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1. UVOD (LUDMILA VACKOVA)

Wellness a osobni sluzby, které tento jako novy obor nabizi za ucelem
upevnéni zdravi, prevenci civilizaCnich onemocnéni, zpomaleni procesu starnuti,
zlepSeni vzhledu a optimalniho pocitu o sobe samém se stava nebytnou soucasti
moderniho stylu Zivota.

Voda ve vSech svych skupenstvich byla a v historii lidstva pro tyto ucely
bohaté vyuzivana v8emi civilizacemi a i dnes tato pfirodni fyzikalni veliCina
poskytuje idealni prostiedi, které ucCinné wellness sluzby umozriuje.

Vysoka Skola Palestra velmi dobfe rozpoznala nejen rychly narust wellness
zafizeni na celém svété, i v Ceské republice, ale pfedevsim vyraznou potfebu
novych komplexné vzdélanych wellness specialistl, ktefi jsou zarukou kvalitnich,
ucinnych a bezpecnych wellness sluzeb.

UcCebni texty Vodni procedury ve wellness predstavuji kolektivni dilo nékolika
autorll, ktefi pfinaSeji hlubokou znalost teoretickych zakladl hydroterapie i jeji
praktické vyuziti v prostfedi wellness center, nabizi pfehled nej¢astéji vyuzivaného
zafizeni a modernich vodnich wellness procedur i zakladni principy navrhu, stavby i
udrzby vodnich zafizeni.

UcCebni texty dopliuje kapitola praktického vyuZiti vodniho prostrfedi pro
individualni i skupinové cvieni ve vode.

VSichni autofi nabizi své akademické znalosti, praktické dovednosti i
mezinarodni zkuSenosti v dobfe prehledné formé ucéebnich textl, které v této dobé
predstavuji unikatni zdroj informaci pro kazdého wellness specialistu.



2. UVOD - VYUZITI VODNICH PROCEDUR VE WELLNESS
(DOBROSLAVA JANDOVA)

Vodni procedury jsou vhodné pro v8echny vékové kategorie pro udrzeni
zdravi, posileni kondice a jako prevence snizeni nespecifické odolnosti a nebo
celkové vykonnosti. Tradi¢ni procedury mizi z povédomi jednak proto, Ze jsou
vytlaCovany tzv. ,adrenalinovymi sporty a zazitkovymi akcemi,” a protoze internetova
generace vSe, co je starsi 10-ti let, poklada apriori za neaktualni a nepfijima staletimi
provéfenou empirii. Modifikace tradiCnich procedur se pouZivaji zpravidla upravené
na prijemné relaxace jako soucast ,klientskych protistresovych balicka® ve fitness
centrech a hotelich typu SPA — nezavisle na tom, zda se v nich pouziva voda
upravena z vodovodniho fadu nebo |éCivé pFirodni mineralni prameny (PMV).

2.1.1. Fyzikalni energie vodnich procedur

Fyzikalni energie pUsobici na lidsky organizmus jsou obecné: energie
kineticka vCetné tepla, energie mechanicka, magneticka, energie fotond -
elektromagnetické vinéni (oblast zvlasté viditelného svétla), energie gravitaéni a
elektricka. Fyzikalni energie vodnich procedur jsou prioritné: mechanicka energie,
energie tepla, kineticka energie, ¢aste¢né odpada ve vodé vliv gravitace, v malé mife
se ve specialnich procedurach uplatriuji ostatni energie.

2.1.2. Vliv mechanické a kinetické energie vodnich procedur

Uginek vodni procedury nelze za$katulkovat pod vliv pouze jedné fyzikalni
energie napf. mechanické, kam patfi tlak vodniho sloupce, vztlak vody dle
Archimedova zakona €i odpor vody proti provadénému pohybu. Jedna se o faktory,
souvisejici se skupenstvim, €ili mérnou hustotou vody, ktera je jina u vody z
vodaren, jina u pfirodnich mineralizovanych vod, jina u moiské vody. Silné
mineralizované Glauberovy prameny ve FrantiSkovych Laznich obsahuji vice jak 15
g soli/litr, silné nadnaseji i jodobromoveé solanky ostravské uhelné panve (v laznich
Darkov-Karvina, Klimkovice) nebo nad naftovymi loZisky u Hodonina.

Na Clovéka plsobi rozdilné mechanické vlivy za klidného (nehnutého) pobytu
v klidné stojaté vodé (leh ve vané, sed €i stoj v rybniku), ve vodé pomalu tekouci Ci
ve vodé rychle proudici (to znaji dobfe rybafi a vodaci). Jesté silnéjSim podnétem pro
organizmus je turbulence vody u pfepadl na jezu nebo u pfirodniho vodopadu,
v horskych potocich s kameny, také samoziejmé turbulence uméle navozena:
perlickové a vifivé koupele, protiproudy, nebo kdyz turbulenci vytvafi Clovék sam
pohybem koncetin a téla ve vodé, organizmus reaguje na ménlivou silu kinetické
energie. Vyrazné rozdilné pusobi kombinace téchto predchozich vyjmenovanych
faktorl na Clovéka pfi jeho silovém aktivnim pohybu ve vodé u her a sportd (vodni
polo), pfi plavani rekreaénim nebo zavodnim, u skokl do vody, pfi tanci ve vodé, u
aquabel, patfi sem vodni aerobik, zumba ve vodé a dalSi aktivity, které jsou uvedeny
v samostatné c¢asti skript (viz 3. kapitola). K posilovacim cvienim se nové fadi
gymnastika ve vodé s nacinim (Cinky, gymnasticsball, handbally, aj.). Zamérné
vynechavame popis hydrokinezioterapie, ktera patfi do oboru rehabilitacni a fyzikalni
mediciny a je pro kazdou diagnézu specificky uzplsobena. U hydrokinezioterapie
se vyuziva nadnaseni hmotnosti téla a koncetin horizontalnimi cviky na hladiné vody
u ochrnutych osob, stre€inkovych prvka ve stoje nebo opfenim koncetin o sténu
bazénu €i madlo — strecink Ize u zdravotné postiZzenych osob provadét snadnéji nez
na suchu. Jinak cvi€i kardiaci, jinak pacienti po operaci patefe nebo kloubu dolnich
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koncCetin, VvétSi pohybovou zatéz mohou mit endokrinologicky a psychiatricky
nemocné osoby. Vynechavame poznamky k potapéni, které si zasluhuji samostatnou
vyuku vzhledem k naro&nym reflexnim pochodim pfi vyrovnavani narustajiciho tlaku
vodniho sloupce a narokiim na kardiovaskularni systém.

2.1.3. Vliv teploty vodnich procedur

Vodni procedury jsou integralné spjaty s energii tepla - s teplotou vody. Voda
v pfirodé zpravidla tepelnou energii ¢lovéku odebira - negativni termicky podnét,
naopak v uméle vybudovanych bazénech, pfi vodnich atrakcich v hotelich Ci
absolvovani wellness procedur v laznich, plsobi na ¢lovéka zpravidla voda tepla (od
vlazné po horkou, nad izotermni teploty 35-36°C) jako pozitivni termicky podnét.
Stfidavé tepelné podnéty vodnich procedur nebo kombinace vodni procedury se
slunénim, saunovanim nebo zabaly, pusobi jako intenzivni stimulace na autonomni
nervovy systém a imunitu a jsou uvedeny nize.

U pfirozenych vyvérl pramenu vod z velké hloubky a zvlasté pak u IéCivych
pfirodnich mineralnich vod (PMV) pfistupuji k u€inkim vod vyznamnou mérou i dalsi
fyzikalné-chemické faktory tj. vlivy magnetickych vlastnosti PMV, elektrické vodivosti
a odporu, pH, vliv pfitomnosti pfimési plynu oxidu uhli¢itého, pfitomnost slabé
radioaktivity a vynos biogennich prvk( v podobé neodfiltrovatelné formy hmoty
(geoatmochemie). U pfirodnich mineralnich vod (PMV) je pro organizmus duleZita
imbibice chemickych a biologicky Ucinnych latek (vstfebavani kizi mineralnich latek,
soli, huminové kyseliny aj.) a opaénym procesem dochazi k poceni do vody (sul,
mocovina) Ci expresi dalSich mineralnich a organickych latek potnimi a mazovymi
Zlazami (u nemoci metabolickych napf. u dny, ledvinovych nemoci aj.).

Ve svété wellness a medical wellness se vyuziva za rliznym ucelem vodnich
procedur prosvicenim vody rtiznou barvou (colorterapie). Jde o pusobeni foton
jak na sitnici oka — touto cestou rovnou vliv na centralni nervovy systém (CNS), tak
na fotosensitivni bilkoviny v kUzi se sekundarnim reflexnim ulinkem na CNS.
Néktera wellness zafizeni zvla§tné v SNR pulsobi i dalSim viemem - mechanickou
energii tj. zvukem vysilanym reproduktory pfimo do vody, mize se jednat o jednotlivé
tony a Sumy napodobujici mofské viny nebo zvuky, které byly snimané pod hladinou
more, mlze jit o muzikoterapii (harmonické akordy) zaméfenou na relaxaci nebo
stimulaci organizmu.

2.1.4. Neurofyziologicky vyklad mechanizmu pisobeni vodnich procedur

KlGze, oko a mozek pochazeji ze spole¢ného zarodecného listu ektodermu.
Propojeni kize a o€i s mozkem zprostfedkovava ohromny poc€et nervovych
receptorll a informace z volnych nervovych zakon&eni v kuzi, sliznicich a ze dvou
ocnich nervu (ll. mozkovy nerv pro vidéni a lll. mozkovy nerv pro pohyb a autonomni
nervovy systém). KlOze je plosné velky percepcni organ, bohaty na chladové
receptory, kterych ma 250.000 az 300.000, a na teplo€ivné receptory, kterych ma
kolem 25-30.000. Radovy nepomér termoreceptord ve prospé&ch vnimani chladu
svedCi o tom, Ze zvySena citlivost na zmény teploty smérem k nizkym teplotam pod
télesnou teplotu 37,4°C jadra téla a pod 35-32°C na klzi téla, ma pro zivot jedince
vysokou biologickou informacéni hodnotu. Na prudké ochlazeni celého téla reaguje
lidské télo stresovou odpovédi s aktivaci osy hypotalamus — hypofyza (CNS) -
Stitna zlaza - nadledvinky. Na procedury o velmi malém rozsahu pusobeni,
procedury pusobici na distalni ¢asti konCetin a celotélové vlivy vodnich procedur,
reaguje lidsky organizmus i pfi stejné teploté vody jinak.



2.1.5. Pfimé ucinky vodnich procedur

Ovlivnéni prisvitu cév, vznik hyperémie, mistni reakce autonomnich nervi,
mistni zmény enzymatickych pochodud a ovlivnéni intracelularniho metabolizmu.

2.1.6. Nepfimé ucinky vodnich procedur

Nepfimé ucinky se uskuteCriuji cestou aference perifernim nervem do michy a
pfepojenim v miSnim segmentu vyvolaji reflexni segmentélni reakce:
dermatomotorické, dermatovisceralni, a dalSi reakce pfinalezejici k danému
misnimu segmentu.

2.1.7. Uginky vzdalené

Vzdalené uc€inky jsou reflexni zmény aktivované pfenosem v autonomnni
nervové soustavé. Tyka se to pfedevsim tzv. kvadrantovych syndromda, spojenych se
softwary v misSnich polysynaptickych spojich intumescenci misSnich a softwarové
vybavy v CNS (prodlouzena micha s regulaci TK, TF, dechu aj., vysSi etaze fidici
termoregulaci, adaptacni déje, endokrinni a imunitni fizeni).



2.2. Ugel aplikace vodnich procedur

Didakticky muzeme rozdélit vodni procedury na procedury, které pusobi pfimo
vodou a procedury, které pouZzivaji vodu zprostfedkované (oviny, zabaly, obklady).

Historicky opodstatnéné procedury se vyuzivaji dodnes pro:

= Upravu tepelné bilance, redistribuce tepla v lidském téle.

= Pro vyrovnavani pfechodného deficitu tepla nebo pro zmény teploty
organizmu jako celku tj. bud dosazZeni prohfati az prehfati organizmu Ci
opacné dosazeni ochlazeni.

* Pro zvySeni nebo snizeni lokalni teploty (hyperémie, reflexni vazby).

= Pro adaptaci na vlivy a vykyvy tepla a chladu, pro upravu termoregulaénich
schopnosti téla.

= Pro zvySeni kondice, (chladové impulzy zpusobuji zvySeni svalového vykonu).

= Celotélovou chladovou terapii pro ziskani vysSi nespecifické odolnosti vici
stresorim biologickym tj. zvySeni imunity (proti virdm, bakteriim, plisnim,
kvasinkam aj.), stresorum fyzikalnim (meteorotropni vlivy apod.), chemickym
(potravinové alergeny, nevhodné stravovani a S$kodlivinam z tekutin),
socialnim a psychickym (zvySeni psychické odolnosti na existenéni problémy,
socialni stresy, problémy v rodin&, komunikaci s okolim atp.).

2.2.1. Tonizaéni procedury — silné hypertermni podnéty

Ukony povzbudivé - tonizaéni, pouzivaji se spise pred jinymi procedurami
jako predehrati pfed masazi nebo jinou vodni procedurou &i hydrokinezioterapii,
pokud nenasleduje ihned dalSi procedura - je vhodné zakoncit tuto jednotlivou
proceduru kratce po dobu 5-10 sekund osprchovanim vlaznou az studenou vodou.

= Horka celkova vodni koupel (neprovadét nikdy pfed spanim na noc) o teploté
38-42°C 15min, nasleduje frotaz a pohyb.

= Parni skfin (teplota mlziny pary dopadajici na télo by méla mit teplotu kolem
50°C) 2-4 minuty.

» Horké stfiky — v kruhové sprSe nebo hadici s tryskou ¢i proudem vody

z katedry pro skotské stfiky (tlak maximalné do 3 Atm, vzdalenost 2-3m,

teplota individualné snesitelna, nejvyse 42°C po dobu 40- 60 sekund).

= Sprchovani horkou vodou 1-2 min, maximalné teplota 42°C.

2.2.2. Tonizaéni procedury - stfidavé teplé a chladné podnéty

Jedna se o ukony povzbuzujici sebeuzdravné regulacni mechanizmy (vliv na
autonomni nervovy systém a imunitu). VSechny ukony kon¢i chladnou procedurou a
nasleduje po nich silngjsSi frotaz s dosazenim hyperemie kuze, po obleCeni ma
nasledovat pfijemné rychla chize o TF cca 110 pulzd/1 min. po dobu 20-30 minut,
nejlépe v terénu za kazdého pocasi.

* Priessnitzova jedno a dvou-fazova pololazen (u starSich jedincu neni po
ukonéeni procedury podminkou chlize venku v terénu, vhodné je rytmické
cviceni s dechovymi cviky a Svihovymi pohyby 10-15 minut).

= Chladné sprchy nebo odrhnuti v studené mokré plachté ve stoje.

= Sprchy stfidavé teplou (az horkou) vodou 39-42°C, 40-60 sekund a
chladnou vodou 18-10°C,10-20sekund. Celkem 5-6x v jedné sérii (v jedné
aplikaci).

= Stridava Slapaci nozni (vySe hladiny vody po kolena) nebo stridava ruéni
koupel (od okt dolli) ve vani¢kach nebo podobnych nadobach, teplota horké
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vody zpravidla 42°C, maximalné do 46°C, po dobu 30-60sekund, chladna
voda 18-10°C na 10-20sekund, celkem se stfidavy podnét opakuje v jedné
procedufe 5-6x, zakonCuje se chladnou vodou.

= Skotské stiiky - provadéné vyskolenym pracovnikem v pfesné danych
smérech dopadu proudu vody na télo, zaCina se zezadu od nohou
proximalné, pak oba boky odspodu nahoru po axillu a teprve pak horni
konCetiny a naposledy zepfedu od nohou vzhlru, vynechavame oblast
mammae, bficha a genitalii, teploty jsou shodné jako u stfidavych nozZnich
koupeli.

2.2.3. Relaxaéni vykony

*» Po vodnich procedurach jde o prosty odpocinek vleze na IUzku — celkovy
suchy ovin, cca 20 min.

=  Celkovy studeny ovin (mokré velké prostéradlo ovinuté kolem celého téla) a
prikryti suchou pfikryvkou (v dnesni dobé zpravidla larisou), klid na lGzku 20-
30 minut, pak otfit do sucha a volné odejit.

= Perlickova prijemné tepla koupel 36,5-37°C 15 min., mize a nemusi
nasledovat klid na 10zku v suchém celkovém ovinu.

2.2.4. Priessnitziiv obklad

Jedna se o proceduru s vystfidanim fazi tepelnych podnétd lokalné
s dopadem mistnim, reflexnim v pfisluSném odpovidajicim segmentu misSnim i
reflexnim se vzdalenymi uCinky v CNS.

Provedeni: Pfes mokry resp. vlhky, studeny latkovy obklad dame suchy
obklad pokojové teploty. Ponechame pusobit 30 min. az 2 hodiny. Po kratkém
prudkém ochlazeni (hypotermie) s mistni ev. reflexni vazokonstrikci pod mistem
aplikace, dojde po 5-10 minutach k vyrovnani teplot mezi kizi a okolnimi télnimi
strukturami na fazi izotermickou, lokalné se normalizuje prutok krvi na dobu 20-40
min. (individualni reaktivita), postupné dojde k pfedavani tepla z téla do obkladu a k
zadrzovani tepla, kolem 60-80 minuty zabalu dojde k hypertermni fazi s vazodilataci
a hyperémii. K témto trojitym zménam dochazi i u organl v hloubce ulozenych pod
obkladem. Po pfilozeni Priessnitzova obkladu na noc nechavame obklad do rana do
probuzeni. U takto prolongovaného obkladu dojde po hypertermni fazi k postupnému
zvhl€eni suchého zevniho latkového obalu a interakci s okolim (vzduch pfevazné),
dochazi k pozvolnému mirnému odebirani tepla z mista (obkladu) na téle. Vedle
hypalgezie a stfidani cévni reakce dochazi k zmirnéni otoku a zlepSeni imunitnich
protizanétlivych déju.

Indikace: akutni lokalni zanéty — obecné znamé je pouziti u pocinajici anginy
(tonzilitidy), u kloubnich afekci, zvlasté po drobnych nekomplikovanych urazech je
velmi ucinny (distorze kotniku, povrchové pohmozdéniny), urychleni vstfebani
podkoznich hematomu. Otoky u zanétu Slach, u otokl svalstva po jednorazoveé velké
svalové zatézi, na kterou neni dany jednotlivec pfedem adaptovan (sport, fezani
dfivi, skladani uhli, brambor, amatérské malovani domu aj.). Pouziva se i pfi akutnim
ustfelu kréni patefe (blokadé), u migrén, u pocinajicich zanétd hornich cest
dychacich nebo nosohltanu. Priessnitziv obklad nema kontraindikaci.
Nedoporu€ujeme vkladat mezi vihkou a suchou vrstvu neprodysny igelit, protoze na
kazi vzniknou potni¢ky a zapafeniny a brani se efektu posledni faze.
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2.2.5. Hydroprocedury podle Kneippa

Jedna se o prikladani vihkych chladnych nebo teplych froté ruéniki na
povrch téla mensSi nez 50% celkového télniho povrchu. Oviny se vramci
koncepce Kneippovy terapie pfikladaji v pfesné urCenych hodinach. Sebastian
Kneipp kombinoval chlzi v ranni rose nebo po mokrych kamenech nebo ve snéhu
v zimé s dalSimi vodnimi procedurami napf. namaceni koncetin do chladné vody,
stfidavé stfiky, stfidavé zabaly, sedaci koupele, parni lazné. K vodoléCebnym
proceduram pfidaval fytoterapii (aromakoupele a fytoterapie do zaball a ovinu), dbal
na dodrzovani dietniho rezimu, peroralni pouziti fytoterapie a psychoterapie.

2.2.6. Tripesovy obklady

Jde v podstaté o variantu vy$e popsanych vlhkych obkladl s tim rozdilem, Ze
se latka namaci do vlazného vyluhu z IéCivych bylin. Pouziva se kostival Iékafsky a
preslicka u potizi kloubnich zvlasné u revmatikd, u pocitu tize v dolnich koncetinach
pfi varixech a lymfatickém edému. Kopfivovy vyluh pusobi dobfe u revmatickych
potizi. Na hrudni kost pfikladame u astmatiki nebo recidivujicich chorob respiracnich
obklad s diviznou, matefidouskou nebo hefmankem, zvlasté u malych déti se
suchym drazdivym kaslem.
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2.3. Fyziologické reakce dle rozsahu procedury

2.3.1. Lokalni aplikace chladu

Pfimé uéinky chladu na plose cca 10cmx10cm se fyziologicky projevuji
takto: mistni vasokonstrikce, snizeni az zastava krvaceni, zpomaleni metabolizmu,
zpomaleni hnisani, zpomaleni resorbce toxinl, sniZzeni otoku, zmény pH k acidité,
zpomaleni vedeni perifernimi nervy obecné, hypalgezie, zména svalového napéti.

Chlad pfimym ucinkem na cévy kiize a podkozi vede mistné k zuzeni prusvitu
cév krevnich i vétSich cév lymfatického Fecisté, tim se zpomali vtomto okrsku
bazalni metabolizmus a omezi se pfedavani kysliku a zivin do tkani, zpomali se
vstfebavani toxinl ze zanétlivého mista (napf. u furunklu kozniho, u abscesu aj.).
Zpomaluje se uvolnéni kysliku do ochlazenych tkani a tim se kratkodobé méni pH
extracelularni tekutiny smérem Kk acidité - proto se pod mistem ochlazeni snizi
elasticita pojiva.

