jemne dolava. Voda nemusi byt ladova, na zaciatok tplne
staCi, aby mala o par stupnov menej. Ked dieta
dosprchujete, utrite ho uterdkom dosucha a trochu si
spoloCne zacviCte, poskacte, pripadne si pobehajte na
mieste. Nech si vyberiete akykolvek druh otuzovania,
nezabudnite na to, ze klicom k tspechu je pravidelnost.
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/ZHRNUTIE...

e babatka nemaja vyvinuta termoregulacna schopnost -
do 6m stac¢i spanok v kociku vonku alebo pri
otvorenom okne a neprekurené miestnosti,

e teplota v miestnosti idealne 20-22°C,

e vetranie - kazdé 2 hod. na 3 - 6 min,, 2 okn4, | dvere -
dieta oblecCené,

e pobyt vonku za kazdého pocasia cca 3 hod,

e obliekanie vonku - ak sa eSte nehybe, priddvame + 1
vrstvu, ak uz behd, odoberieme -1 vrstvu,

e od 6 mesiacov moZete zacat postupne aj s vlaznym
kipelom a to tak, ze budete postupne znizovat
teplotu vody,

e najlepsie je zacinat s otuzovanim po lete,

e mozete to skusat sprchovou hlavicou alebo aj hubkou,

e pocas choroby s otuzovanim prestante,

e pokracovat s otuzovanim mozete po rekonvalescencii
(I0-14 dni od horucky, I mesiac od zapalu mocovych
ciest).

Pokial' za&nete s otuZovanim, dodrZiavajte tieto ZASADY

I. Robte to kazdy den/pravidelne

2. Teplotu znizujte postupne

3. Otuzujte spolu - behajte v dazdi, budte bosé, skocCte
do potoka, ...

4. Vnimajte dieta, malo by mat z toho radost
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