Chlad vede ke zpomaleni pfenosu vedeni nervem obecné, zvl. sensitivnich
nervovych vlaken vedoucich informaci o bolesti. Informace o chladu - o prudkém
ochlazeni lokalné se S$ifi rychlymi silnymi myelinizovanymi nervovymi aferentnimi
vlakny do michy, kde jejich informace pfevazi ,vratkovym“ mechanizmem nad
informacemi o bolesti ztenkych nervovych vldken. Chladem se tak ,vyfadi®
informace z tenkych nemyelinizovanych vlaken typu C, ktera vedou informaci o
bolesti, zvlasté o chronické bolesti - viz nize. Tim se preferuji informace silnych
vlaken aferentnich tj. informace o pohybu a postaveni v kloubech zUstavaji silnymi
myelinizovanymi vlakny nedotéeny (hluboké Citi = propriocepce). Informacni zmény
ze senzitivnich vlaken a analgeticky vliv prudkého lokalniho ochlazeni, (zpravidla
tékavymi rychle se odpafujicimi latkami spiSe nez kostkou ledu nebo studenym
obkladem), se vyuziva hodné u drobnych poranéni sportovcu pfimo pfi utkani.
Zachovano tak zlstava fizeni motoriky (typicky u fotbalisty - mGze dal béhat, davat
goly ) a neciti bolest. Lokalné na tvar se laicky, na zakladé empirické zkuSenosti
mnoha generaci pfed nami, vyuziva pusobeni chladu ve stomatologii, hlavné po
stomatochirurgickém zakroku, kdy studeny vodni obklad (mokra zinka, velky
kapesnik namoceny ve studené vodé aj.) nebo ledovani kostkou ledu snizi krvaceni
po extrakci zubu, zpomaluje zanéty dasni Ci okostice, sniZzuje bolest, omezuje se
tvorba otokl, zpomaluje vstfebavani toxickych latek u hnisavych afekci. Obdobné
muzZeme pomalého lokalniho ochlazovani pouzit u drobnych uzavienych traumat
mékkych tkani typu pohmozdénin, distenzi, u stavll po distorzi drobnych kloubt nohy
Ci rukou, po distorzi kotniku. Oblibenym je nékolikafazova zména tepelného podnétu
u Priessnitzova obkladu (viz popis vyse).

Zmény svalového napéti. Informace ze svalovych vietének lokalné vede
k poklesu svalového napéti pfimo v daném jednom svalu pod mistem ochlazeni kize
a podkozi, snizi se tim spasmus svalu, ale také se snizi az odstrani zvySené napéti
svall u patologicky zvySeného napéti (tohoto jevu se léCebné vyuziva v 1écbé
spastickych symptom( u paraplegikd a kvadruplegiki ¢i jinych neurologickych
centralnich obrn).

Reflexni segmentové zmény. Z ochlazeného mista se vramci jednoho
midniho segmentu reflexné zméni informace (dermatomotorické, dermatovisceralni,
dermatoangiozni, dermatovertebrogenni aj.). Zmény se projevi i v sympatické
nervové pleteni kolem cév s nékolikanasobnymi efekty. Pro lokalni ochlazeni
v malém rozsahu jsou typické zmény souvisejici spiSe s reflexoterapii, modifikaci
akupunktury a dalSimi metodami, které nejsou predmétem vyuky v této stati.
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2.3.2. Lokalni aplikace tepla

Zmeény pfi lokalnim povrchovém kratkodobém protepleni (velikosti
cca10x10cm), jsou razné, prevazuji pfimé ucinky.
Zvyseni prokrveni teplem ma tyto hlavni u€inky:
zlepSuje trofiku tkani;
zvySuje resorpci exsudaty;
pusobi antiflogisticky;
analgeticky;
antispasticky (kosterni i hladka svalovina).

Vliv na trofiku: Prohfatim dosahneme témér vzdy zvySeni prokrveni s lepSim
pfisunem kysliku a zivin, hormonu, latek imunitniho systému, zvySeni aktivity
enzymU v daném okrsku a tim celkové zvySeni intracelularniho - bazalniho
metabolizmu lokalné. Teplo vede ke zvySeni permeability bunéénych membran a
stény cévni, upravuje tak pH vextracelularni tekutingé, zplasobuje zlepSeni
elastickych a mechanickych vlastnosti pojiva.

Ovlivnéni chronické bolesti: Zménou informace zreceptorll snizime
vnimani bolesti obdobnym ale lehce odliSnym mechanizmem, nez je tomu u lokalné
aplikovaného chladu. Teplo urychluje pfenos informaci o teple perifernim senzitivnim
nervem typu A (silna myelinizinovana vlakna o rychlosti vedeni vzruchu kolem 60-
100m/sec). Informace z termorecepce ,zablokuje® v miSnim segmentu pFenos
informaci z tenkych malo myelinizovanych pomalu vedoucich nervovych viaken typu
C, ktera vedou predevsim informaci o bolesti. Vnimani bolesti je takto snizeno az
potlateno. | kdyz byl ,vratkovy“ mechanizmus neurofyziologickymi védeckymi
metodami pFekonan, je pro didaktické ucCely vykladu déju na miSe pfijatelny
(srozumitelny).

Antiflogisitcké u€inky: Zrychleni trofickych samouzdravnych pochodu je
doprovazeno rychlejSim odstranénim otokdi a hematom(. Lokalné se zvySuje
vstfebavani i vétSich hematomu (jde viastné o sterilni zanét s odbouranim a rezorpci
krevni srazeniny) pomoci horké rolky (namoceny froté ruCnik do horké vody-
vyzdimame, tim si ovéfime, Ze nemulzeme kUzi opafit-smotame ru¢nik do kornoutu
a hrotem kornoutu pferusovanou tlakovou masazi masirujeme dané misto a
postupujeme smérem k srdci). Kromé laického pouziti horké rolky se vyuziva tohoto
zpusobu aplikace tepla i vIéEbé& nemocnych v rehabilitaci. Horké rolky pouzivaji
fyzioterapeuti v urcitych pfisnych indikacich dle predpisu lékafe, zpravidla pro
zvlacnéni pojivovych struktur, u IéCby keloidnich jizev a odstranéni svalovych
spazmd.

Antispasticky ucin: V ramci lokalniho puUsobeni tepla a v ramci reflexniho
oblouku daného misniho segmentu muzeme odstranit spasmy kosternich svall. Po
pfesném stanoveni diagndézy s vylouCenim kontraindikaci aplikace tepla teprve
muzeme reflexné odstranit i spasmy hladkého svalstva ve visceralni oblasti spasmus
Zlu€niku nebo ZluCovych cest u koliky, spasmy hladké svaloviny v nefrourologii,
mulzeme dosahnout Ulevy potizi a bolesti v oblasti malé panve (cystitidy, algické
stavy v gynekologii).

2.3.3. Indikace a kontraindikace lokalni aplikace

U nejasnych bolesti zvl. v krajiné bficha nikdy neaplikujeme teplo v zadné
podobé& (vodni koupel, vodni zabaly, obklady, atp.) pro riziko vzniku zanétu
pobfiSnice (napf. zvlasté u atypicky uloZzeného slepého streva).

13



Nikdy nepouzivame teplé a horké obklady na dolni ¢ast bficha -
podbfrisek - a na kfizovou oblast u téhotnych!

Indikace jsou typické pro pouziti v prvni pomoci - z oblasti ,domaciho lékaie®:
lokalni rychlé ochlazeni (pfilozeni ledu, studeny obklad) je vhodné ihned u
sportovnich drobnych poranéni mékkych tkani zpravidla pohmozdéni nebo natazeni
kize, podkozi, podvrtnuti v kotniku, natazeni kloubnich vaz( kotniku, kolene, kloub(
na prstech a ruce, typicky po stomatochirurgickém zakroku pro ovlivnéni bolesti,
otoku a zmirnéni event. krvaceni z ran, u kfe€e svall (mnohdy je u svalovych kreci
lepSi teplo a masaz svalu, napiti iontového napoje nutné!), pro zastaveni krvaceni
z nosu Ci na koncetinach po urazech, na stavy po bodnuti hmyzem (zabrani Sifeni
toxind a zmirni svédéni, paleni event. bolest).

Kratké lokalni protepleni mékkych tkani mokrym zabalem se laicky pfilis
nepouziva, spise horké rolky ve vySe uvedenych indikacich.
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2.4. Vodni procedury na koné€etinach

2.41. Reflexni zmény pii ¢astecné chladové imerzi akra dolnich koncetin a
akra hornich kon¢etin

Jedna se o procedury vhodné maximalné k vyuziti ve wellness a MEDICAL
WELLNES. Jde o typické Priessnitzovy procedury, kdy po pfedchozim predehrati
pohybem (rychla chlize do kopce, poklus v traveé, vyjimecné lze pouzit i prohfati
celého téla kratce po dobu 2-3 minut ve sprSe 39-40°C teplou vodou) namacime
koncetiny do vaniCek se studenou vodou 8-12°C. Proceduru provadime pravidelné,
nejlépe po ranu (vdomacim prostfedi kratce po probuzeni, neni podminkou) 5-7x
tydné (ze zacatku pravidelné denné po dobu nejméné 21 dni, lépe 28-35 dni, pak pro
udrzeni adaptace na chlad je vhodné provadét proceduru alespon 3-4x tydné
dlouhodobé). Konéetiny namacime takto: dolni kon¢etiny (DK) od kolen dolt, horni
koncetiny (HK) od loktd dolt (nebo i tésné od nadlokti dold). Vydrz ve studené vodé
je naprosto individualni a nema vypovédni hodnotu pro hodnoceni kondice nebo
celkové odolnosti doty¢né osoby (neni soutéznim prvkem!). Subjektivni snasenlivost
chladu na akra dolnich nebo hornich koncetin souvisi s momentalnim nastavenim
tonu autonomni nervové soustavy a s momentalnim pomérem reaktivity sympatiku
proti parasympatiku. Nikdy nenamacCime soucasné horni a dolni koncetiny! Dobu
ponofeni si fidi kazdy naprosto individualné podle aktualniho subjektivniho pocitu
pfilemna a v okamziku, kdy se stane pulsobici chlad nepfijemnym (brnéni, trnuti,
bolesti, nemoznost provedeni drobnych pohybl rukou, pocit ztuhnuti svalt dolnich
koncetin, kfeCe svalu aj.) vyjme dotyCna osoba koncCetiny a pohybem (kratkym
procvi¢enim bud jen konCetin nebo celkové rychlou chizi) akra koncetin ihned
prokrvuje. Ponofeni maze trvat i jen nékolik vtefin. Opakovani ponofeni se stfidavym
procvicenim opakujeme maximalné 3x v jedné aplikaci. Mezi aplikaci této chladoveé
procedury na DK a pfed namocenim HK koncetin (nebo obracené) je doporucena
pauza 30 minut, organizmus musi byt znovu pfedehfaty (oslunéni, sprcha, nejlépe
pohybovou aktivitou s TF kolem 110/min - rychla chlize v terénu, chize do kopce,
chlize do schodu, aerobni cvi€eni, mirné posilovaci cviceni aj.).

Idedlni je umisténi bazénkl v pfirodé, v terénu lesoparku, na pfirodni nebo
uméle vytvofené pasece mezi stromy a kefi, které chrani umisténou proceduru proti
vétru a pfitom nebrani oslunéni. Na ponofeni hornich koncetin jsou to skoro vzdy
kamenné vanicky - korytka - s pruto¢nou vodou nebo umélecky provedené ,kasny*
s pfepadajici vodou, jsou zpravidla umistény v rizné vySi, aby v predklonu pro
ponofeni HK v&etné loktd a lehce nadlokti mohly provadét osoby od vySky cca
150cm po osoby znaéné vysoké. U dolnich koncetin jsou to technologicky zpravidla
pratocné bazénky délky 5-6 a Sife 3-4m, se schudky se zabradlim, s neklouzavym
povrchem dna, zpravidla kamennym dnem, kde je uprostfed opérné nerezové
zabradli pro oporu rukou. Hladina vody v bazéncich pro DK je cca 35-40cm, tak aby
vSichni mohli zlstat oble€eni jen s vykasanymi rukavy anebo nohavicemi (sukni) a
mohli v bazénku chodit ,&api“ chizi. Vysoka elevace nohou v kycli a s flexi kolene do
pravého az ostrého uhlu pfi €api chizi podporuje svalovou pumpu a podporuje odtok
venozni krve a lymfy, pfi povrchové vazokonstrikci cév kize a podkozi chladem se
tak efekt procedury nékolikrat znasobuje.

Reakce na aplikovanou chladovou proceduru Priessnitzovy koupele hornich
nebo dolnich koncetin jsou odliSné od mistniho lokalniho ochlazeni (popis vySe) a
rovnéz tak od celotélové aplikace chladu ve vodnim prostfedi nebo od celotélové
chladové terapie (CCHT) v modernich kryokomorach (viz nize).
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Ochlazeni dolnich koncetin (DK) od kolen dolii nebo hornich kon¢etin
(HK) od loktu dolli zpusobuje:
Vazokonstrikci ponofené oblasti s kratkodobym vzestupem TK a TF a
urychlenou dechovou frekvenci, chlad mirné prohlubuje dychani (inspirium) a
jejich rychlou normalizaci. Ponofeni koncetin se doporuCuje provadét pfi
vydechu. Opakovanim podnétu se upravuje reaktibilita stény cévni a diky
Asynaptické sympatické pleteni se normalizuje tonus stény cévni a mizi
funkéni poruchy chovani sympatiku. Védecké vyzkumy se sledovanim hladin
hormon( nadledvinek a neurosteroidd mozku prokazaly, Zze po adaptaci na
takto aplikovany chlad se snizuje hyperreaktivita sympatiku, klesa jeho
nastaveni na vysSi tonus, zvySuje se tonus parasympatiku, coz jsou déje
pfiznivé pro imunitni pochody v téle, pro zvySeni celkové kondice, pro
vymizeni hyperregnich stavl typu alergie a neurocirkulaéni astenie, upravuje
se vegetativni dystonie.

= Konsensualni reakce - védecké experimenty potvrdily, Ze vazokonstrikce na
jedné koncetiné po ponofeni do chladné koupele 8-12°C vyvolava reflexné
vazokonstrikci i na druhostranné koncetiné individualnim zpozdénim tohoto
jevu o cca 10-20 minut (plati i pro prohfati).

» Vznik chladové hyperemie s prevahou arterialni slozky, kGize je jasné Cervena,
hyperemie pfinasi v8echny vy8e vyjmenované biologicky dulezité ucinky
hyperemie zvlasté se upravuji trofické poruchy, prodluzuje se prokrveni akra
konCetin napf. u pocinajicich poruch prokrveni (pfi vegetativni dystonii a
neurocirkulacni astenii, u vSech psychosomatickych chorob, u metabolickych
nemoci napf. u diabetes mellitus, u ischemické choroby dolnich koncetin a u
sportovcu po urazech, po operacich na pohybovém systému, u stavl po
polytraumatu).

= ZvySené prokrveni koncCetin pfetrvava u chladové hyperemie 2-3x nasobné
déle, nez hyperémie teplem navozené. Tepelna hyperemie mizi v minutach,
vyjimec€né nejpozdéji do 20 min. Chladova hyperemie pfetrvava a uc€inkuje 20
az 40min, vyjimecné i déle.

= U této procedury chladové imerze bylo experimentalné prokazano, ze po
ponofeni koncetin na dobu 30 minut (zdravi dobrovolnici) dochazi cyklicky a
9-10min k periodické nékolikavtefinové vazodilataci na celém téle, lokalni
ochlazeni vede ke generalizované reakci na celém téle (cold induced
vasodialatation - CIVD).

= Opakovana chladova imerze vede k adaptaci na chlad s kvantitativné nizSi
reakci sympatiku oproti jednorazovému ochlazeni, po adaptaci dochazi jen
k 15% az 20% vzestupu systolického TK s rychlym poklesem na normu, TF se
pfechodné na pocatku zvySuje cca o 15% rovnéz s rychlym poklesem na
vychozi hodnoty.

= Neméni se teplota jadra téla.

= Reflexy autonomni nervové soustavy. Konsensualni reakce |.b. - védecké
experimenty potvrdily, Ze vazokonstrikce na dolnich koncetinach po ponofeni
do chladné koupele 8-12°C vyvolava reflexné vazokonstrikci na akrech
hornich koncCetin (a obracené) s individualnim zpozdénim tohoto jevu cca o
10-20 minut.

» Reflexy autonomni nervové soustavy Il.- pfi ochlazeni dolnich koncetin od
kolen dolU se zvySuje prokrveni intracerebralné (v mozku) o 0,4°C v oblasti
stfedni Cary a stfednich partii CNS (hypotalamus, diencefalon).
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» Reflexy autonomni nervové soustavy lll. - zvySuje se pratok krve predni
poloviny krku - v oblasti stitné Zlazy (dle termogramu).

» Reflexy autonomni nervové soustavy IV. - zvySuje se prokrveni mediastina za
sternem v oblasti thymu (dle termograma).

» Adaptace na lokalni ochlazovani vede Kk redistribuci krevniho prutoku
z povrchu do hloubéji ulozenych organu a tkani.

= Lokalni opakované prochlazeni akra konCetin DK a HK vede ke zvySeni
termogeneze.

» Podnéty na akra hornich koncetin vyvolavaji rychlejSi reakci zmén autonomni
nervové soustavy (pozor u kardiakl, u nich je lépe pracovat jen na akrech
dolnich koncetin).

= Pro udrzeni efektu neni rozdilu mezi aplikaci chladu na akra DK nebo akra
HK.

» Jednorazové prudké ochlazeni akra hornich konéetin muze zastavit
paroxysmailni tachykardii srdecni.

Muazeme shrnout reakce organizmu na opakované chladové imerze akra
DK nebo HK:

Uginek opakované chladové imerze na akra DK nebo HK vede k
odstupriované generalizované celotélové reakci se snizenim tonu sympatiku a
k relativnimu zvySeni reaktivity a tonu parasympatiku. Opakovani chladové imerze na
akrech DK vede ke stimulaci hormonalné-humoralniho systému tj. ke stimulaci osy
hypotalamus-hypofyza-Stitna zlaza-nadledvinky a stimuluje fizeni neuroimunitniho
systému hypotalamus-diencefalon-imunitni systém jako celek.

2.4.2. Reflexni zmény pfi ¢astecné teplé koupeli akra dolnich konéetin a
akra hornich koncetin

U pretézovanych urcitych svall stereotypni manualni praci (prace s mysi, u
PC) nebo u silové pretézovanych svali (pracovnici ve skladech, prodavacky
v zeleniné...) nebo skupiny starSich osob, které pro udrzeni své pohyblivosti a tim
prfedevSim kondice potfebuji opory hole (holi, berli, choditka...) vznikaji mnohdy
nepravé zanéty (Cili sterilni zanéty) svall a hlavné jejich Slach a uponu Slach na
okostici s chronickou bolesti, prosaknutim az otoky, reflexné se sniZzenim svalové sily
a omezenim rozsahu pohybu v kloubech. Jedna se hlavné o zapésti: radiokarpalni
kloub, radioulnarni kloub, mnohocetné plosSky horni a dolni fady drobnych kistek
v zapésti ruky. U téchto stavll pomaha v prvnich dnech spiSe chlad a Priessnitziv
obklad, pokud dojde k rozvoji chronickych zmén v pohybovém soustroji a pak zvlasté
k rozvoji artréz, pak jsou u chronickych artrotickych degenerativnich zmén
subjektivné preferovany koupele v teplé vodé event. i s pfisadami bylin nebo soli,
nebo koupele v termalni pfirodni mineralni I&éCivé vodé.

V ramci reflexnich dermatovisceralnich a dermatomotorickych vztahl muze
lokalné aplikované teplo v podobé zabalu namoceného v teplé az horké vodé ovlivnit
funkci pfislusného vnitiniho organu nebo endokrinni zlazy smérem k normé funkci.

Z pravidla vSak volime spiSe Priessnitziv obklad.

17



Tab. 1 — Struény prehled obecnych uG€inku vodnich procedur

Zvyseni energie organismu

Obecné zakonitosti pfemén energii podle
termodynamickych zakonU platnych pro zivy
organizmus. Pozn. Dodanim tepelné energie
se az trojnasobné zvysi schopnost aktivniho
transportniho mechanizmu bunécnych
membran pro kaliovou a natriovou pumpu,
meéni se viskozita extracelularni tekutiny
(ECT). Odnimanim tepla probihaji zmény
opacné, adaptaci na chlad dosahneme
nakonec zvySeni funkce parasympatiku a
zvyseni celkové energie organizmu.

Zmény bazalniho metabolizmu

Lokalné nebo celkové podle rozsahu aplikace
procedury. Prohfati vede k hyperemii,

k zvySeni intracelularniho bazalniho
metabolismu (BM), ke zméné permeability
bunéénych membran, resorpci exsudatu
(otokl &i hematomu). Chlad vede

k vasokonstrikci se zpomalenim BM, ztizené
prostupnosti stény cévni a membran bunék, k
snizené tvorbé otok.

Regulace krevniho obéhu lokalné

Teplo vede k vazodilataci, chlad

k vazokonstrikci, kontrastni procedury méni
tonus stény cév (cévni gymnastika), lokalné
je zvyseni okysli€eni, pfisun zivin, zména
permeability cév a bunécnych membran,
zmény pH, sorpce edému. Sekundarni efekt
vznika mobilizaci lokalné vyplavenych
humoralnich latek &i vstfebanych s pfenosem
krevni cestou do celého organizmu a do
urcitych cilovych tkani.

Regulace krevniho obéhu
celotélovée

Cestou ANS (viz napf. prikaz pomoci
spektralni analyzy variability tepové frekvence
— reaktivita sympatiku, parasympatiku),
ovlivnéni kardiovaskularnich funkci,
respiracnich a metabolickych.

ZlepSeni termoregulace

Pfes ANS a CNS — hypotalamus - je zvlasté
opakovanym podnétem dosaZeno adaptace
na teplo nebo na chlad a ovlivnéna
hormonalni osa a imunitni pochody (dulezité
otuzovani).

Spasmolyticky efekt teplé
procedury

U kosterni i hladké svaloviny se teplou
procedurou navodi relaxace.

Analgeticky efekt

Pozitivni i negativni termoterapii Ize navodit
utlum vnimani bolesti (voda, led). Chlad
omezi, az vyfadi vznik elektropotencialu na
nervovém vlaknu typu C a zpomali vedeni
vzruchu nervem pro bolest typu A delta,
nevyradi z funkce motoricka a silna senzitivni
nervova vlakna. Teplo stimuluje receptory a
rychla silna hodné myelinizovana viakna A
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beta zablokuji pfenos bolesti vedené
pomalymi tenkymi nemyelinizovanymi viakny
vratkovym mechanizmem na mise. Teplo
nebo chlad tak pasobi typickym
mechanismem na miSe a ve vySSich etazich
CNS az po talamus (brana védomi).

Zména kvality pojiva

Teplem se pozitivné méni viskozita—
distenzibilita a elasticita pojiva. Chlad pasobi
na pojivo opacné.

Zvyseni nespecifické imunity,
zvyseni celkové odolnosti

Adaptace na teplo a na chlad vede v CNS ke
komplexu reflexnich déju s propojenim na
limbicky systém, hypotalamus, diencefalon a
hypofyzu, dojde ke zvySeni nespecifické
odolnosti na vSechny stresory: fyzikaini,
chemické, biologické a psychické.

Obnoveni biorytmt biologickych
oscilaci

Biorytmy jsou fyzikalné definovany jako
projekce kruhového pohybu, biologickymi
rytmy na urovni bunék (napf. fagocytoza
bilych krvinek), tkani (napf. vyplavovani
krvinek) ¢€i organud (vylu€ovani zaludecnich
stav, tvorba Zlu€ovych kyselin), na urovni
systému ANS a hormonalni osy (znamé jsou
termoregulacéni cirkadianni biorytmy, mésicni,
rocni), po 3tydennim pobytu v mirné
drazdivém klimatu dochazi k poklesu
kortizolu, DHEA = dehydroepiandrosteron
stoupa.
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2.5. Celkové vodni koupele
2.5.1. Mechanické vlivy celkové vodni koupele

2.5.2. Hydrostaticky tlak

Hydrostaticky tlak vody odpovida vySce hladiny vody nad organizmem a
hustoté vody. U Clovéka leziciho v klidu v prosté vanové koupeli se zmenSi objem
dolni konéetiny o 8 cm® , vyjime&né az o 38cm?, v priméru o 3%, obvod bficha se
zuzi o 2,5-6,5 cm, obvod hrudniho koSe se zmensSuje o 1-3,5 cm. Branice se
posunuje vySe a proto klesa vitalni kapacita plic. Kapacita plic se zmensi u $tihlych
az hubenych (astenikl) témeéF o 20%, u obéznich osob s malymi exkurzemi hrudniku
a s minimalnimi dechovymi rezervami mohou vznikat az zdravotni potize a potfebuji
mensi napln vany a podlozit hlavu vySe. U stojiciho Clovéka ve vodé napf. v rybniku
svodou az po hrdlo se stlatenim cév koncetin (hlavné Zil - coz je vyhodné u
lymfatickych otokd nebo u Zilnich otokd na dolnich kon&etinach) se zmensSi obvod
pasu az o 6-8 cm. SouCasné zmenseni objemu bficha a posun branice smérem
nahoru zvySi naroky na praci srdce, minutovy objem srdce stoupa az o 25-30%,
dochazi k zvyseni krevniho tlaku. Tyto zmény vyvolaji fadu déjd autonomni nervové
soustavy a v CNS, vysledkem je zvySena Cinnost ledvin se zvySenim tvorby moce.
Pro zdravého jedince je celkova koupel pfinosem k celkové relaxaci motoriky i
psychiky. Ostatni zmény souviseji s teplotou vody - viz dale.

2.5.3. Hydrostaticky vztlak

Hydrostaticky vztlak plsobi mocné - 70kg vazici Clovék ponofeny po krk ve
vodé vazi jen cca 10% hmotnosti - tj. kolem 7kg. U silné mineralizovanych vod
zvanych ,solanky* tj. u IéCivych pramenu, mofe, specificky u Mrtvého mofe - je vztlak
vody tak veliky, Zze dokonce brani ponofeni téla, dovoluje subjektivni prozitek jakoby
stavu beztize. U zdravych jedincu poskytuje koupel v solankach pfijemné zazitky
relaxace, u osob kompenzovanych po vyméné kloub(l, po operacich patefe, u osob
s bolestivymi syndromy kloubt dolnich a hornich kon&etin zvl. u potizi s ramennimi
klouby a kycelnimi klouby, nebo u kompenzovanych osob s pretrvavajicim
postizenim po mrtvici mozkové nebo podobnych neurologickych onemocnénich, ktefi
se systematicky vénuji medicalwellness, umoznuje nadleheni hmotnosti koncetin
nebolestivé zvétSit rozsah pohybl, protahovat zkracené svaly a pojivo, ulehCuje
posilovaci cviéeni oslabenych svali. Méni se svalové napéti kosternich svalq,
dochazi k jeho snizeni i v nejkratSich meziobratlovych svalech a patef se prodluzuje
az o 2cm, coz je vyhodné u chronickych bolesti dolni bederni oblasti zad. Je vSak
potfeba pamatovat na fyziologické zakonitosti a poradit témto osobam v urcité
opatrnosti pfi vybéru hydrokinezioterapie, protoze v solankach dochazi k zvyseni
tlaku na mékké partie (zvl. bficho, branice se posunuje vzhiru a omezuje dechové
exkurze!) a zvySuje se i tlak na hrudni ko$ s negativnimi dasledky pro €innost srdce,
nitrohrudni tlak a nitroplicni (hlavné v cévach plic) tlak.

Plicni ventilace v solankach klesa az o 36%, prijem kysliku v litrech / 1
minutu klesa o 35%, srdecni frekvence za 1 minutu klesa az o 28%( témér o
Jjednu tretinuy).

Floating - typicka wellbeing procedura patfi spiSe do typu medical-wellness
procedur, protoze v sobé& spojuje: celkovou vodni koupel v silné mineralizované
solance typu morské vody, takZze umoznuje klidné lezeni na hladiné, voda je
pfijemné tepla 36,5-37°C, takZe organizmus teplo nevydava ani nepfijima - jedna se
o izotermni proceduru. V tichu a tmé (nebo minimalnim osvétleni) se u této
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procedury minimalizuji vstupni informace-aference, mizi podnéty optické, akusticke,
minimalizuji se Uudaje z kloubl,svald a S$lach (proprioceptivni Udaje), nejsou
termoreceptivni udaje, nejsou pocity tize. Dojde tak k vyraznému ovlivnéni Fidicich
struktur CNS, klesa tonus sympatiku, zvySuje se zakladni tonus parasympatiku. Ve
floatingu nejsou zadné naroky na kardiorespiratni systém a minimalizuji se
pozadavky na bazalni metabolizmus. Pokud doty¢na osoba netrpi pocitem
klaustrofobie, pak psychicka a motoricka relaxace pfesahuje dlouhodobé vilastni
trvani procedury (45 min) a pfes logistiku systému ma stimulacni vliv na imunitni
pochody v téle.

2.5.4. Teplota vodni celkové koupele

Hypotermni koupele - koupel o teploté 25°C vede k poklesu télesné teploty o
1°C do 7 minut, v koupeli o teploté 15°C se snizi rychleji - do 5 minut. V chladu se
zvySuje krevni tlak systolicky i diastolicky, stimuluje se stresova endokrinni osa
(mozek - tj.hypofyza - nadledvinky) a imunitni systém. Hypotermni koupele se
v souCasnosti pouzivaji jen v kombinaci s pfedchozim predehfatim v sauné jako
,horna koupel“ v bazénku o 8-10°C, v zimé& klienti preferuji vyvaleni se ve snéhu.
Opakovanim 2x tydné po dobu 3 mésicu a pak alespon 1x/2-3 tydny se udrzuje
nabytd odolnost na chlad, zvySena imunita na v8echny stresy, celkova
psychomotoricka vykonnost. Hypotermni koupele jsou soucasti systéma
Priessnitzovych a Kneippovych procedur.

Izotermni koupele- u zdravych osob se jedna o teplotu celkové vodni koupele
34-35°C, subjektivné pro nékteré osoby s labilitou vegetativniho nervstva je izotermni
koupel pfi 35-36,5°C. P¥i této koupeli se jedna o vyrovnanou tepelnou bilanci, nejsou
naroky na termoregulaci, na termogenezi, nezvySuje se bazalni metabolizmus,
nereaguje TK,TF ani kardiorespiraCni systém. Jde o proceduru relaxacni motoricky i
psychicky.

Hypertermni koupele — pfijem tepla, dodani energie , jsou jizZ pozadavky na
adaptacni termoregulacni déje, u koupele teploty 37°C se nezvySuje teplota jadra
téla. U koupele o teploté 38°C se do 10 minut ohfeje jadro téla na 37,5°C, pfechodné
se dostavuje urychleni TF, krevni tlak pfi vazodilataci cév na povrchu téla klesa, tato
koupel je vhodna pfed masazi, pfed streCinkem s uvolnénim Slach a vytahovanim
zkracenych svalll. Koupel teploty 39°C rychle likviduje kaloricky deficit (po pobytu
v mrazu, v desti a vétru). Do nékolika minut se zvysi teplota jadra téla na 37,8°C.
Pfechodné se zvysi TK, potom poklesa, je vy$Si TF a dechova frekvence, nastupuje
poceni na Cele a ve vlasech jako ochlazovaci mechanizmus téla. Koupele o teploté
40-42°C kladou vysokém naroky na kardiovaskularni systém, je rychly reflexni
nejdfive pokles TK pfi vazodilataci cév, pak vzestup TK na hodnoty 140-160mmHg/
diastola k 90mmHg., minutovy objem srdce stoupa na 200% klidového vykonu. Je
tachykardie az 140-170 tepd/min, urychlené dychani a zvySuje se spotieba kysliku o
20%, nastava znacné poceni, jadro se ohfiva na 38,3°C velmi rychle. Je vyrazna
vazodilatace cév kuze a podkozi. Nikdy neprovadime tento typ koupele po jidle,
hrozi kolaps.

Otuzovani

U wellness procedur pouzivame spiSe otuzovani.

Otuzovaci kurz trva nejméné 1 rok. Otuzovani se ma zacit v dobré fyzické a
psychické kondici, po celou dobu nacviku otuzovani plati zakaz piti alkoholu a
koufeni, 1 den v tydnu se doporucuje dodrzet pust. Osoby star§i a nemocné byt
kompenzované, by mély mit zvlastni individualni rezim s pozvoln&jSim narlistem
chladové zatéZe a provadét nacvik vzdy pod dohledem druhé zkuSené osoby. Dany
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jedinec musi véfit ve své sily a v uspéch. Prostfedek jara (duben) jako start
otuZovani je Casovym idealem. Zac€ina se 3x hlubokym nadechem a vydechem
otevfenym hrtanem ve volné pfirodé po ranu a vecer pied spanim, po nékolik dni az
tydnu, dokud dotyény nema na chladny vzduch adaptaci a pocituje jej jako pfFijemny.
PokraCuje se pak kratkym omytim rukou a nohou v tekouci chladné vodé rano po
probuzeni a vecer pred spanim. Kazdodenni myti 3x denné rukou a nohou v chladné
vodeé, nejlépe tekouci (vodovod, potlcek, bystfina aj.). Tfetim krokem je ke vSem
provadénym proceduram pfidat chlzi venku bez pfikryvky hlavy (samoziejmé zalezi
na aktualnim pocasi, pokud doty¢ny trpi na sinusitidy, pak v prudkém vétru je
Dalsi krok: sprchovani nejdfive teplou pak studenou vodou, zainame od
nartl a kotnikl, politi vodou provadime zasadné ve vydechu. Pomalu po nékolika
dnech zvySujeme vySku polevl (sprchovani) az postupné dosahneme tfisel, pak
prejdeme na polevy ramen a zad a nejpozdéji na polevy od krku doll po celém téle.
Tento postup trva fadu mésicl. Pozdéji (na konci léta v idealnim pfipadé) pfidavame
koupani v chladné vodé (vana venku napusténa destovou vodou, bazénky, rybniky,
ficky aj. ). Dalsi krok: pfed koupeli ve vodé provedeme po ranu a veCer chuzi bosky
v rose 1-2 minuty rychlou chizi s hlubokym dechem. Lidem po velmi tézké chorobé
doporuCujeme zahajit otuzovani az po dokonCeni rekonvalescence, u osob
s nemocemi ledvin musi otuZovani probihat vzdy velmi Setrné a zpravidla u nich
nikdy nevyZzadujeme chladné procedury na celé télo, staci reflexni plsobeni na celé
DK, u osob po velmi tézkém onemocnéni zlstavame dlouhodobé nebo navzdy u
vzdusné lazné (viz p.Priessnitz) nebo otirani studenym rucnikem, rouskou,
maximalné kratkém osprchovani koncetin. Pokud pretrvava reakce na chlad jako
stresova, doporucCujeme aplikaci chladu az po ranni rozcvi€ce. Neurotickym osobam
doporu€ujeme dlouhodobé nejdfive kontrastni metody (stfidavé S$lapaci nozni
koupele, pak stfidavé sprchovani a teprve pozdéji prejit jen na aplikaci chladu...).
Flegmatickym typum vyS$si nervové Cinnosti doporu¢ujeme otuzovani hned po vstani
z lizka. Clovéka, ktery neni schopen se adaptovat a ma stale vystupfiované reakce
na chlad - nadale charakteru nepodminéného reflexu — jako u stresového faktoru a
vyvola to u néj zimnici, tfes, subjektivni nepohodu, event. az pokles imunity, u néj se
naopak zvySuje riziko vzniku rlznych onemocnéni, nenutime do otuzovani, ale
doporucujeme spiSe cviCeni jogy Ranni pozdrav Slunci a veCer Pozdrav Mésici.

Pamatuj!: Pokud z jakychkoliv pohnutek &i zavaznych ddvodl nastane pfi
otuzovani prestavka na dobu 2-3 mésicl, pak se musi otuzovani zacit od zacatku.
Ziskana odolnost se nefixuje jako nové nabyty stereotyp. Neopakovanim otuzovani
denné nebo alespon 5x tydné se rychle ztraci adaptace na chlad!!

2.5.5. Interakce kuze a podkozi s chemickymi latkami pfirodnich
mineralnich vod

Voda a latky v ni rozpusténé pronikaji penetraci pfes kizi a dostavaji se tak
do cévniho systému krevniho a lymfatického v podkozi. Nékteré latky vytvareji v kizi
a podkozi depozita, ze kterych se ucCinné latky mohou dny az tydny postupné
uvolriovat. Penetrace latek pres klzi je vySsi pfi vySSi teploté koupele, pfi delSi dobé
trvani (v lazenstvi se podavaji vodni koupele na dobu 20 minut) a pfi vy$Sim pH
(zdrava kGize ma PH 3-4).

PFi vodni koupeli dochazi k eluci-vymyvani latek z kiZze do vody. Jedna se o
aminokyseliny, mocCovinu (pfi onemocnéni ledvin), kyselinu mocovou (pfi dné),
amoniak (u ledvinnych chorob) a jiné latky. AbsorpCni komponenty prokazaly, ze

22



celkové mnozstvi vstfebanych iontd a jinych latek nedosahuje vy$e denniho pfijmu
potravou, tudiz pfi dodrzeni obvyklych pravidel podavani vodnich procedur nemuze
dojit k intoxikaci koupelemi. Vyuzivani PMV je oSetfeno legislativou, rovnéz tak
vSechny indikace a kontraindikace uziti PMV. Je mnoho nemocnych, ktefi po
prodélané nemoci (Urazu Ci operaci) se rozhodnou zmeénit Zivotni filosofii, zménit
zivotni styl a po nékolika letech dodrzovani Zivotospravy a cvi€eni jsou dobfie
komponovani s vybornou kondici a pro upevnéni tohoto stavu se rozhodnou pro
nejvhodnéjsi wellness a medical-wellness pobyt v laznich. Proto pro povSechnou
povédomost o ucincich pfirodnich IéCivych mineralnich vod uvedeme vybrané udaje,
vhodné pro aktivity wellness a medical-wellness.

2.6. Prirodni mineralni vody

2.6.1. Prirodni mineralni voda (PMV) s oxidem uhli¢itym

Uhli¢ité — s obsahem nejméné 1 g oxidu uhli¢itého /1 litr.

Oxid uhli¢ity se snadno vstfebava kOzi a pfimym uGc¢inkem na sténu cév
zpusobuje jejich rozSifeni (vazodilataci) hlavné kapilary kize a podkozi, otviraji se
jejich propojeni anastomézy a prudkym zvétSenim prusvitu cév v periferii krevniho
obéhu klesa krevni tlak (TK) a snizuje se srdeCni namaha. Minutovy krevni objem
stoupa o 30-50% pfi sniZzenych narocich, snizuje se tepova frekvence (nastava
bradykardie). Klesa i dechova frekvence az o 7 vdechd/min., kratkodobé klesa pH v
kizi a podkozi, méni se acidobazicka rovnovaha. Reakce na zmény pH vedou
k vyplaveni aktivnich plasobkd napf. acetylcholin, bradykinin, histamin, serotonin,
které spoustéji sled dalSich reakci a informaci jednak na periferii, jednak se krvi
transportuji k cilovym tkanim v mozku, kde dochazi k stimulaci logistiky organizmu.
Samouzdravné regulacéni pochody upravuji poruchy funkci autonomni nervové
soustavy, imunitniho systému, endokrinia, funkce visceralnich organa a v neposledni
fadé i psychické déje.

Uhli¢ité koupele se zpravidla pfedepisuji o teploté 32-34°C, protoze pfi
vySSich teplotach oxid uhli€ity unika velmi rychle do vzduchu a koupel by byla
neucinna. Mirna hypotermie na vstupu je pro organizmus stimulacnim podnétem
v adaptaci na chlad, subjektivni pocit chladu je pfi rozSifeni cév kize rychle vystfidan
viemem tepla z pfedani tepelné energie krve do kize. Oxid uhli€ity v tkanich zlepsuje
distenzibilitu a elasticitu pojiva, tlumi hypersenzitivitu nervovych zakonCeni a
receptorl v kiizi a podkozi, navodi ¢aste€né i hypalgezii, snizuje az odstrariuje urticu
(kopfivku) a mirni nékteré zanéty kuze (ekzémy). Reprezentantem uhli¢itych koupeli
v |éCbé srdecCnich chorob jsou Podébrady, Konstantinovy Lazné, FrantiSkovy Lazné a
Teplice nad Be&vou. Pro nepfimé efekty viceméné reflexniho razu ulevuje uhli€ita
koupel (spiSe se pak pouziva separovaného samostatného plynu oxidu uhli€itého
nez vodni koupel) star§im lidem s polymorbiditou (mnoha nemocemi: srdce, vysoky
krevni tlak, astma pridusek, cukrovka, dna). V CR a to specielné v Cechach je
mnoho lazni s PMV s oxidem uhli¢itym, na Moravé je to jen Karlova Studanka a
Teplice nad Bec€vou.

Indikace PMV s oxidem uhli¢itym urCuje podle platné legislativy (Indikaéni
seznam pro lazenskou léCbu) lékaF. Pro verfejnost, pro praktikujici wellbeing-wellness
a nebo medical-wellness a zajemce o zdravy Zivotni styl je vhodné uvést ve zkratce
nastin diagnéz a stava k preventivnimu a profylaktickému pobytu v laznich s
PMV s oxidem uhli€itym: kardiovaskularni onemocnéni, stavy po infarktu srdce s
operaci nebo s konzervativnim léCenim, hypertenze krevniho tlaku, polyneuropatie
a poruchy prokrveni na koncetinach z onemocnéni drobnych cév u metabolickych
nemoci (minén zvlastné diabetes mellitus), poruchy funkce perifernich cév krevnich
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a lymfatickych, stavy po zanétech Zil, nékteré druhy kopfivky a koZnich ekzému nebo
dermatitid. Kolisavy krevni tlak u psychosomatickych poruch nebo u zen
v klimakteriu. Stavy vegetativni lability.

Kontraindikace obecné - viz samostatnou pfilohu na konci. Kontraindikace
specialni osoby s nizkym krevnim tlakem, akutni zanét srdce, srdecni arytmie a
tachyarytmie, anémie, mokvavé kozni choroby, osoby trpici zachvatovymi
onemocnénimi, epileptici, mladé zeny v téhotenstvi.

2.6.2. Prirodni mineralni voda jédova

Pfirodni mineralni voda s obsahem jodu nad 5mg/1 litr se vyskytuje zpravidla
nad hlubokymi uhelnymi nebo naftovymi loZisky, proto se v CR vyskytuje jen na
Moravé na severu v Ostravsko- Karvinské panvi (Darkov, Klimkovice, Karvina),
oblast Roznova p. Radhostém a okoli (Luhaovice) a nad naftovymi loZisky
Hodoninské oblasti (Hodonin 14zné, Lednice). J6d ma mnoho ucinkd v organizmu.
Obecné pusobi: trofotropné (hojivost a kvalitu tkani a organu), desinfekéné (hubi
velkeé viry, bacily, kvasinky a plisné), tlumi zanéty a urychluje jejich hojeni (revmatici,
akutni artritidy, floridni faze M. Béchtérev). Zabudovavanim do pojivovych struktur
pusobi na kvalitu pojiva a zvlasté na stavbu chrupavek kloubnich, pusobi hojivé a
protiprogresivné u degenerativnich chorob patefe a kloubl. J6d pusobi na Fidici
centra v CNS a normalizuje (Ci zvySuje u stavu s nizkou aktivitou) endokrinni osu,
funkci autonomniho a imunitniho systému. Vychytavanim jodu cilené v tkani stitné
Zlazy a zabudovanim do jejich hormonu pUsobi zna¢né dlouho po ukon&eni procedur
(v priméru 3 meésice) nejen na vlastni funkci Stitnice, ale na organizmus jako celek.
Dale jod zvySuje bazalni metabolizmus bunék, zasahuje pozitivné do enzymatickych
pochodl uvnitf bunék a méni permeabilitu bunénych membran. Brani rozvoji
arteriosklerotickych zmén na sténé cévni, udrzuje pruznost stény cévni a tim je
vysvétlen efekt nejen sniZeni, ale i stabilizace hladin krevniho tlaku. Koupeli
vstfebany jod pusobi mirn&jsi vazodilataci cév nez oxid uhlicity, je to vSak vyhodou u
starSich osob tfeba po mozkovém infarktu, protoze pokles krevniho tlaku a pfesun
krve do periferie neni tak nahly a nevede ke kolapsim nebo jinym komplikacim.
Pfitomnost dostatku jodu v téle je nutna pro zabudovani vapniku do kostni matrix a
jako prevence osteoporozy ve stafi. Jod sam o sobé ma mirny analgeticky ucinek.
Jod ma specifické uCinky u nékterych koznich nemoci. Jod se dobfe vstiebava i
sliznicemi vCetné sliznice v gynekologické oblasti, proto je v nékterych laznich
vyuzivan specialisty pro Ié¢bu indikovanych chorob a stavl v gynekologii.

Indikace: U jodovych PMV se jedna (kromé LuhacCovickych smiSenych vod
s dominantni Vincentkou) o silné mineralizované jodobromové PMV (solanky), které
jsou mechanickymi (silné nadnasi) a fyzikalné-chemickymi vlastnostmi vhodné pro
|éCeni wellness procedurami u osob kompenzovanych a praktikujicich zdravy Zivotni
styl i nasledné se stavy: kardiovaskularnich nemoci, neurologickych,
revmatologickych a hlavné ortopedickych diagnéz a z ortopedie zvlasté pooperacéni
a pourazove stavy.

Jédové vody Luhadovické se od ostatnich jédovych vod v CR odliduji
slozenim, jsou méné mineralizované a proto jsou MZCR schvaleny k pitnym karam a
k inhalacim. Nejznaméjsi v celém svété je pramen Vincentka, ktery se spolu
s ostatnimi luhaCovickymi vodami osvédcil hlavné pfi IéCeni chorob respiracnich, jak
hornich cest dychacich tak dolnich cest dychacich - zvlasté u astma bronchiale
(praduskové astma déti, dorostu i dospélych) a u chronické obstrukéni plicni nemoci
(CHOPN). Uginky luhadovickych vod a hlavné Vincentky jsou mukolytické
(rozpoustéji vazké hleny), snizuji nadmérnou tvorbu hlenu v priduskach, zlepSuji
trofiku sliznic respiraéniho traktu, zrychluji pohyb Fasinek v dychacich cestach.
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PFirodni mineralni vody Luhacovic svou chemickou skladbou pusobi antibakterialné
(jod obecné plsobi dezinfekéné).

Kontraindikace: alergie na jod, tézké poruchy srdecniho rytmu, obecné
kontraindikace viz samostatnou pfilohu.

2.6.3. Pfrirodni mineralni vody sirné

Sirné vody je sumarni nazev pro PMV se sulfaty a se sirovodikem a
solubilnimi sirnymi slougeninami. Sulfatové PMV vody se vyskytuji v Cechach
(soucast vod smiSenych: Karlovy Vary, Marianské Lazné - nékteré prameny,
FrantiSkovy Lazné, Luhacovice - nékteré prameny). Sirné sulfatové vody maji
mnoho rlznych podob podle zastoupeni sodiku, hof€iku nebo jinych prvkl, hodi se
jak k zevni balneoterapii — koupele - tak k pithnym kdram. NejznaméjSi jsou VfFidlo
(72°C), Zamecky pramen (78°C) a Mlynsky pramen (a ostatni na kolonadach)
v Karlovych Varech pro své choleretické a cholecystokinetické ucinky, stimulaci
Cinnosti jater (u chronickych hepatitid) nebo slinivky (i po transplantaci), upravu
funk&nich poruch gastrointestinalniho traktu (GIT) (uprava prajmd u kolitid,
odstranéni zacpy), odstranéni stfevnich plisni a eliminaci hnilobnych pochodl ve
stfevech. Sulfaty maji schopnost zabudovat siru do pojivovych struktur (sira pasobi
pro pojivo jako vulkanizace u pneumatik F1). Véhlas si tyto sirné sulfatové vody PMV
ziskaly pfi léCeni autoimunnich chorob GIT (Crohnova nemoc, coeliakie aj.). MladsSi
osoby se IéCi sirnymi vodami zpravidla pro funk&éni poruchy GIT a autoimunni
nemoci, starSi osoby vyuzivaji efektu siry pfi celkovych vodnich koupelich s
touto PMV .

Sirné vody se sirovodikem a solubilnimi slouceninami siry se vyskytuji na
Moravé diky odliSnym geomorfnim pochodiim oproti Cecham. Sirovodik je typicky
zapachem jako shnila vejce, staCi mikrokvanta ve vzduchu nad prameny. Tyto sirné
vody se vyskytuji ve Velkych Losinach (prvni zminky zr. 1215), ve Slatinicich,
v Ostrozské Nové Vsi, Kostelci u Zlina a v Buchlovicich. Sirovodik se vstfebava
pfes potni a mazové kozni Zlazky, pfimym kontaktem molekuly H,S na sténu cévni
pusobi pozvolné rozsifeni cév (vazodilataci, hyperémii) se vdemi pozitivnimi ucinky
hyperémie (pokles TK napf. zlepSeni trofiky ochrnutych koncetin). Od siry se rychle
odlou¢i vodik a v podkoznim depu zlstava biologicky Cisty aktivni iont siry, ktery
vstupuje do fady oxidoredukénich pochodu proteinGt a enzymu, zabudovava se do
pojivovych struktur a do hormonu. Sira pUsobi protitromboticky, upravuje reologické
vlastnosti krve, zabudovanim do pojiva zvySuje jeho elasticitu, distenzibilitu a
mechanickou odolnost pojiva. Zabudovanim siry do molekul aktinu a myozinu a
dalSich struktur ve svalstvu pusobi pozitivhé u myopatii a neurodegenerativnich nebo
zanétlivych onemocnéni nervosvalového systému, podili se na zvySeni svalové
vykonnosti, posiluje nejen svalovou silu, ale i vytrvalostni slozky pohybu zviastné
lokomoce. Podili se na inhibici odbouravani kolagenu a elastinu v chrupavkach
kloubnich, ve Slachach a fasciich, proto je indikovana u revmatickych chorob a
autoimunitnich kolageno6z a polymyozitid. Sira ma urcCity dezinfek¢ni a protizanétlivy
ucinek na kizi a sliznice, ma obecné protidegenerativni efekt. U onkologickych
nemocnych po chemoterapii maji celkové vodni koupele vyznam detoxikacni.

Kontraindikace celkové vodni koupele s PMV sirnou: jen obecné
kontraindikace viz pfilohu.

2.6.4. Prirodni mineralni vody radonové

Z ostatnich PMV je potfeba zdlraznit mimofadnou radonovou PMV
v Jachymové. Rozpustény plyn radon je zaficem alfa - ¢astic s poloCasem rozpadu
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3,82 dne, vrozpadové fadé se ov8em vyskytuji radioizotopy polonia (poloCas
rozpadu 22,2 r) a olova (v.s. 15 r). Vstfebavani se déje pfes mazové Zlazky, radon
ma afinitu k tukovym tkanim v téle. Sam o sobé& se neucastni interakci, ale jeho
rozpadové produkty ano a samotné zafeni alfa zasahuje do biochemickych
intracelularnich déji. Obecné maiji radonové koupele biostimulaéni u€inek. Koupele
v radonové vodé plsobi mirné vazodilataéné, protizanétlivé, snizuji bolesti, stimuluji
endokrinni zlazy a funkci slinivky bfiSni. Mobilizuji obranné reflexni a regeneracni
schopnosti organizmu. Rada nemocnych s artrézami nosnych kloubti dolnich
konCetin a s Bechtérevovou chorobou udava snizeni aktivity degenerativnich a
zanétlivych projevl kloubnich a zmens$eni bolesti po ukonéeni lazeriské |écby az 6-
12 mésicu. Proto dlouha léta opakované do Jachymova pfijizdéji také cizinci na
pobyty typu wellness s koupelemi vradonové vodé, hydrokinezioterapii
v rehabilitaCnim bazénu a pohybovou terapii.

Kontraindikace: k IéCeni se nepfijimaji déti a dorost, gravidni zeny a osoby
s prodélanym onkologickym onemocnénim se pfijimaji nejdfive rok po ukonceni
chemoterapie a radioterapie a bez aktivity onkologického procesu.

PAMATUJ! Pfed rozhodnutim, ve kterych laznich chce klient absolvovat pobyt

typu wellness nebo medical wellness by se mél rozhodné poradit se svym praktickym
|ékarem.
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2.7. Obecné kontraindikace vodnich procedur

Obecné kontraindikace vodnich procedur pro wellness a medical

wellness - jsou shodné s obecnymi kontraindikacemi v balneologii a
procedurami oboru rehabilitaéni a fyzikalni mediciny:

Infekéni nemoci pfenosné zcClovéka na Clovéka a bacilonosiCstvi. U
onemocnéni tuberkulézou (TBC) mlze byt povolena hydroterapie po Ffadné
ukoncené léCbé antituberkulotiky.

V8echny nemoci v akutnim stadiu (v€etné psychdz, stavy zmatenosti, tézka
demence).

Klinické znamky obéhového selhani (srdce), tézka srdecni arytmie, vysoky
krevni tlak se systolickym TK nad 220 mmHg a diastolickym TK nad 110
mmHg.

Stavy po hluboké Zilni trombéze do 3 mésicl po odeznéni (zhojeni), stavy po
povrchové tromboflebitidé do 6-ti tydnu od zhojeni.

Nestabilni a dekompenzovany diabetes mellitus.

Casto se opakuijici profuzni krvaceni véeho druhu.

Kachexie (vyhublost, sem patfi i anorexiel!).

Zhoubné nadory béhem léCby a po ni s klinicky zjistitelnymi znamkami
pokradovani procesu.

Epilepsie - zalezi na vyjadfeni oSetfujiciho |€kafe neurologa.

Dusevni poruchy s asocialnimi projevy nebo snizenou schopnosti komunikace
Zavislost na alkoholu a drogach.

Inkontinence moci a stolice.

Téhotenstvi.

Nehojici se kozni defekty (mokvavé ekzémy, oteviené nezhojené jizvy,
dekubity, bércové viedy aj.).
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2.8. Slovnik

KINETICKE — pohybové

FYZIOLOGICKY - v normé zdravi

NEUROFYZIOLOGICKY - nervoveé fizena norma zdravi

HYDRO - vodni

KINEZIOTERAPIE - cviCeni pohybem

HYDROKINEZIOTERAPIE - fizeny pohyb ve vodé za ucelem lé¢ebnym
ENDOKRINOLOGIE - nauka o funkci zlaz s vnitini sekreci
KARDIOVASKULARNI SYSTEM - srde¢né&cévni systém

GEOS - zemé, slovo pavodem z fectiny

Geologie je véda o Zemi, ktera zkouma jeji slozeni, stavbu a historicky vyvoj.
Rovnéz se zabyva pochody, které probihaji uvnitf planety i na jejim povrchu. Jedna
se o védu deskriptivni (popisnou), analytickou (poskytuje vyklad déju) a historickou.
Takeé se jedna o védu Casoprostorovou, protoze zhodnocuje jevy urcitého prostoru v
urc€ité dobé. Samotna geologie je velmi Siroka a tak se déli na dalSi geologické obory.

Geologie jako uceleny celek se ¢asto déli na mensi podcéasti:

= Dynamicka geologie — Cast geologie, ktera se zaobira dynamickymi
pochody na planeté. V zavislosti na tom, kde tyto pochody probihaji, se
rozdéluji na endogenni a exogenni geologii. Endogenni pochody jsou
svazany s vnitfnimi pochody v planeté, které vedou napfiklad k
vulkanismu, zemétfesenim, orogenezi anebo pohybu litosférickych desek.
Exogenni pochody jsou spjaty s €innosti vétru, vody, ledovcu, zvétravanim
atd., které probihaji na zemském povrchu.

= Strukturni geologie — obor geologie, ktery se zaobira studiem geologickych
struktur (jako jsou vrasy, zlomy, atd.) jejich popisem a vykladem procesu,
které ke vzniku téchto struktur vedly. Zpétné se snazi dohledat podminky,
které v dobé vzniku panovaly.

= Historickd geologie — obor geologie, ktery se snazi zmapovat Casove
udalosti ve vyvoji Zemé

= Aplikovana geologie - obor geologie vyuZivajici poznatkd z mnoha jinych
geologickych a technickych obor( za ucelem jejich vyuziti pfi feSeni
riznych praktickych uUkold napf. ve stavebnim inZenyrstvi, hornictvi,
vodohospodarstvi, zemédélstvi, pramyslu atd.. Jeho nastroji jsou
prfedevsim tyto aplikované geologické obory: hydrogeologie, inzenyrska
geologie a uzita geofyzika.

Geochemie je véda o chemickém sloZeni Zemé&, zkouma obsah, distribuci a procesy
migrace chemickych prvkd a jejich izotopu ve sloZzkach geologického a Zivotniho
prostfedi na Zemi, zkouma latkové a energetické toky, transport chemickych
komponent v Case a prostoru a jejich interakce s hydrosférou, atmosférou a
biosférou. Nékdy je vyclefiovan obor kosmochemie, ktery se zaméfuje na stejny
pfedmét zkoumani v ramci vesmiru (geochemie vesmirnych téles apod.).
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Geochemie sensu_stricto, tzv. tvrda geochemie: zkouma obsah a
distribuci chemickych prvkd v horninach a mineralech, také v ramci
diferenciace zemského télesa (jadro-plast-kiara), zkouma zakonitosti
téchto procesl a vytvafri teorie a modely vzniku zemskych sfér, lozisek
nerostnych surovin, hornin aj.

|zotopova geochemie: zkouma relativni a absolutni obsahy izotop(
lehkych prvkd (H, C, N, O, P, S aj.) i tézkych prvkua (Pb, U, Nd, Sr aj.)
ve slozkach geologického a Zivotniho prostfedi. Jeji aplikaci je
radiochronometrie.

Kosmochemie: zkouma obsah a distribuci chemickych prvka ve
vesmiru (zejména planet slune¢ni soustavy, Mésice, komet a
meteoritQ).

Organicka geochemie: zkouma organické latky (napf. organické
kyseliny, aromatické uhlovodiky, kaustobiolity, fullereny aj.) v
geologickém a zZivotnim prostiedi.

Biogeochemie: zkouma interakce biosféry a geosféry, toky a cykly
chemickych prvki v ekosystémech za uUcasti organisml a obsah a
distribuci prvk( v zivych organismech. Jeji podobor mykogeochemie
zkouma obsah a distribuci stopovych prvkd ve velkych houbach
(makromycetech).

Environmentalni geochemie: aplikace geochemickych metod na
studium problematiky ochrany Zivotniho prostfedi, zejména v
souvislosti s antropogennim znecisténim.

Geofyzika je multidisciplinarni véda, ktery se vénuje aplikaci znalosti
fyzikalnich procest na vznik a vyvoj planety Zemé. Plvodné byla
jednou ze soucasti geologie, v pribéhu 20. stoleti se vSak stala
samostatnym védnim oborem. Geofyzika mnohdy uUzce souvisi s
geologii a geochemii, které ji poskytuji mnozstvi informaci potfebnych
jako vstup do zkoumanych fyzikalnich procesu.

Hydrogeologie je védni obor zabyvajici se podzemnimi vodami, jejich
plavodem, podminkami vyskytu, zakony pohybu, jejich fyzikalnimi
a chemickymi vlastnostmi a jejich interakci s okolnim prostfedim (tj. s
povrchovymi vodami, horninami i atmosférou). Jedna se o aplikovanou
védu na pomezi geologie, chemie, hydrauliky a hydrologie, stejné jako
nékterych technickych disciplin (vodarenstvi, technologie uprav vody).

Podle svého vyuziti se hydrogeologie déli na nékolik zakladnich oboru.

Grafie - z feCtiny psat,popisovat, geografie popis zemé
ATMO - z fectiny dech, vzduch

SFERA - z feétiny kulovity obal

ATMOSFERA - vzdus$ny kruhovy obal kolem zemé
CHEMIE - nauka o prvcich

Chemie (fecky xnueia) je véda, ktera se zabyva vlastnostmi, slozenim, pfipravou,
strukturou anorganickych a organickych latek a jejich vzajemnymi interakcemi. Latky
jsou slozeny z atomu a z nich slozenych molekul nebo z jontd (iontové soli a
taveniny). Chemie popisuje svym vlastnim metodickym a teoretickym pfistupem
hmotu a navazuje tak na studia fyzikalni a pfedchazi studiu hmoty z biologického
nebo napf. geologického hlediska. Vzhledem k rozli€nosti hmoty, ktera je slozena z
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riznych kombinaci atomu, chemici €asto studuji, jak atomy odliSnych chemickych
prvkl mezi sebou interaguji a jaké molekuly a jakym priabéhem z téchto interakci
vznikaji.

Nazev tohoto védniho oboru chemie (fec. ynueia), ¢i puvodné chymie, se
objevil teprve ve 4. stoleti n. |. ve spisech byzantskych autort. Jeho praplvod vSak
neni dobfe vysvétlen. Obvykle byva s odvolanim na alexandrijského
encyklopedického autora Zosima Panopolidského (4. stoleti n. I.) odvozovan od
nazvu jakési bajné knihy Xnueu (Chémey), ktera popisovala navod na zpracovani
kovl a byla pry bozského plvodu. Podle jinych mize slovo chemie souviset se
starym hebrejskym nazvem pro Egypt, Chemia (zemé& Chamova), ktery uvadi jiz
Plutarchos; tento vyklad podporuje skute¢nost, Ze starovéci Egyptané ovladali fadu
chemickych znalosti. Treti etymologicka teorie spojuje chemii s feckym slovem
XUuOS (chymos, Cesky kapalina nebo $tava), ¢imz mohla byt minéna tinktura
potifebna pro transmutaci kovd, hledana alchymisty.

Chemie se tradi¢né déli do nékolika oborl. Ty jsou ale v dnesni dobé Castokrat
provazany interdisciplinarnimi obory a jinymi specializacemi.

Analytickéd chemie - Analyticka chemie se zabyva analyzou vzorku latek, s cilem
porozumét jejich chemickému slozZeni a strukture.

Biochemie - Biochemie studuje chemické slozeni, chemické reakce a vzajemné
vztahy chemickych individui, které se odehravaji v Zzivém organismu.

Anorganicka chemie - Anorganicka chemie studuje vlastnosti a reakce
anorganickych sloucenin.

Organicka chemie - Organicka chemie studuje strukturu, vlastnosti, slozeni a reakce
organickych sloucenin. Rozdil mezi organickou a anorganickou chemii neni vzdy
zietelny a dochazi zde k mnoha prekryvim, zvlasté v tzv. organokovové chemii.
Fyzikalni_chemie - Fyzikalni chemie se zabyva fyzikalnim popisem chemickych
systéml a procesl. Zvlasté pak energetickym popisem rozdilnych chemickych
pfemén. Studuje chemickou termodynamiku, chemickou kinetiku, elektrochemii,
kvantovou chemii, statistickou termodynamiku a spektroskopii.

Dale pak existuiji:
= Biofyzikalni chemie, Farmaceuticka chemie, Geochemie, Petrochemie,
Chemie_silikata, Chemie atmosféry, Chemie Zivotniho prostredi, Jaderna
chemie, Lékarska chemie, Makromolekularni chemie, Supramolekularni
chemie, Termochemie a Vypocetni chemie.

GEOATMOCHEMIE — nauka o vynosu prvku ze zemé do vzduchu v neodfiltrovatelné
formé hmoty (viz védecké prace PfF UK v Praze prof. Ing, Gruntorad DrSc, a kol.)
COLOR - barvy

TERAPIE - 1éCeni

COLORTERAPIE - |éCeni barvami

EKTO - zevni

DERMA - kiize

EKTODERM - zevni lista u lidského zarodku, ze které vznika kiize, oCi a nervova
tkan

HYPOTALAMUS - ¢ast mozku pod talamem (pod , branou védomi®), ktera reguluje
hypofyzu, autonomni nervovy systém, imunitni systém, je propojena na fizeni
pohybu
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HYPOFYZA - podvések mozkovy, Zladza s vnitfni &innosti, reguluje v8echny ostatni
Zlazy s vnitini sekreci v lidském téle

HYPEREMIE- piekrveni, prokrveni, viditelné z&ervenani pfi rozSiteni prusvitu
koZnich cév

CELULA - burika

INTRA - uvnitf

EXTRA - vné

INTRACELURALNI METABOLIZMUS - nitrobuné&éné biochemické dgje
DERMATOMOTORICKE reflexy - software kozn&hybnych resp. koZné&svalovych
vztah( uvnitf z jednoho horizontalniho miSniho segmentu (asti), pfi podrazdéni kize
se napf. zvySuje napéti svalu pfesné pod mistem drazdéni kuze — vyuziva se
léCebné.

DERMATOVISCERALNI reflexy - software vztahG kdZe a vnitfni organy (vnitini
organ napf. zluénik, pradusky nebo ledviny aj.)

INTUMESCENCE - misto rozSifeni michy

MAMMA - nadro, mammae je mnozné Cislo= nadra

VAZODILATACE - vasa= céva, dilatace = rozSifeni vasodilatace= rozsifeni cévniho
prusvitu (svétlosti, prafezu)

HYPALGEZIE - hypo = dolu, nizko, pod aj., algie= bolest, algezie = vnimani bolesti
HYPALEGEZIE - sniZeni bolesti, minéno téz snizeni vlastni bolesti...
FYTOTERAPIE - fyto= rostlina (z fectiny), fytoterapie = IéCeni rostlinami
VASOKONSTRIKCE - zuzeni cévniho prlsvitu (svétlosti, prarezu)
MYELINIZOVANYMI - myelin je ,buZirka“ kolem nervovych viaken,

AFERENTNIMI - dosttedivy, jdouci do centra

EFERENTNI - odstfedivy, jdouci z centra ven

PROPRIOCEPCE - proprius = vlastni, cepce= Citi, propriocepce znaci v mediciné
hluboké Citi ze Slach svalu, ze svalli, z kloubl, o poloze a pohybu v kloubu, o
rychlosti zmén pohybu. Je nevédomé a neverbalni (neslovni, nelze vyjadfit slovy)
SPASMUS - kieC, ztuhlost svalu, zvySené napéti - zalezi na kontextu (na
souvislostech)

SPASTICKY SYMPTOM - neovladatelné kfece svalstva u osob ochrnutych
(nejCastéji po Urazu michy s jejim pferuSenim, stav je nevratny)

PARAPLEGIK - Clovék s uplnou ztratou hybnosti dolnich koncetin (pokud jde o
midni poranéni s uplnym pferusenim michy je stav nevratnym, vznika nejCastéji po
urazech s ochrnutim michy pf. po padu na lyzZich, skocich do vody, pad se stromu
aj.)

KVADRUPLEGIK - ¢lovék s uplnou ztratou hybnosti vSech 4 koncetin od 5. kréniho
obratle dolu (zpravidla po Uplném pferuseni michy Urazem, napf. po havarii pfi jizdé
na motorce aj.)

DERMATOANGIOZNI - vztahy koZzné&-cévni

DERMATOVERTEBROGENNI - vztahy koZzné&-patefni

TROFIKA TKANI - vyZiva, obnova

EXSUDAT - vypotek, zfeétiny od slova exsudace = vypotit, pfenesené to znamena
dostat tekutinu ven z tkdné, mimo cévni systém krevnich i miznich cév, po urazu
v podkozi a kolem kloubl vznika Castéji jen otok, exsudat je slovo pouzivané Castéji
pro zmnozeni tekutiny uvnitf kloubu nebo uvnitf hrudniku pfi zanéta plic)
ANTIFLOGISTICKY - anti = proti, latka tlumici zanét

ANTISPASTICKY - latka tlumici kieCe svall

FAGOCYTOZA - (z feétiny) je endocytoticky proces pohlcovani pevnych &astic z
okolniho prostfedi bunkami. Buriky se schopnosti fagocytdézy maji na povrchu jen
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tenkou plazmalemu, mohou ménit svij tvar a vytvareji tzv. panozky, coz jsou
vybéZky jejich téla. Panozkami &astici obali, vytvofi z plazmalemy vacek vakuoly a
vtahnou ho do sebe. Do vacku vylou¢i enzymy a &astici stravi. Timto zplsobem se
nékteré jednobunétné organismy Zzivi. Pfikladem mohou byt kofenonoZci, z nichz
nejznaméjsi je diky této schopnosti ménavka (amoeba). V mnohobunécném téle to
muze byt prostfedek obrany proti cizorodym c¢asticim a mikroorganismim nebo se
timto zplsobem odstrafuji viastni buriky zaniklé procesem apoptézy (pfestarlé a
poskozené buriky a jejich zbytky). Na tuto €innost byvaji vy€lenény specializované
bunky fagocyty (makrofagy a mikrofagy), které se diky své schopnosti snadno zmeénit
tvar dostanou i skrz stény cév.

Keloid - neboli keloidni jizva je nekontrolované zmnozeni kolagennich soucasti
kGize. Muze vzniknout pfi hojeni rany, ale i samovolné (spontanni keloid).

MERZE - pfesny preklad: ponofeni, vnofeni, ve védé se pouziva pro ovlivnéni
chladem téla

AKRA - akrum - koncova ¢ast horni (od zapésti ku kone¢kim prsta v€etné) nebo
dolni koncetiny (od kotniku po konecky prsta véetné)

SYMPATIKUS - jedna ze dvou regulacnich Casti autonomniho nervstva (regulace
krevniho tlaku, dychani, zaZivani, pocity hladu a zizné aj.) reguluje dé&je pfi obrané,
utoku, stresu

PARASYMPATIKUS - druha cast autonomniho nervstva, reguluje déje uvnitf
organizmu za klidu a relaxace

NEUROCIRKULACNI ASTENIE - nervovéobé&hova slabost

VEGETATICNi DYSTONIE - porucha funkci sympatiku a parasympatiku
TERMOGENEZE — termo = teplo, geneze = vznik tepla

PAROXYSMALNi TACHYKARDIE - zachvatové bueni srdce s tepovou frekvenci
nad 110/min

KALIOVA A NATRIOVA PUMPA - je pumpa, ktera se stara o presuny kalia (drasliku)
a natria (sodiku) na buné&tné membrané neboli obalu bunéfném

DIENCEFALON - stfedni ¢ast mozku - reguluje funkce autonomni nervové soustavy,
imunitu,aj.

DEHYDROEPIANDROSTERON - neurosteroid neboli hormon vytvareny v mozku
FLOATING - Procedura nazvana floating probiha v relaxacni vané ve tvaru musle.
Jde o koupel ve velmi slané husté tekutiné, ktera zpusobuje nadnaseni napodobujici
stav beztize. K umocnéni ucinku slouzi vodni a vzduchové trysky, relaxa¢ni hudba a
svétlo. (www.wellnessnoviny.cz/clanek/floating/)

TACHYKARDIE - urychlena akce srdce s tepovou frekvenci nad 110 pulzd/min
SINUSITIDY - zanéty vedlejSich dutin nosnich

ELUCE - vymyvani

ANASTOMOZA - propojeni, spojeni (zpravidla se tim mini spojeni mezi cévami)
BRADYKARDIE - bradys = pomaly, cor (cordium, kardio-....) = srdce, pomala akce
srdce

ARTROZA - degenerativni zmény chrupavek kloubnich, postupné az do znehybnéni
kloubt

KLIMAKTERIUM - pfechod u muzu a u zen, stav spojeny s nastupujicim ubytkem
hormonu

KOLAGENOZA - onemocnéni pojivové tkané

POLYMYOZITIDA - mnohocetné zanétlivé bolestivé onemocnéni svaloviny
KACHEXIE - Zivot ohrozujici zhubnuti
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3. HYDROTERAPIE - UVOD (LUDMILA VACKOVA)

Voda, ve vSech svych skupenstvich: tekutém (voda), plynném (para) a
pevném (led) byla a je vyuzivana ve vSech kulturach svéta vzdy v péci o zdravi, télo
a dusi. Vétsina starych kultur, pfedevSim fecka, fimska a egyptska vyuzivaly vodu
nejen k lécebnym, ocistnym a zkraslovacim proceduram, ale i k nejriznéjSim
nabozenskym ¢&i spiritualnim ritualim.

Stafi Rekové a Rimané dokonale pochopili a vyuzivali veskeré kvality vody, a
proto budovali obrovské lazeriské komplexy, kde byly nejen nabizeny nejriznégjsi
sluzby vyuZzivajici vodni prostfedi, ale tato mista slouzila i jako mista vyznamného
spoleCenského a politického Zivota.

Tento komplexni pohled na vyuziti nejriznéjSich pfirodnich vodnich zdroju
(mineralni prameny, moiska voda, feky a jezera) se prolina i moderni historii
evropského lazenstvi a tvofi i zaklady hydro - terapeutickych sluzeb v dnesnich
modernich wellness centrech a spa.

Nasledujici prehled sluzeb navazuje na teoretické zaklady pusobeni vody na
lidské télo tak, jak jsou detailné popsany v pfedeslé kapitole doc. D. Jandové.
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3.1. Koupele ve wellness centrech

Ve svém principu, koupele vyuzivaji zakladnich G€inkGi vody na lidské
télo:
= teplotu (positivni — teplo, negativni — chlad);
» mechanické pusobeni (hydrostaticky tlak);
= chemické pusobeni — slozeni vody, mineralizace.

Teplota - vzhledem k charakteru nabizenych sluzeb, které slouzi predevSim k
relaxaci, uvolnéni stresu Ci prohfati organismu - vétSina koupeli je nabizena v teploté
neutralni zény - tedy v teploté lidského téla - 36-38°C. V této teplotni zéné nedochazi
v organismu k vyraznému zatizeni ani podstatnym fysiologickym zménam, a proto
predstavuje bezpeénou proceduru pro vétsinu klientd.

Mechanicky vliv - viz pfedesla kapitola

Chemicky - vétSina wellness center, pfedevS§im v méstskych zénach nema
moznost vyuzivat pfirodnich zdroji mineralnich vod.

Vzhledem k prokazanému positivnimu vlivu nékterych minerald na lidsky
organismus, ruzné typy mineralnich soli jsou do koupeli v riznych mnozstvich
pridavany. Pro zvySeni fysickych i psychickych ucink( koupeli jsou v nékterych
procedurach pfidavany i aromatické oleje.

VétSina koupeli nabizenych ve wellness centrech kombinuji pisobeni vodniho
prostfedi s vodni masazi.

Nejcastéjsi formy vodni masaze:

= rucni podvodni masaz;
= programované masaze vodnimi a vzduchovymi tryskami.

Moderni wellness vany predstavuji nakladné zafizeni, proto vyzaduji
profesionalni instalaci, dobfe Skoleny personal a pravidelnou udrzbu. Bezproblémovy
provoz téchto modernich van zavisi pravé na profesionalni udrzbé a eventuelni
opravé. Vany potfebuji dostateCny a pravidelny pfisun teplé vody a dokonalé
sanitarni (Cistici), vétSinou automatické vybaveni, které zaruc€uje dokonalou hygienu.
VétSina téchto vodnich zafizeni je vybavena elektronikou, ktera umoznuje vybrani a
nastaveni individuelnich masaznich programu dle pfani ¢i potfeb klientl (na pfiklad
masaz urcitych partii, intensitu a trvani masaze). Vany mohou obsahovat i dalSi
vybaveni na pfiklad colorterapie ¢&i vibracni zafizeni. VétSina koupeli a vodnich
masazi v tomto typu van probihaji bez trvalé pfitomnosti terapeuta, proto jsou vany
vzdy vybaveny bezpelnostnim zafizenim, kterym lze masazni program zastavit a
pfivolat terapeuta.

Vétsina programovatelnych van umozniuje i klasickou podvodni masaz, kterou
poskytuje terapeut.

Zakladni soucasti wellness van jsou :

= vana - vétSinou kvalitni, resistentni plastova forma o obsahu 200- 250 |);

= sanitarni (samodistici) vybaventi;

» hydromasazni trysky - vodni, vzduchové nebo smisené (dle typu vany v
poctu 40 — 200) umisténé dle anatomie téla;

= automatické vypousténi vany;

= madla pro komfort a bezpecénost klientU;

= vysavani vody;

= rucni sprcha;

= regulacni zafizeni pro pfidavani vzduchu;
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velky kohoutek, umozni rychlé napusténi vany;

kontrolni elektronicky panel na programovani koupeli a masazi;
vodni pumpa;

tlakova hadice na podvodni ru¢ni masaz;

bezpefnostni zafizeni pro pferuseni naprogramované procedury.

Poznamka:

Pouzivani mineralnich soli a aromatickych oleju v tomto bézném typu van je
nutno v detailu prodiskutovat s vyrobcem C€i dodavatelem. Nékteré vany nejsou pro
tyto ucely vhodné a pfi nevhodném zafrazeni muze dojit k vaznému poskozeni trysek
a vnitfniho vybaveni i povrchu vany.

Koupele s pridanim plynu — vzduchu (perlickova koupel), kysli¢niku
uhli¢itého (CO;) ¢&i koupele v pfirodnich mineralnich vodach obsahujicich plyny
(radon, CO3y) jsou uvedeny v kapitole doc. Jandové. Neéktery tento typ koupeli,
tradi€né vyuzivanych v |éCebnych lazenskych zafizenich Ize vyuzit i v relaxacnich a
zdravotné preventativnich wellness programech.

RASELINOVE A BAHENNi KOUPELE

Raselinové, slatinné (peleoidni) a bahenni koupele jsou historicky vyuzivany
predevsim v IéCebnych laznich a rehabilitaCnich centrech. V souasné dobé pronikly
i do wellness center, pfedevS§im do téch, které nabizeji zdravotné preventativni
programy a zaméfuji se na klientelu, ktera vyZaduje sluzby a programy, které
doplnuji 1éCbu chronickych svalovych a kloubnich obtizi, spojenych s procesem
starnuti.

Nékteré koupele tohoto typu, pfedevSim ty, které wvyuZzivaji kombinaci
plUsobeni vysSich teplot (38°C a vy$Si) spolu s lédivym pusobenim specielniho
slozeni peleoidu €i bahna patfi do rukou Iékafe. Peleoidy i bahna udrzuji teplotu
mnohem déle nez voda a mechanicky tlak téchto latek umociuje pusobeni
vyssSich teplot na lidsky organismus. Prfed doporucenim horkych koupeli s
pfisadami téchto latek je nutno posoudit vhodnost v zavislosti na zdravotnim stavu. V
lazenskych zafizenich tyto koupele pfedepisuje l€kaf.

Ve wellness centrech a spa jsou peleiody €i bahno vyuzivany v celé fadé
procedur, bud jako Castecné Ci celkové zabaly Ci jako celkové koupele, vétSinou ve
vodé teplé do 38°C &i s pouzitim koncentratu z téchto latek za uGCelem re-
mineralizace kizZe a celkové relaxace a celkového zklidnéni organismu.

PELEOIDY délime na dvé skupiny - HUMOLITY (raSeliny, slatiny a slatinné
zeminy) tvofi jednu skupinu, BAHNA druhou. Navzajem se liSi pfedevS§im svym
slozenim a zpusobem vznikani. RASELINY vznikaji z jinych typ( rostlin nez
SLATINY ale oba typy obsahuji az 90% organickych latek. Pfimési mineralnich latek
zavisi na misté vzniku a predstavuji mistni jedineCnost téchto raselin Ci slatin.
Slatinné zeminy pak obsahuji pouze 30-50% organickych latek.

BAHNA vznikala sedimentaci zvétralych hornin v pramenistich fek, jezer Ci
rybnik. Obsahuji velmi malo organickych latek, ale pfedevS§im mineraly. Unikatni
slozeni bahen taktéz odrazi misto vzniku. VétSinu bahen je nutno pfed pouzitim ve
wellness centrech €i laznich zpracovat (rozdrtit a nafedit vodou).

V soufasné dobé jsou ke koupelim (nejen ve wellness centrech, ale i v
|éCebnych laznich) velmi €asto pouzivany koncentraty, které predstavuji zahusténé
aktivni latky.
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Toto nevyZaduje specielni vybaveni a proto zjednoduSuje provoz, procedura
doda pfislusné mineraly a organické latky, ale ochudi klienta o mechanické plUsobeni
kompletnich humolitovych i bahennich koupeli.

36



3.2. Sprchy

KLASICKA vertikalni sprcha patfi k béznému zakladnimu vybaveni vétsiny
spa a wellness center a nejCastéji je pouzivana k osprchovani klientd po nékterych
zabalovych procedurach.

VICHY - AFUSNI - horizontalni sprcha patfi k vybaveni wellness center se
SirSi nabidkou zaball a vodnich masazi. Obdobné jako wellness vany toto zafizeni
vyzaduje profesionalni instalaci a dokonalou vodni isolaci, dostateCny pfivod teplé
vody, fadné Skolenou obsluhu a pravidelnou udrzbu.

Vichy sprcha poskytuje moznost komfortniho osprchovani zabalu v poloze
vleZze a umozniuje vodni masaz, nékdy kombinovanou s ru¢ni masazi. Horizontalni
rampa nese vétsinou 5 - 9 sprchovych hlavic, které Ize polohovat dle potfeby za
soucasné regulace proudu vody, sméru, velikosti vodnich kapek a samoziejmé i
teploty vody.

Vzhledem k vybaveni sprchovych hlavic Vichy sprcha mlze byt vyuzita k
relaxacnim, jemnym masazim (nékdy nazyvanym ,tropicky dést”) €i k intensivnim
masazim zacilenym na Zadouci mista, zejména v oblasti zad. Nékteré procedury
kombinuji vodni masaz s masazi rucni.

Zakladni souéasti Vichy sprchy jsou :

nasténny ovladaci panel,

mixer teplé vody (doporucovana teplota 37-38°C);

horizontalni rampa (rameno), které nese 5-9 ovladatelnych hlavic;

$tit na ochranu obliceje;

lizko s dobfe Cistitelnou podloZkou a dokonalym odsavanim a odtokem
vody.

Vodni masaze s vyuzitim Vichy sprchy vyzaduji detailni protokoly, specielné
vySkoleny personal, ktery nejen dokonale ovlada techniku vodni masaze a indikace i
kontraindikace této u€inné procedury. Jako kazdé jiné vodni zafizeni, vyzaduje
komplexni protokol zaruCujici dodrzovani hygienickych podminek a pravidelnou
udrzbu.

SWISS - SVYCARSKA sprcha ve své soucasné podobé ziskava ve wellness
centrech oblibu.

Moderni zafizeni pfedstavuje uzavieny prostor - sklenénou ¢i plastovou skfin
ve které jsou instalovany vertikalné sprchy s ovladatelnymi hlavicemi, které lze
nasmérovat na rizné oblasti t€la. Za uCelem cleane masaze. Poclet sprchovych
hlavic a jejich funkce i vykon se li§i (vétSinou 8 - 20) podle typu a modelu zafizeni.

Poznamka:

Soucasna bohata nabidka firem, které vyrabéji a dodavaji vodni zafizeni pro
spa a wellness centra predstavuje Sirokou Skalu zakladnich i kombinovanych model(
v ruznych cenovych kategoriich. Néktera kombinovana zafizeni nabizi koupel,
sprchu i paru v jediném modelu.

Popis téchto modell se vymyka rozsahu u€ebnich textu.

3.3. Para

Parni zafizeni jsou typickym vybavenim vétSiny novych spa a wellness center.
VétSina téchto zafizeni funguje bez obsluhy, pouze s centralnim dohledem a je

37



vyuzivana klienty k prohfati, relaxaci, eventuelné i k inhalaci sole €i aromatickych
olejd a rostlinnych vytazk(. Parni prohfati byva c€astou soucasti komplexnich
programul péce o télo, které nabizeji dalSi procedury jako jsou zabaly a masaze a
prohfati v pare télo na tyto pfipravi.

Ruzné typy parnich zafizeni se ve svém principu liSi podle stupné teploty a
vlhkosti. Lidsky organismus snaSi vysoké teploty za predpokladu téméf nulove
vlhkosti. S pfibyvajici vihkosti se snizuje schopnost bezproblémové tolerovat vysoké
teploty. Tento teplotni gradient spolu s gradientem vlhkosti urCuje jednotlivé typy
parnich zafizeni, tak jak jsou bézné znamé z wellness center spa a dalSich vodnich
zafizeni (na pfiklad vodni svéty).

Nékteré popularni nazvy jsou prevzaty z latinskych nazvi pouzivanych ve
starych antickych laznich.

Nejcastéjsi typy parnich komor:
» tepidarium - teplota 40-45°C, vy$$i vihkost;
» |aconium — teplota 60-70°C, niz$i vihkost;
= turecka lazen - teplota 40-50°C, vodni para;
» ruska bana — teplota 40-50°C, husta vodni para.

Moderni parni komory umoznuji nejen dokonalou regulaci teploty a vlhkosti,
ale i automatické pridavani (a davkovani) riznych pfisad. NejcastéjSimi pfisadami
jsou mineralni sole, aromatické oleje Ci bylinné vytazky. Tyto pfidavky pak urcuji
jejich nazev spolu s doporué¢enim k maximalnimu vyuziti plsobeni téchto pfisad na
lidsky organismus.

SAUNA

Typicka suchd, nékdy téZ nazyvana Finska sauna vyuziva horkého (80-90°C)
suchého vzduchu a principy jejiho pouzivani, pusobeni a udrzby budou popsany v
jiné kapitole.

Veskera parni zafizeni jsou pro lidsky organismus nejen stimulujici, ale i
znacnou fyzickou zatézi. Jsou urCena zdravym lidem, pfedevSim bez vaznéjSich
kardio-vaskularnich onemocnéni. Kompletni popis indikaci a kontraindikaci téchto
procedur obsahuje 1. kapitola.

Z tohoto dlavodu ale i proto, ze vihké a teplé prostiedi klade zvlast silné
naroky na udrZeni hygienicky nezavadnych podminek, kazdé wellness zafizeni musi
mit dokonale zpracovany PROVOZNI RAD, ktery zaruduje zdravotni bezpeé&nost pro
klienty, hygienicky provoz, pravidelnou obsluhu a udrzbu v€etné kontrolniho systému.
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3.4. Thalassoterapie

Thalassoterapie ve své puvodni podobé predstavuje vyuziti vSeho, co mofre
ve své prirodni formé nabizi. Mofska voda, morsky vzduch sole i dalSi organickeé
soucasti mofe - na priklad fasy byly vyuzZivany jiz starymi kulturami, pfedevSim
feckou a fimskou k lé¢ebnym ozdravnym proceduram i spoleCenskym ucelum.

Nova historie thalassotepie se zacCala psat ve Francii v roce 1904, kdy
francouzsky biolog R.Quinton popsal sloZzeni mofské vody a porovnal toto s
obsahem mineral( v lidské plasmé. Napadna podobnost dala podnét k dalSimu
vyzkumu a systematickému vyuzivani morské vody a jejich soucasti k 1éCebnym a
dalS§im ucelim. Tyto objevy daly i zaklad francouzskému fenoménu -
thalassoterapeutickym centrim. Ve své zdokonalené podobé ve Francii dodnes patfi
k nejvyhledavangjsim centriim IéCby, relaxace i zabavy.

Francouzi dodnes uplathuji a dodrzuji puvodni format téchto center, ktery
vyzadoval umisténi talassoterapeutického centra (lazni) v bezprostfedni blizkosti
mofe a striktni pouzivani pouze mofské vody, ktera je Cerpana (a samozfejmé
Cisténa) pfimo z more. Pfidavani soli do vody je zde nepfipustné. Centra nabizeji
koupele, vodni masaze, sprchy a vesSkeré dostupné vodni procedury. Nabizi i
kompletni Skalu béznych wellness a spa sluzeb, vCetné masazi, zaball i
kosmetickych sluzeb. Pouzivaji pfedevsim produkty vyrobené z produktld more-fasy
a sole. Cela rfada francouzskych firem vyrabéjici pfipravky pro spa a wellness centra
je zalozena pravé na principech thalassopterapie. Néktera centra nabizi i inhalace
mofiského vzduchu ve specielné upravenych komorach €i zabaly v mofském pisku.
Nabidka na téma ,mofe” je velice bohata a riznoroda v€etné pouzivani mletych Ci
celych Skebli a podobné.

THALASSOTERAPIE jak je znama z vétSiny wellness center a spa znamena
vyuzivani darl more ve formé pfipravku - soli, zabalovych a masaznich pfipravkd,
predevsim pak pfipravkl z morskych fas, k nelibosti FrancouzUl, ktefi dodnes ve
Francii pozaduji pfimy zdroj moiské vody.

Tento nazev a typ wellness a spa sluzeb zdomacnél ve vSech koncich svéta,
tisice kilometr vzdalenych od more.

NejvyuzivanéjSi soucasti mofe jsou morské sole, které jsou pfidavany do
koupeli a mofskeé rasy.

RASY jsou skute¢nym obrazem toho, co se v okolni mofské vodé déje.
Vzhledem k tomu, Ze nékteré typy fas v sezoné rostou desitky centimetri za den,
rychle nasavaji vSe, co se v okolni vodé vyskytuje, pfedevSim mineraly, vitaminy a
sole. Bohuzel mohou obsahovat i nedistoty, které se v okolni vodé mohou
vyskytovat. Z tohoto ddvodu jsou fasové ,plantaze® pfisné kontrolovany. V ramci
maximalniho vyuziti toho, co fasy obsahuiji je nutno fasy sklizet pfimo z mofe (nikoliv
jiz uhynulé na bfehu) zpracovavat velmi opatrné a bez pouziti tepelnych metod
(pouze za studena).

V mofi existuji stovky rdznych typu fas a jejich vyuziti pro 1é€ebné, industrialni
i kosmetické zpracovani je velice detailné propracovano.

Ve wellness centrech a spa jsou nejCastéji vyuzivany tyto typy fas liSici se
mimo jiné barvou:

ZELENE Ffasy (chlorophyta): podporuji prokrveni, zpeviuji kizi, maji
hydratacni ucinek.

ZELENO-MODRE Fasy (cyanophyta): obsahuji vysoké procento vitaming,
podporuji metabolismus a dodavaiji kiizi potfebnou vyzivu.

HNEDE Fasy (phaetophyta) obsahuji vysoké procento jodu, zahfatim se velice
aktivizuji, zrychluji metabolismus a prokrveni a jsou proto vyuzivany pfedevsim k
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detoxifikaCnim proceduram. Do této skupiny patfi ve wellness centrech nejCastéji
pouzivané fasy - laminaria Macrosis a Clorella .

CERVENE fasy (rodophyta): jsou taktéZz bohaté na jod a pro svou silné
Zelatinézni strukturu jsou vétSinou pouzivany jako pfidavek do rlznych pfipravkl za
ucelem ziskani zadouci konsistence.

Rasy se ve wellness centrech a spa mohu pouzivat ve formé& rliznych typ(
profesionalné vyrobenych pfipravkil, v pfirozené formé (pouze v blizkosti more) &i v
suché formé.

Suché fasy lze pfed pouzitim navlhCit €i rozpustit. Tento zpusob umozriuje
uplné vylouceni konservacnich prostfedkl a je popularni u klientd, ktefi preferuji bio
produkty a ekologicky nezavadny zplsob Zivota.
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4. CVICENi A POHYB VE VODNIM PROSTREDI, JEHO
VYUZITi V KOMERCNi OBLASTI (ROMANA ANDELOVA)

4.1. Cvic€eni a pohyb ve vodnim prostredi
4.2. Uvod do Aqua Fitness programu

Aqua Fitness zahrnuje stejné jako suchozemska gymnastika, cvi€eni a tanec,
programy se zdravotni orientaci: 1éCebné, preventivni a specifické, tj. cvi€eni ve
vodé pred porodem, po porodu, specificka cvieni a tréninky pro klienty po urazech,
v rehabilitaCnim rezimu, pro zdravotné oslabené. Zde muizeme zaradit vSechna
cviCeni ve vodé provozovana ve zdravotni zéné, idealni je provadét méreni a
hodnoceni cvi€icich spolec¢né s konzultaci I€ékare.

Vykonové orientované programy: jsou urCeny ke zlepSeni kondice a vykonu
klienta, nebo sportovniho tymu v konkrétni oblasti sportu. K budovani tréninkového
cile vyuzivame kruhové a intervalové tréninky ve vodé, plavani, jizdu na aqua bike,
tanec ve vodé. Tato specificka cviCeni v odliSném prostfedi a s konkrétnimi
tréninkovymi cily jsou méfeny a hodnoceny v PC programu. Orientované programy
AF jsou urCeny zejména pro cyklisty, lyzafe, atlety, fotbalisty a hokejisty, tanecniky,
plavce, hrace vodniho pdla.

Prinikem obou pfedchozich orientaci jsou kondi€ni programy, které zahrnuiji
aspekty zdravotni i vykonové. Mohou byt obecné, ale i specializované. Obecné
kondicni lekce Aqua Fitness jsou urCeny pro dospélé, seniory, déti — zacateCniky,
pokrocCilé a zdatné klienty. Specializované kondi¢ni programy pak nabizi modni
trendy AF jako je Aqua Zumba, Aqua Bike, Aqua Joga, Bojové styly ve vodé, aj.
(Krystofi¢ 2002).

Hlavnimi kritérii pro realizaci cviCeni a tréninku ve vodé je kvalita, teplota a
hloubka vody.

Aqua Fitness program jako celek umoznuje propojeni vSech znamych
suchozemskych cvi¢eni do vySe uvedenych programl. Metodika AF vyuziva
fyzikalnich vlastnosti vody a odliSné kinesiologie pohybu, které jsou méfitky pro
bezpeéné a profesionalni lekce vedené akreditovanymi trenéry a instruktory vodnich
cviCeni v EU.

4.3. Formy cvic¢eni vyuzivané v Aqua Fitness programu

Zarazeni spravnych forem cviCeni, ve spravné intenzité do lekce vychazi ze
znalosti specifiky jednotlivych cvi€eni, kineziologie pohybu a jejich vhodné aplikace
do vodniho prostiedi.

Mobilizacni cviéeni ma za ukol procvicit, zahrfat a kloubné uvolnit.
Rozcvicka - warm-up1.

Relaxa€ni a dechova cviéeni vSechna cvi¢eni AF maji spole¢ny prvek a tim
je braniéni dychani. Hydrostaticky vztlak na hrudnik, vyrazné ovliviiuje provedeni
cvikl a nadech. K nacviku dychani v AF pouzivame techniky: dychani spojené
s pohybem a dychani usnadnéné polohou. Dulezita kritéria pfi tomto cviCeni jsou
teplota vody, intenzita a délka trvani pohybu.

Protahovaci cvi¢eni v AF mohou byt provadéna ve vodé riznymi zplUsoby a
v rliznych polohach, které jsou zavislé na zdravotnim stavu, schopnostech a na
jejich ucelu. Statickym stretchingem sval protahujeme pozvolna do polohy v niz
citime mirny tah, povolime a relaxujeme. Dynamicky stretching ve vodé zafazujeme

po pfedchozim rozcvi€eni, tak abychom vyrazné nesnizili tepovou frekvenci.
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Posilovaci cvi€eni v AF, pfi provadéni klademe dliraz na soulad funkci, které
cviCeni plni pfi zvySeném odporu. Velikost zatéZze (odporu vody) ovliviiujeme
rychlosti, rozsahem vykonaného pohybu, velikosti zabérové plochy koncetin pfi
pohybu, zménou polohy téla pfi pohybu, zvySenou turbulenci pfi pohybu na misté a
ve smérech. Ke zvySeni odporu také vyuzivame vodni nacini a naradi. Nacini:
plavecké packy, rukavice, pénové valce, porothermové disky, plavecké desky, vodni
Cinky a expandery, aj. Naradi: aqua bike kola, vodni béhaci pasy, aqua stepy, vodni
boxovaci totemy, aj.

Koordinaéni cvi¢eni v AF jsou vyuzivana k nacviku odliSné €innosti koncetin
ale i zmény vertikalnich a horizontalnich technik pohybu. PFi cviCeni vAF je
koordinacni cviCeni dulezitym faktorem pro udrzeni viastni stability pfi provadéni cvic
pozice, nebo techniky.

4.4. Cil lekce cviceni ve vodé, F.I.T.T. principy

Dulezitym kritériem pro vedeni AF programu je stanoveni efektivniho
tréninkového cile v urcité hloubce a teploté vody, a to nejen pro sportovce, kondicni
cviCici, ale i pro rizikové skupiny. Klienti by méli byt motivovani navstévovat lekce AF
dlouhodobé a pravidelné.

Cile:
= ZlepSeni a udrzeni kondice;
= Uprava vahy;
= ZzlepSeni zdravotnich potizi;
= ZzlepSeni konkrétniho sportovniho vykonu.

Sestaveni AF programu pro urcitou cilovou skupinu cviCicich vyuziva F.I.T.T
principy s mezinarodni platnosti.

4.5. Stavba lekce cvic¢eni ve vodé — 55 minut

Warm-up | (10 min) - zahfati rozcviCeni.

Warm-up Il (6 min) - dynamické protazeni.

Hlavni pracovni ¢ast (25 minut): dle tréninkového cile.

Cool down - zklidnéni (5 min): statické protazeni.

Warm-up down — zavérecné zahfati (10 min): béh, plavani — lokomocni
pohyb.

Dulezitymi kritérii pro stavbu lekce je teplota a hloubka vody, tréninkovy cil,
zdatnost a nebo zdravotni omezeni cvi€icich, zona zatizZeni.

4.6. Rizeni intenzity cviéeni ve vodé: signalizace a povely

Profesionalni Trenér Fidi cviceni AF podle daného tréninkového cile, tak aby
prumérna tepova frekvence byla u cviicich udrzovana v aerobni, nebo zdravotni
z6né a provedeni pohybovych technik bylo logické, efektivni a zvladnutelné. K tomu
trenér vyuziva verbalni a neverbalni didaktické prostredky:

= Demonstraci pohybu — pfedvedeni cviku, pohybového ukolu;
= mluveny povel — nazvoslovi, vysvétleni techniky pohybu;
» signalizace pazi — udani sméru pohybu a intenzity cviceni.
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Signalizace paZi je vZzdy soubé&zné doprovazena mluvenym povelem z divodu
zachovani intenzity cviCeni, a to vzdy o Ctyfi sekundy dfive, nez se méni cvik,
poloha, nebo smér. U Aqua Fitness je nutno podavat jasné, srozumitelné a presné
povely k nacviku, tak aby vSichni ve vodé vidéli a slySeli, nezastavovali se a plynule
pokraCovali v tréninku. Trenér mluvi hlasité a spravné modeluje hlas. Kontroluje také
zpétnou vazbu, tj. zda povel v celkovém provedeni byl v€as pfijat a spravné
pochopen cvi€icimi. Zpusob komunikace zalezi na osobnosti, schopnostech a
temperamentu trenéra.

Signalizace pazi:
= QOdpocitavani - 1 2 3 4, start;
» zmeéna intenzity, celé tempo, polovi¢ni tempo, ¢tvrtinové tempo;
= zastavit;
= pokracuj v tomto cviceni;
= smér vpred, vzad, stranou, diagonalnég;
= smeér otocCit vpravo, vievo.
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4.7. Fysiologie pohybu ve vodnim prostredi
4.7.1. Fyzikalni vlastnosti vody, vliv na pohyb ve vodnim prostredi

Hydrostaticky tlak;
hydrostaticky vztlak;
odpor vody;
turbulence;
termoregulace.

Hydrostaticky tlak: plsobi pfi pohybu rovhomérné na celé télo, nejvice na
hrudnik. Tim ovliviiuje dychani nejen pfi pohybu, ale i v klidovych pozicich cvi¢ence.
Znesnadiiuje udrzeni rovnovahy a provedeni pohybu. Cim je voda hlubsi, tim je
nutnéjSi dbat na spravny vybér technik a cvikll vyrovnavaijicich stabilitu téla.

Hydrostaticky vztlak: nadlehéeni- vznaseni pfi pohybu je zpusobené vétsi
hustotou prostfedi (voda ma 200 x vétsSi hustotu nez vzduch) a také slozenim téla
(svaly, tuk, kosti) — princip Archimédova zakona. Pfi kazdé spravné a bezpecné
technice pohybu ve vodé je nutné, aby centrum vztlaku CV se rovnalo centru
gravitace CG. Vzorec CV = CG

Odpor vody: 3 Newtonlv zakon. Kazda akce, vyvolava patficnou reakci.
Kazdy vykonavany pohyb ve vodé musi mit opacny protipohyb. Koordinaéni cviCeni
= vyrovnavani stability téla pfi pohybu ve vodé.

Zvysovani odporu vody (zvySovani zatéze) pomoci rychlosti (intenzity cviceni),
rozsahem vykonavaného pohybu, nebo rozsahem zabérové plochy nohou a paZzi,
zménou polohy, nebo pozice, zvySenou turbulenci, pouzitim vhodného nacini.

Ne! Ano!

Turbulence: diky turbulencim pfi pohybu zvySujeme odpor vody, pohyb vpfed,
vzad stranou, otocit.

Pfi pohybu vznikaji viry, odrazova vina, magneticky efekt. Dulezité jsou
odstupy cvi€icich od kraju bazénu a pevnych prekazek. Turbulence pfiznivé plsobi
na prokrvovani koncetin, zilni navrat krve, celulitidu.

Termoregulace: tepelna vodivost organismu. Pfi cviceni ve vodé bereme
v potaz riznou teplotu a hloubku vody, rlizné slozeni téla, zdravotni stav cvi€iciho,
intenzitu cviceni.

Lekce by méli byt pripraveny podle vysSe uvedenych kritérii:
= Optimalni teplota vody pro aerobni zénu je 27-29 stupnu Celsia
(cviCime vice nez 45 minut.).
= Optimalni teplota vody pro zdravotni a rehabilitaéni z6nu je 30-32
stupnd Celsia.
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4.7.2. Hloubka a teplota vody, vliv na pohyb ve vodnim prostredi

AF Cvic¢eni v hluboké vodé: voda sahajici po krk: bez dotyku dna, bez
narazu. Vaha kazdého cvi€iciho je 10% vlastni hmotnosti na suchu. PFfi cviCeni
v nadlehéeni, je kladen duraz na udrzeni rovnovahy, vzpfimené drzeni téla,
koordinaci pohybu. Pouzivame nadlehCovaci nacini.

AF Cviceni v prechodové vodé:voda sahajici od hrudni kosti do podpazi:
v pfechodové vodé je vaha kazdého ucCastnika 30% vlastni hmotnosti na suchu.
Hloubka vody je vhodna pro cviCeni kde provadime odraz a vyskok, nebo
kombinujeme podvéSené pozice a pozice bez odrazu. DoporuCujeme cviCit
s nadleh¢ovacim nacinim. V této hloubce klademe duraz na stabilitu pfi vychozich
polohach a postojich, na kvalitu provedenych prvka a na intenzitu provadéni.

AF Cviceni v mélké vodé: voda sahajici od pasu po hrudni kost: v mélké
vodé je vaha kazdého ucastnika 50% vlastni hmotnosti na suchu. Vhodné pro kurzy
pfedporodni pfFipravy, tanec, jogu, tchai-chi, cvi€eni pro zdravotné oslabené.

Optimalni teplota vody pro vSechna cviCeni aerobniho charakteru je 26-28
°C. CviCebni programy AF vedené ve zdravotni zé6né zafazujeme do vodniho
prostiedi o teploté 30-32 °C.

4.7.3. Cvicebni pozice atechniky v mélké, prechodové a hluboké vodé

1. Odrazova pozice: cviky provadime s odrazem (pouze v mélké a
pfechodové vodeé).

2. Neutralni pozice: cviky ve vodé provadime bez odrazu, s rameny pod
vodou. ZvySujeme tak ucinek hydrostatického tlaku na télo.

3. Podvésena pozice: tuto pozici je mozno provadét ve vSech hloubkach
vody, koncetiny se nedotykaji dna. Kudrzeni rovnovahy a fizeni sméru pohybu
pouzivame praci pazi a nadleh&ovaci pomucky.

Techniky pohybu

Vertikalni: cvi¢ime ve svislé poloze.

Horizontalni: cvi¢ime ve vodorovné poloze.

Naklonéna: naklon osy téla vpravo, nebo vlevo, vpfed, nebo vzad.

L sed, nebo V sed: sed, dolni koncetiny sviraji s trupem ve vychozi pozici
uhel 90 nebo 60 stupniu.

4.7.4. Nazvoslovi techniky pohybu ve vodé — kineziologie pohybu

Techniky pohybu jsou Fazeny od roku 1989 do Mezinarodniho sjednoceného
nazvoslovi Aqua fithess (matefska organizace CALA — The Canadian Aquafitness
Leaders Alliance — mezinarodni systém AF), které bylo sjednoceno a vyucuje se ve
vSech svétovych Skolach Aqua Fitness. Licencovani trenéfi pracuji s timto
nazvoslovim Aqua Fitness v aquaparcich, hotelich a sportovnich klubech a velmi jim
usnadnuje kontakt sklienty a také profesionalni vedeni tréninku. Nazvoslovi
obsahuje latinsky svalové skupiny které procvicujete, anglicky udava nazvy cviku a
technik. V CR od roku 2004 musi znat akreditovani trenéfi také nazvoslovi v pavodni
verzi, a stejné tak dobfe Cesky. Pohybovych technik je celkem 54 a jsou fazeny a
déleny kineziologicky podle ucCelu. Posilovani, vytrvalostni trénink, dechova a
relaxaéni cvieni, tanec, rehabilitace, jizda na aqua —bike, bojové styly ve vodg, aj.
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4.8. Vyhody pohybu ve vodnim prostredi

4.8.1. Voda a jeji blahodarné ucinky

Cviceni, tanec, nebo jizda na kole? To vSe muzZeme aplikovat do rizné
hloubky vody, pfi optimalni teploté 26 — 28 stupnt C. Voda a jeji fyzikalni vlastnosti
blahodarné puasobi nejen na nasSe télo, ale také na psychiku. Je
pfirozenym prostfedim ve kterém jsme vznikli. Pobyt v ni ma pro nas regeneracni a
uvoliujici u€inky. Mizeme bez omezeni cvicit pod hladinou, kde nehraje zadnou roli
nas veék, stud, vaha, nebo kondice. Voda nam nabizi zcela ojedinély zazitek, jak
vnimat své télo pfi pohybu. Jsme nadlehCovani, ochlazovani, nase télo se pohybuje
v rizné intenzité. Zatézi misto Cinek je odpor vody. Klouby a patef neciti zadné
narazy, srdce pracuje uc€inngji.

4.8.2. Kondice ve vodé

Aqua Fitness program pomaha ziskat skvélou formu, zbavuje stresu a
zlepSuje zdravotni potize klientd po uraze, po porodu, s nadvahou, nebo bolestmi
kloubu. Odbornost a péce kvalifikovanych trenéri pomaha ve vodnich lekcich
budovat kondici nejen lidem s pevnym zdravim, ale i vySe uvedenym rizikovym
skupinam. V lekcich pro zaCateCniky je tempo a intenzita upravena podle fyzickych
moznosti skupiny. V pribéhu lekce klienti posili a protahnou celé télo, zbavi se
prebyteCnych kil. Kondici si postupné zlepsuji pravidelnym cvi€enim, nejlépe 2 x v
tydnu. Kardiaky, astmatiky a cukrovkare cvieni ve vodé neomezuje, tak jako na
suchu. Dobra kondice ziskana pohybem ve vodé, dovede kazdého cviCiciho ke
zlepSeni zdravotniho stavu i psychiky. AF program je sestaven tak, aby v lekcich
mohli ucinné a bezpecné cviCit vsSichni. U zdravotné oslabenych osob, nebo
téhotnych Zen, konzultuji trenéfi zatéz s lékafi, méfi tepovou frekvenci a hodnoti
uroven kondice v ramci jejich moznosti.

CviCeni ve vodé mysli také na sportovce a cviCici s vybornou kondici. Této
cilové skupiné umoznuje specializovanou pfipravu pro dalSi oblasti vodnich i
suchozemskych sportl. Celkovy efekt tréninku Aqua Fitness se hodnoti na zakladé
méfeni sportestry (méfiCe tepové frekvence) a v PC programu Aqua Fitness®.

4.8.3. Redukce vahy pod hladinou

CviCeni ve vodé je idealni cesta, jak si udrzet optimalni télesnou vahu, nebo
se zbavit pfebytecnych kil. Pravidelnym aktivnim pohybem ve vodé, mize cvi¢enec
velmi rychle a u€inné formovat celé télo, zejména problémoveé partie hyzdi, stehen a
bfiSnich svali. Obézni a zdravotné oslabeni snizuji vahu ve vodé daleko lépe a
rychleji, diky nadleh&eni vlastni vahy. V jedné 50 minutové lekci primémé vydaji az
2150 az 3400 kJ, coZ je mnohonasobné vic nez pfi klasickych formach cviceni na
suchu. Mohou za to fyzikalni vlastnosti vody, jako je tepelna vodivost, hydrostaticky
tlak, vztlak a odpor vody. Bez rizika pfehfati! Ve vodé se da cvicit v aerobni zéné po
daleko delSi dobu a s vétSi intenzitou nez na suchu. Voda pfi cvi€eni ochlazuje,
dava radost a bere kila navic. Turbulence a viry pfi pohybu pfijemné masiruji, takze
po tréninku cvicici nepociti Zadnou bolest namozenych svall. Cvi€eni ve vodé nabizi
ucinny smér redukce vahy.

4.8.4. Psychika cviéence

Pohyb ve vodé pozitivné ovliviiuje celkoveé rozpolozeni cviciciho. Jiz v prvnich
lekcich AF cviCici pochopi, Ze stydét se za své télo, nekoordinovany pohyb, nebo
46



Spatnou orientaci v prostoru vodniho prostfedi nemusi. Jakmile hladina vody zakryje
télo a vaha jakoby zmizi, citi se uzasné. Na lekcich cvi€eni ve vodé, lidé Casto
nachazeji chybgjici motivaci a nové pratelé se spoleCnymi zajmy. Voda vSechny
obejme, zbavi studu a naudi citit se lIépe. Trenér uspéchy cviCicich rad pochvali a
kolektiv pomuze pfekonat zabrany. Cvicit mohou i neplavci, pocit bezpeci jim zajisti
nadnaseci pasy.

4.8.5. Vodni masaz - turbulence

Diky vlivu turbulence, ktera vznika pfi cvi€eni, jsou svaly pfijemné masirovany
a prokrvovany. Po cviCeni ve vodé se citite jako po masazi. Zeny jiz po nékolika
lekcich poznaiji, Ze celulitida je prazdnym pojmem.

4.8.6. Zabava v animaénich programech Aqua Fitness

Aqua Fitness v animacnich a sportovnich programech je baje¢na zabava.
CvicCite v dobé ledove, po boku Jamese Bonda, nebo tancite ve vodé stejné jako
Tahitanky. Pokud chcete ve vodé cestovat, pak zkuste lekce Aqua Fitness Bike.
Zabavnou skupinovou jizdu na specialnich stacionarnich kolech ve vodé. Bavte se a
cvicCte ve vodé.
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4.9. Typy pohybovych aktivit ve vodnim prostredi

4.9.1. Aqua aerobik

Aqua aerobik — v souCasné dobé v bazénech oblibené cviCeni pro zeny. Toto
popularni cvi€eni zahrnuje nékteré techniky aqua fitness a také aerobiku provadéné
v aerobni zéné za doprovodu frazované hudby. Pfi cviCeni se vyuziva vodniho nacini
jako jsou rukavice, pénové valce, vodni Cinky. Jedno z prvnich a nejrozSifenéjSich
cvigeni v CR od roku 2000. V roce 2006 vznikla prvni $kola aqua aerobiku v CR,
ktera proskolila jiz desitky akreditovanych instruktorl aqua aerobiku v normé 120
hodin. BohuZzel toto cvi€eni nebylo od svého pocatku v nasi republice organizovano a
kontrolovano. V naSich bazénech pak c¢asto vidime nejen kvalitni proskolené
instruktorky, ale také hrizu v podobé hopsajicich dév€at bez vycviku, znalosti technik
a kineziologie, vodni zachrany a bez opravnéni tuto c&innost bez proskoleni
provozovat. Je to také z toho ddvodu, ze v menSich méstech neni konkurence a tak
si nemohou cvicCici své zkuSenosti z vedeni lekce porovnat. Velké aquaparky jiz ale
nabizi lekce aqua aerobiku s proskolenymi instruktory, a tim se moznost vyzkouset
kvalitni cvi¢eni nabizi Siroké vefejnosti i z daleka k porovnani.

4.9.2. Aqua Fitness

Aqua Fitness — Zahrnuje 54 pohybovych technik a nejvy3Si osvédCeni pro
Trenéry Aqua Fitness v zemich EU, tj. norma 170 hodin. Toto Skoleni zajiStuje od
roku 2004 v CR Aqua Fitness Academy. Trenér aqua fitness v CR je vycviten a
proskolen v oblasti vodni zachrany, sportovniho tréninku, anglického nazvoslovi,
praci s PC AF programem a méfeni sportestry, plavani, aplikaci cvi€eni pro rizikové
skupiny, téhotné, déti od 6 let a seniory, anatomii, kineziologii, vyzivy aj. Umi sestavit
animacni projekt a byt samostatnym organizatorem sportovnich a animacnich akci
pro plavecka centra a aquaparky. Kvalita vedeni at jiz individualnich nebo
skupinovych tréninkl je kontrolovana Aqua Fitness Academy a licenéni smlouvou,
ktera ma vymezena mezinarodni pravidla o poskytovani téchto specifickych sluzeb.
Trenér déla jméno cvieni ve vodeé, v jakékoliv formé.

4.9.3. Aqua Bike

Aqua Bike je skupinova jizda na vodnich kolech, kombinovana s cvi¢enim
Aqua Fitness. Timto zplsobem bylo dosazeno maximalniho vyuziti tohoto vodniho
naradi pro komplexni procviCeni celého téla a v neposledni fadé tato novinkou
oslovila vétSinu cvicicich nadSencu se zajmem o kolo, pohyb a vodu. Zejména muze,
ktefi nechtéji tanCit a hopsat. Aqua Fitness Academy vroce 2006 oteviela
akreditovany obor Aqua Fitness Bike Trenér, kde jsou trenéfi specialné Skoleni pro
aquabike centra (podobna spininkovym jen ve vodé). Jizda na vodnim kole je
naprosto odliSna od spininku, vyuziva 5 pozic v sedle a mimo sedlo, techniky kdy
muzete Slapat vpred i zpatky, Slapat za kolem a nebo cvicit na kole jako na vodnim
narfadi. Tento Aqua Fitness®Bike program ukazuje do budoucna novy smér
propojenim jizdy na kole a cvi€eni ve vodé do sportovné animacnich programu pro
koupalisté, aqua-parky a bazény. Prvni ohlasy Iékafli a sester proSkolenych v tomto
programu, velmi kladné hodnoti skvélé moznosti skupinové terapie zdravotné
oslabenych, nebo obéznich v rehabilitaénich a lazenskych centrech.
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4.9.4. Aqua Zumba, Aqua Latin Dance

Aqua Zumba, Aqua Latino Dance je horka novinka tohoto roku urena
tane¢nim nadSencum latinsko americkych styll a pohybu ve vodé. Tyto lekce, které
jsou v soucCasné dobé velmi popularni nabizi tane¢ni techniky cha-cha, salsa,
merengue aj. upravené pro pohyb ve vodé, za doprovodu hudby. CviCeni a tanec je
v aerobni zéné a tanci opravdu vsichni.

4.9.5. Bojové styly ve vodé, Aqua Kick box

Bojové styly ve vodé, Aqua Kick box je uren zdatnym nebo mirné
pokroCilym cviencum, ktefi cht&ji budovat svou kondici, zbavit se stresu, ale také
cviCicim ktefi maji bojové styly radi a na suchu nemohou pro byvala zranéni, nebo
zdravotni omezeni provadét kopy a udery bezpecné. Intenzita cviCeni ma formu
intervalového tréninku, obsahuje rozcvi€eni a zahfati, nacvik zakladnich postojad,
vedeni kopu a uderl bezkontaktné proti odporu vody, nebo kontaktné proti vodnimu
totemu. Zakladem je také drzeni téla, dechova cviCeni a strecink.

4.9.6. Aqua joga, relaxacni cvi€eni ve vodé

Aqua joga, relaxaéni cvi¢eni ve vodé je urCena pro vSechny cvicici, ktefi
chtéji vyuzit vodni prostfedi ke klidnéjSimu cviCeni ve zdravotni zoné. Pfi tomto
cviceni je také doporucena teplota vody 30-32 stupfii a komornéjsi prostredi
menSich hotelovych, nebo klubovych bazénku.Relaxacni cvi€eni ve vodé zahrnuje
dechova cvi€eni, drzeni téla, zasobnik relaxacnich technik, vznasivé a splyvavé
asany v rychlejSim sledu za odporu vody. Obé tato cviCeni je mozno provadét pouze
v melké, nebo prechodové vodé.
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5. MOKRE PROCEDURY WELLNESS - UVOD (MILAN SMiID)

Mokré procedury v provozu wellness predstavuji vétSinou dominantni
cast, nejnarocénéjsi investicné a provozné. Pocitame do nich hlavné:

= Aktivity odehravajici se v v plaveckém, rekreaénim nebo relaxaénim
bazénu (plavani a krasoplavani, relaxacni nebo rehabilitaCni cviCeni,
skupinové pohybové aktivity — aquaaerobik, aquaspinning, aquafitness,
vodni micové hry — vodni polo, vodni koSikova, vodni volejbal, vodni
relaxace s vifivymi procedurami a p.);

= koupelové procedury ve vanach nebo kadich (vanové koupele pro
jednu nebo dvé osoby — pfisadové nebo hydromasazni);

= zabalové procedury (slatinné, raselinné nebo bylinné zabaly, prohfivaci
zabaly);

» postfikové procedury (skotské nebo vichy sprcha, ochlazovaci a
masazni stfiky) nebo hydromasaze;

= procedury ,horkych provozd“ (sauny, pary, infrakabiny a jejich
kombinace).
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5.1. Historie vyuzivani vodnich procedur v ¢eskych zemich

Prvni zpravy o laznich na ¢eském uzemi se objevuji z Prahy v obdobi konce
1. tisicileti. V té dobé se v8ak jednalo pfevazné o lazné ocistné, které nahrazovaly
dnesni "domaci" koupelny. Lazné byvaly v té dobé i souc€asti vefejného zivota - na
arovni hostinc a &m dale vice i "no&nich klub(". Upadek lazeristvi se proto projevil
na konci 15. a poC. 16. stoleti s rozSifenim syfilis po Evropé.

5.1.1. Vodolécitelstvi a Ié¢ebna balneologie

Az do konce 18. stoleti je lazenstvi, resp. vyuzivani pfirodnich vod,
soustfedéno do nékolika lokalit s vyskytem termalnich vod, u kterych byla objevena
obdobi 4.stol pF.n.l. je v laznich Teplice v Cechach. Pisemné zminky se pak vazi od
pol. 13.stoleti, kde je popisovano léCebné uzivani mistni termaini vody. Do druhé
poloviny 14. stoleti saha i historie uzivani horkych a mineralnich pramend
v Karlovych Varech a v Janskych Laznich. DalSi lazefiska mista vyrlstaji v 17.stoleti
— Luhacovice, Teplice nad Becévou, v 18. stoleti Karlova Studanka a FrantiSkovy
Lazné.

Na pocatku 19. stoleti se objevuje novy fenomén — |€Citelstvi pomoci vodnich
procedur. Jejich prvnim propagatorem se stal jesenicky rodak Vincent Priessnitz
(1799 — 1852), ktery na sobé pozoroval priznivé ucinky studené vody a vytvofil tak
zaklad vodnimu IéCitelstvi. V Jesenikach vnikla léCebna, hojné navstévovana
klientelou z bohatych meéstanskych a Slechtickych kruhl, ktera se zde zbavuje
neduhll tehdejSich ,civilizaCnich chorob“ — obezity, nechutenstvi, vysokého tlaku
apod.. Jsou ,léCeni“ studenymi zabaly, pitim studené vody, klystyry studené vody,
sprchovanim studenou vodou, studenymi koupelemi, to vSe doplnénymi o prochazky
po Jesenikach, manualni praci a jednoduchym venkovskym jidlem. Priessnitz
ziskava za svoje metody uznani uz za svého Zivota a fadu dalSich nasledovniku.
K nejznaméjSim muzeme fadit Sebastiana Kneippa, ktery rozsifil Ié¢ebné procedury
Priessnitze o pouzivani teplych zaball, stfidani teplé a studené lazné (Kneippova
lazen). Do |éCebnych procedur se dostavaji zabalové procedury (z jilu a slatiny,
z tvarohu, z medu,...) a dalSi. Pouzivani vodnich procedur se stava védeckou
lékafskou metodou (Docenti vodolééby Jan Spott a Antonin Slechta), ktera je
uspésné rozvijena az do dneSnich dni a hojné se vyuziva nejen na léCeni jiz
propuklych zdravotnich komplikaci, ale i v regeneraci a prevenci zdravi jako wellness
procedury. Dominantni ale zustava poskytovani lazeriskych pobytu.

Lazefistvi na zemi Cech a Moravy proziva rozmach v 19. stoleti. Vznika fada
novych lazeriskych domu jiz ve stavajicich lokalitach, objevuji se i dalSi — Maridnské
Lazné, Podébrady, Lazné Darkov a fada dalSich. AZ do konce 20. stoleti se lazné
soustfedily hlavné na IéCeni nebo doléCeni pacientd akutnich nebo chronickych
zdravotnich problémU pourazovych nebo pooperacnich, které byly odesilany
oSetfujicimi Iékafi. Nastup nového tisicileti pfineslo i sem komercializaci v podobé
J|lazenského wellness“ se zaméfenim na preventivni oSetfovani movitéjsi klientely —
samoplatct. V soudasné dobé je na Ministerstvu zdravotnictvi CR — Inspektoratu
lazni a zfidel evidovano 75 registrovanych lokalit se statutem lazefského mista
s fadou jednotlivych evidovanych pramenl chranénych jako pfirodni IéCivy zdroj.

5.1.2. Plavani a komunalni balneologie

Renezance komunalniho lazenstvi s vyvojem plaveckého sportu se datuje
také do zacatku 19. stoleti. Jednalo se pfevazné o prirodni - ficni lazné. V Praze
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vznikly v roce 1808 pfi€inénim rakouského hejtmana Arnosta z Pfuelu a byly to prvni
ficni lazné ve stfedni Evropé. Umélé lazné se datuji az do obdobi po 1. svétové
valce a exploze v budovani lazni zasahla zapadni Evropu po 2. svétové valce.
Ceskoslovensko ale nezasahla. Vzniklo jen nékolik plaveckych stfedisek, vice pak
jednoduchych letnich koupalist, zajem socialistického vedeni spoleCnosti se ubiral v
té dobé upIné jinym smérem. V roce 1958 byla provedena pasportizace poctu
koupalist' a krytych bazén( s témito vysledky pro Cechy a Moravu :

* krytych bazénu - 48, z toho 10 regulérnich
= umélych sezénnich koupalist’ - 420, z toho 190 regulérnich
= pfirodnich koupalist’ - 453

Dramaticky byl ubytek pfirodnich koupalist tak, jak se rozvojem primyslu
neustale zhorSovala kvalita povrchovych vod. Ubytek pfirodnich lokalit byl asteéné
nahrazovan koupalisti umélymi. Stav letnich umélych koupalist s recirkulaéni
upravnou vody stoupl do roku 1980 ze 190 na 389.

Vyvoj vystavby krytych bazénl s celoroénim provozem, které maji nejvétsi
vyznam pro plavecky sport i rekreadni vyziti, byl na uzemi Ceskoslovenska velmi
pomaly.

V obdobi let 1918 - 1945 bylo postaveno 6 krytych bazéna.

1945 - 1960 4 kryté bazény.

1960 - 1970 16 krytych bazénu

1970 - 1980 79 krytych bazénu

1980 - 1985 25 krytych bazénu.

Z téchto udaji je patrné prehodnoceni vztahu k plavani v ramci statem
planovaného hospodarstvi v obdobi 70. let. V té dobé se kromé "klasickych"
Zelezobetonovych konstrukci bazénl pouzivanych nékolik desetileti objevuji i nové
metody "montovanych" bazénl z oceli, hliniku nebo laminatu, které vyrazné urychlily
vystavbu a umozriovaly vystavbu zafizeni i nad ramec schvalenych pétiletych planu.
V této dobé vznika témér Zivelna vystavba venkovskych letnich umélych koupalist
budovanych v tzv. "akcich Z" mistnimi stavebnimi podniky nebo stavebni vyrobou
mistniho JZD. Konstrukce téchto staveb byla betonova bez povrchovych uprav nebo
opatfena natérem, pfevazné bez upravny vody, mnohdy byl bazén budovan jako
pozarni nadrz. Vyhodou tohoto feSeni byly nizké pofizovaci naklady a moznost
budovani z vlastnich stavebnich kapacit (brigadné) a pro provoz takovéhoto
koupalisté neexistence legislativy. Takto vznikla koupalisté maji veliké vodni plochy —
jejich potfebna rekonstrukce je tedy v dnesSnich podminkach obtizna, protoze obce
nemaji dostate¢né investiCni prostfedky na celkovou rekonstrukci a zmenSovani
bazénu jim pfipada ,politicky neprichodné® (lidé jsou na takto velkou plochu zvykli).

V osmdesatych letech 20. stoleti se mezi odbornou vefejnosti
(Ceskoslovenska védeckotechnicka spole¢nost - CSVTS) zadalo mluvit o novém
trendu bazénarstvi v ramci programu vyuziti volného Casu obyvatelstva hlavé
méstskych aglomeraci. Na odbornych konferencich se pfedvadély ukazky
evropskych a americkych zabavnych aredld s bazény vybavenymi vodnimi
atrakcemi. Do této doby se datuji prvni vodni tobogany, které tehdy zacaly stavét po
celé republice Sportovni stavby Praha. Jinak ale tyto nahledy nedokazaly vystavbu
novych bazénl ovlivnit a budované arealy mély i nadale prioritu ve sportovnim
vyuziti.
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Expanzi bazénarstvi na nasem uzemi prinesla az devadesata léta
dvacatého stoleti a rozdélily bazénovou problematiku do nékolika sméru:

1. Schvaleni povinné plavecké vyuky na zakladnich Skolach a zarazeni plavani i do
programu pfedskolnich zafizeni pfinesl statni finan¢ni prostfedky do plaveckych
arealt a umoznilo jejich rekonstrukce a modernizace. Pfevazna vétSina plaveckych
areall zustava v majetku mésta a provoz je dotovan z méstskych penéz + prispévek
MSMT na povinnou plaveckou vyuku. Provozovatelem areald byvaji pak méstské
spoleCnosti nebo i soukromé spoleCnosti, které maji plavecky areal v ¢asovém
najmu.

2. Otevienim hranic pro cesty do "civilizovaného svéta" po zbourani "zelezné opony"
dalo pfilezitost nasim ob¢anum navstivit zahrani¢ni volnoCasové arealy a ti prenesli
tyto tuzby i zpét do Ceské republiky. Uvolnény zahraniéni obchod pak umoznil nakup
potfebného technologického vybaveni a vystavbu obdobnych areald i u nas.
Investorem se stala pfevazné meésta, na ktery byl pfeveden statni majetek a jeho
prodejem ziskala finanéni prostfedky pro rozvoj obce v&etné vystavby sportovné
rekreaCnich areall. Osvétu, jak by mohly tyto arealy vypadat, pfevzala Asociace
pracovnikll v regeneraci (APR), ktera od roku 1997 uspofadala fadu konferenci,
seminafll a tematickych zahraniCnich zajezdi na vybudované a moderné
provozované aredly v Rakousku, Né&mecku, Svycarsku a Kypru spojené vzdy s
odbornym vykladem. Tyto akce byly vzdy pfistupné nejen pro odbornou vefejnost,
ale i pro provozovatele stavajicich zafizeni a potencialni investory.

3. Nabidka zahrani¢nich dodavatell zasahla i malozivatele a pfinesla zcela nevidany
rozmach budovani privatnich bazénu. Jednoduché a i béZznym pracujicim rodinam
cenové dostupné zahradni bazény se masové zacaly objevovat na zahradach u chat
i rodinnych domkud. Montovany privatni bazén v€etné technologie upravy vody i
potfebnych chemikalii Ize zakoupit v obchodé jako kterykoliv spotfebni vyrobek denni
potfeby s moznosti vlastni montaze nebo s montazi zajisténou prodavajicim. Kvalita
a zivotnost téchto bazénu je pomérné nizka, ale tyto bazény maiji velky vyznam k
péstovani kladného vztahu mladé generace k plavani nebo vodni rekreaci a
otuzovani. Sharika po privatnich bazénech dala vzniku nékolika stovkam firem
nabizejicich privatni bazény a to uz i tuzemské vyroby rGdzného materialového
provedeni a ceny.

4. Ve spoleCnosti konce 20. a po€. 21. stoleti se vytvafi i majetna skupina, ktera
pozaduje vlastni bazén zabudovany uvnitf obytného prostoru. Zde jde pfevazné o
vysoce kvalitni bazénové konstrukce (zelezobeton s keramickym obkladem nebo
celonerezové konstrukce) vybavované Spickovym technologickym zafizenim jak pro
automatickou upravu bazénové vody tak pro zpfijemnéni pobytu v bazénu nebo
kolem bazénu. Kvalita feSeni je velmi blizka feSeni vefejnych zabavnych aquaparka,
jen s mensi plochou vodni hladiny.

Novy smér v komunalnim lazenstvi se objevuje po pocatku nového tisicileti.
Trh zacCina byt pomalu nasycen plaveckymi aquaparky, které se objevuji prakticky
v kazdém okresnim mésté a svou blizkosti si jiz zaCinaji konkurovat. Kromé& mést a
obci pfichazi na trh soukromi investofi — ti ale nebuduji ,klasické® aquaparky —
s vyjimkou Libereckého Babylonu nebo Aquapalace v Cestlicich, ale zamé&fuji se na
vetSi rozsah sluzeb, kde je sportovni a rekreacni ¢ast doplnéna jesté péci o télo a
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celkovy relax — vznikaji wellness studia. Vodni procedury ale i zde zUstavaji
dominantnim prvkem. Bazény se zacinaji specializovat a snazi se oslovit i klientelu,
ktera by na klasicky komunalni bazén pravdépodobné nepfisla — téhotné zeny, rodice
s détmi do ftfi let, seniorskou kategorii, obézni osoby. Nabizi se stale nové formy
cviCeni a pobytu ve vodé a nové procedury, které by mohly klientelu oslovit (pivni
lazné, vinné koupele apod.). Dochazi k boji o klienta. Méné je to patrné u méstskych
zarizeni, které provozuji bazén s deficitem hrazenym z méstského rozpoctu. U
soukromych provozu je nutnosti nabizet stale nové aktivity udrzujici nebo i zvySujici
zajem klientd.

Tab. 1 — Evidence provozii koupalist’ k 31.12.2011 (zdroj MZd CR)

Koupaci
Koupalisté | oblasti Umeéla Uméla
Kraj ve volné (bez koupalisté | koupalisté Sauny
prirodé provozovat | (trvald) (sezénni)
ele)

Praha 5 0 142 18 193
Stfedocesky 29 13 119 124 113
Jiho€esky 0 8 90 53 69
Ustecky 12 7 100 68 49
Kralovéhradecky | 11 3 61 60 78
Liberecky 33 4 28 41 23
Karlovarsky 4 5 48 7 31
Plzensky 22 10 71 12 77
Pardubicky 8 10 18 24 35
Jihomoravsky 7 11 140 144 120
Vysocéina 2 17 63 39 46
Olomoucky 4 2 52 27 49
Moravskoslezsky | 1 24 178 103 174
Zlinsky 1 7 128 135 57
Celkem CR 139 121 1238 855 1114

Vysvétlivky k tab. 1:

Koupalisté ve volné prirodé = pfirodni nebo uméla vodni plocha , ktera je
oznacena jako vhodna ke koupani pro vefejnost. Ma svého provozovatele — tj.
fyzickou nebo pravnickou osobu, ktera vodni plochu jako vhodnou ke koupani
oznacila nebo je jako provozovatel ur¢ena. Jeho povinnosti v oblasti ochrany zdravi
jsou uvedeny v kap.9.
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Nové prirodni koupalisté definuje Zak. 151/2011 Sb. jako:

= Stavba povolena k ucelu koupani nebo nadrz ke koupani obménovana
fizenym nebo trvalym pfitokem a odtokem pitné nebo chemicky
neupravované vody, nebo;

= stavba vybavena systémem pfirodniho zpUsobu ¢&isténi, nebo;

= povrchova voda, ve které nabizi sluzbu koupani provozovatel.

Koupaci oblast = pfirodni vodni plocha uzivana ke koupani vefejnosti —
vyuzivani se fidi Vodnim zakonem - Zak. 254/2001Sb. ve znéni pozdéjSich
predpist. Nema provozovatele a monitoring kvality vody zajiStuji organy ochrany
vefejného zdravi.

Umélé koupalisté = plavecky bazén, koupelovy bazén, bazén pro kojence a
batolata, brouzdaliSté, ochlazovaci bazén sauny. Uméla koupalisté kryta €i nekryta
provozovana po cely rok (pfip. jen s technologickou pfestavkou) povazujeme za
Uméla koupalisté trvalé. Pokud nekryté koupalisté vyuzivano jen v lété,
pozadujeme je za umélé koupalisté sezénni.

Plaveckym bazénem - z hlediska hygienickych pfedpisi je povazovan
bazén s teplotou vody nepfesahujici 28 °C vody. Nékde ale je jako bazén pro
sportovni plavani.

Koupelovym bazénem je povazovan bazén s teplotou vody nad 28 °C

Bazén pro kojence a batolata je specialni bazén koupani a plavani déti do
véku 3 let v souladu s pfilohou 10 Vyhl. 238/2011 Sb. (viz kap. 10).

Brouzdalisté je nadrz ke koupani s hloubkou do 40 cm.

Ochlazovaci bazén sauny — bazén v ochlazovné sauny s hloubkou min 50
cm, kde voda musi mit chladivy efekt.

Do uvedené tabulky ¢. 1 jsou zahrnuty vSechny bazény provozované
s uvedenymi parametry. Tedy trvalym koupalisttm mdize byt i vifivka hotelového
provozu jako veliky aquapark nebo ,garaZzovy“ bazén koupani batolat — vSechny
podléhaji  z hlediska legislativy stejnym hygienickym pravidlim. V tabulce jsou
uvadéné jednotlivé provozy , skute¢ny pocet bazénu je tedy nasobné vétsi.

Zcela novou zajmovou skupinu predstavuji wellness hotely. Zde je dominantni
Casti ubytovaci zafizeni, wellness je pro ubytovaného klienta ve wellness
procedurach, které jsou zde nabizeny, at uz jako soucast ubytovacich poplatkd nebo
jako komercni nadstavba, kterou si host mize ¢i nemusi pfiplatit. Klientela zde je
tvofena navstévniky, ktefi tuto sluzbu zde vyuziji jen jednou nebo ve velkém
Casovém odstupu jednotlivych navstév (kdyz do mésta zavitaji) a nabizené wellness
procedury v&etné jejich kvality muzZe ovliviiovat jejich nasledny vybér ubytovaciho
zafizeni. Pobyty a vyuzivani sluzeb wellness provozu je tedy jen kratkodobe
s dlouhymi ¢asovymi prodlevami.

Novym fenoménem jsou také wellness sluzby nabizené zdravotnickymi

lazenskymi zafizenimi — tzv. medicinské wellness. Je zde oslovovana movité;si

vvvvv

lazenského provozu zrelaxovat na dobu 1 — 2 tydnu. Vyuzivaji Iékafskych a
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fyzioterapeutickych sluzeb a sluzeb ostatniho zdravotnického personalu, 1éCebnych
kur i lazenského prostredi a klima.
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5.2. Dispozi€ni feSeni prostor mokrych zén

Specifikem mokrych zén wellness je okolnost, Ze klienta vysviékame z jeho
obleCeni, které mu bézné slouzi jako ochrana pfed vlivy okoli. Klient se stava
zranitelngéjSim jak po strdnce mozného urazu na kluzkém mokrym povrchu, tak
pfenosem mikrofauny a mikrofléry z jednoho jedince na druhého — a to bud pfimo
nebo prostfednictvim pouzivanych pomicek nebo vodou. Ve vétSiné procedur se
namaci (koupe, plave) v jedné vodni nebo parni naplni nékolik jedincd spolecné,
stoupa si nebo seda obnazenou pokozkou na stejny povrch. Mikrobialni nebezpeci je
jesté umocnéno optimalnimi podminkami pro zZivot a reprodukci bakterii a virl —
vysokou vlhkosti prostfedi a teplotou blizici se teploté lidského téla (nad 30°C).
V8em témto stavim se musime snazit pfedchazet — nejlépe v jejich prvopocatcich, tj.
vhodnym fe8enim prostor a nasledné vhodné volenymi kroky v procesu provozu a
udrzby.

Obr. 1 — Schéma provoznich vazeb mokrych zén v bazénech a wellness

Pro feSeni dispozice mokrych prostor je nutny urcity fad, umoznujici zajistit
navstévnikovi, aby se mohl chovat tak, jak to jako provozovatelé vyZzadujeme. Tedy —
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aby se pfi vstupu do objektu mohl prevléci a pfed procedurami provést dukladnou
ocCistu svého téla. Ta je dulezita hlavné u hromadnych procedur, kdy nékolik klient(
uziva najednou spolec¢nou vodni napli nebo spolecny prostor. Takto pfipraveny klient
mulze absolvovat mokré procedury v jednotlivych Castech — a to at v podobé
koupacich lazni, které se vykonavaji pfevazné v plavkach, tak i procedur nahého
provozu — sauny, pary, zabaly, podvodni masaze a hydromasaze, stfiky apod.

Klient, ktery opousti mokrou zénu wellness pres sprchovou ¢ast, se nam pred
vstupem do Saten osuSuje pomoci celoplo$nych teplovzdusnych fukar(, aby do
prostoru Saten nevnasel na svém téle vodu.

Zde nam trochu napomaha i nase legislativa, ktera je v tomto ohledu pomérné
podrobna a pfisna. Ma totiz dobry zaklad v pfedchozich predpisech, které platily
jesté v minulém stoleti, a to Smérnice &. 48/78 pro bazény a Smérnice &. 45/77 pro
sauny. Ty byly na pfelomu tisicileti nahrazeny trochu nestastné feSenou Vyhlaskou
464/2000 Sb. jako provadécim predpisem k novému Zakonu o ochrané vefejného
zdravi — Zak. 258/2000 Sb. Vyhlaska vznikala na piudé MZd bez praktickych
pfipominek odborné bazénové vefejnosti a pfinesla fadu provoznich komplikaci,
které neumoznovaly provoz vétSiny mokrych procedur bez jejiho poruseni. V roce
2003 byl tento zakon 258/2000Sb. novelizovan Zakonem 274/2003 Sb. a k nému
byla v roce 2004 vydana nova provadéci jiz propracovangjsi Vyhlaska 135/2004 Sb.
platna az do srpna 2011. Posledni novelou v roce 2011 byl Zakon 151/2011 , ktery
upravuje Zakon o ochrané vefejného zdravi pro oblast bazénl a saun a provadéci
Vyhlaska 238/2011 Sb. o stanoveni hygienickych pozadavk( na koupalisté, sauny a
hygienické limity pisku v piskovistich venkovnich hracich ploch.
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5.3. Odvétvova norma ,,Bezpecnost na bazénech*

Vroce 2010 byla vydana odvétvova norma TNV 940920 zabyvajici se
bezpe€nosti na bazénech a specifikujici personalni a materialni standard pro
zajisténi bezpecnosti u umélych vodnich koupacich ploch (. na bazénech,
koupalistich a aquaparcich). Norma specifikuje pozadavky na pocet a kvalifikaci
osob zajistujicich bezpec€nostni dozor vzhledem Kk velikosti vodni plochy (tab. 2),
pripadné k aktualnimu poc¢tu navstévnikl, na které se musi dohlizet (tab. 3).

Tabulka 2 — Personalni zabezpeceni podle typu bazénu

Vodni plocha Hloubka
bazénu
Do hloubky 1,6 m | Do hloubky 2,5 m| Nad hloubku
2,5m
Do 100 m? 1ZM 1 PL 1 MP
100 m? az 400 m? 2 PL 1 MP +1PL
Na kaZdych dal$ich 300 m? | + 1PL

Vysvétlivky: ZM — osoba se zachranarfskym minimem
PL — plav¢ik
MP — mistr plavci

Tabulka 3 - Personalni zabezpeceni podle poc¢tu navstévniku

Pocet navstévnikui Do hloubky Nad hloubku
2,5m 25m
1az 60 1PL 1 MP
61 az 150 2PL 1MP+ 1PL
151 az 300 3PL 1MP +2PL
301 az 800 4 PL 1 MP + 3 PL
801 az 1 300 5PL 1MP +4 PL
1301 az 1 800 6 PL 1MP +5PL
Na kazdych dalSich 500 osob | Navic 1 PL

Norma stanovi i rozsah zachrannych pomucek a vybaveni |ékarny pro provoz
bazéna.
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Tab. 4 - Minimalni vybaveni Iékarni¢ky pro bazén

NUzKy chirurgické 1 ks
Teplomér Iékarsky 1 ks
Pinzeta anatomicka 1 ks
Rouska resuscitacni (vhodnéjSi resuscitaéni|2 ks
maska)

Satek trojcipy 2 ks
Zaskrcovalo Sife 6 cm 1 ks
Rukavice pryZzové (latexové) v obalu 2 pary
Spendlik zaviraci 2 ks
Peroxid vodiku 2 baleni
Gazové kompresy sterilni 2 ks
Naplast civkova 2 druhy po 1ks
Naplast s polStairkem (rychloobvaz) 6 ks
Obinadlo elastické 5. 8 cm, 10 cm a 12 cm po 2 ks
Obvaz hotovy sterilni €. 2 po 2 ks
Obvaz hotovy sterilni €. 3 po 2 ks
Dezinfekce na kizi (napf. Betadine, Cutasept,|1 ks
apod.)

Ophtal 1 ks
Sada ustnich vzduchovodu — doporu¢ené vybaveni

Tab. 5 — Vybaveni mistnosti plav€ika a zachranné pomucky

LékarniCka (obsah min.viz tab. 3)

prfenosna Iékarni¢ka pro oSetfeni mimo
mistnost prvni pomoci (obsah viz tab.3)

Nositka (Ize nahradit patefni deskou)

patefni deska

Sada krénich limcli, popf. stavitelné
kréni limce pro fixaci pfi podezieni na
poranéni kréni patere

zachranny  kruh  nebo  podkova
s plovoucim  lanem  odpovidajicim
délkou potfebam zafrizeni;

Samorozpinaci  kfisici vak nebo

alespon resuscitacni maska

osobni pomlcka zachranare, napfr.
teleskopicka ty€, zachranny pas nebo

Lehatko pro polozeni postizeného

plovak, odpovidajici potfebam zafizeni

Tekouci voda a umyvadlo
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Telefon

Automatizovany  zevni  defibrilator
(AED) — doporucené vybaveni

5.4. Stanoveni kapacity bazéna a saun

Pfi navrhu jakéhokoliv zafizeni se stanovuje jeho okamzita kapacita. Odviji se
jak od velikosti vodnich ploch, ulozného prostoru pro véci navstévnikl (pocet Satnich
skfinék), poctu sprchovych vytokd v umyvarnach, poctu zafizovacich predméti na
WC, velikosti potiren a ochlazoven v saunach a i v poZadavku parkujicich mist pro
automobily. Jak uvadi tabulka 3 na poctu lidi v arealu muze byt zavisly i dozorujici
poCet zaméstnancl — plavEika.

Tab. 6 - Stanoveni kapacity mokrych zén wellness dle jednotlivych
kritérii

Kapacita K;

Bazény koupani batolat 6 — 12

NI Kgi = 0,8 m?vodni plochy/ navstévnika
mésicu

Bazény koupani batolat 1 — 3 roky |Kg =1 m?vodni plochy / navétévnika

Brouzdalist& — 0 — 40 cm hloubka | Kg; = 1 m? vodni plochy / navétévnika

Neplavec. bazeny 0-160cm ' 3 m2yodni plochy / navatévnika

hloubka
Plavecké bazény neomezena , f vex s
y Kgi = 5 m? vodni plochy / navétévnika
hloubka
Bazény s atrakcemi Individualni posouzeni dle vybavenosti a ucelu

2 m3 mista v prohfivarné

Prohrivama sauny 1 m délky pry&ny v prohfivarné

Ksi = 2 m? plochy/ 1 misto v prohfivarné

Odpocivarna sauny poC. sedatek a lehatek = kapacité odpocivarny

Satny bazént = kapacité krytého arealu

Satny saun = dvojnasobku kapacity prohfivarny
Sprchy pro kryté bazény na 15 osob min 1 sprcha

Sprchy pro venkovni koupalisté na 100 osob min. 1 sprcha

Sprchy pro sauny na 4 mista v prohfivarné min. 1 sprcha
WC Zeny na 50 Zen min. 1 WCmisa

na 100 muzd min. 1 WC misa, na 50 muzd min.

WC muzi o TN
1 pisoar nebo pisoarové stani

Uvedené kapacity by mély byt v rovnovaze, protoZe kapacita arealu je dana
tim nejslabsim ¢lankem. Z predpokladané priimérné doby pobytu, okamzité kapacity
a délky provozni doby muzeme stanovit i pfedpokladanou a nasledné skutecnou
denni kapacitu arealu jako dllezity ukazatel ekonomiky provozu.

Celkova okamzita kapacita krytého umélého koupalisté Keelk. = Z Kgi * 2

Celkova okamzita kapacita nekryténo umélého koupalisté Kk = Z Kgi * 5
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U krytych aredll se predpoklada 1 navstévnik ve vodé na 1 navstévnika
pohybujiciho se v ostatnich prostorach arealu. U venkovnich koupalist vychazi
vypoCet z 1 navstévnika ve vodé na 4 navstévniky na suchu. Venkovni koupalisté
vyuzivaji klienti vétSinou i k opalovani a lze pfedpokladat, Zze ve vodé travi jen 1/5
doby pobytu na koupalisti. Tento pomér se v detailnich propoctech trochu upravuje
podle skutecnosti, je-li voda v bazénech temperovana €i nikoliv.

Pokud pocet Saten, sprch nebo WC neodpovida kapacité arealu vypoctené
z vodni plochy bazén, ponizi se celkova kapacita koupalis§té na vyhovujici hodnotu.
Kombinované arealy se vypocitavaji souctem kapacit ze vSech Casti,
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5.5. Navstévni prostory mokrych zén wellness

Dispozi¢ni schéma feseni navstévnich prostor ukazuje obr. 1. Celkové feSeni
musi zajiStovat potfebny prostor pro pohyb navstévnikd, jejich previeCeni a
bezpeéné ulozeni véci a co nejjednodussi uklid a obsluhu prostor.

5.5.1. Reseni saten, sprch, osusovny a WC mokrych zén

Pozadavky na potfebnou kapacitu Saten, sprch a WC urcuje tab. 6. Malé
provozy do kapacity 6ti navstévnikd, mohou mit k bazénu nebo sauné jen jedny
spole¢né sprchy a spole¢né zachody. Toto feSeni vyhovuje tak oblibenym R-klubim,
které Casto vznikaji jako komeréni prvek pronajimany za pausalni uhradu klientovi,
pfipadné pro sportovni kluby vybavené malym wellness prostorem s mokrou zénou.

Podlahy Saten, sprch a WC v mokrych zonach se uklizeji nékolikrat za den.
Pro snadny uklid zvlasté ve sprchach a WC je vhodna spadovana podlaha
podlahy. Nutné je si uvédomit, Zze v téchto prostorach je trvale mokra podlaha a tak je
veliky diraz na protiskluznost pouzitého materialu.

5.5.2. Satny mokrych zén

Satny se vybavuji standardné individualnimi $atnimi skfifikami. Ty by mély byt
vétrané, odolné vihkému prostiedi instalace a odolné proti vykradeni. Provozovatel
totiz navstévnikovi odpovida za bezpecnost uloZzenych véci na misté tomu ur¢eném
a pfi soudnim projednani neobstoji ani umisténé cedulky ,uloZeni véci na vlastni
nebezpeci“. Proto se dnes instaluji skfifiky se zabudovanymi zamky s mincovnim
ovladanim (princip shodny jak u voziki s samoobsluhach) nebo u vétSich areall
zamykanych pomoci zaputjéeného Cipu. Do prostoru Satnich skfinék se instaluji
kamerové systémy, které dokazi odhalit, jestli si navstévnik skfifiku zamknul,
pfipadné odhalit pachatele ukradenych véci. Instalace kamerového systému podléha
registraci s pfesnym uvedenim, jak a kdo mize se zaznamem nakladat, aby jej
nebylo mozné zneuzit.

Pokud je kryté koupalisté feSeno jako sportovni plavecky areal, je nezbytné
fesit i Satny pro divaky, ktefi se pfijdou podivat na zavody nebo sportovni utkani. Pro
né se fesi Satny a WC oddélené od Saten pro koupajici se navstévniky. Satny mohou
byt v jednoduchém provedeni — feSeni raminkové jako v divadle s obsluhou — jejich
vyuzivani je jen narazove.

5.5.3. Sprchy

Prostor sprch se vybavuje sprchovymi vytoky fizenymi fotobunkou nebo
Casovymi tlacitky, které vytok vody po ¢asovém intervalu vypnou, aby se sniZzovala
spotfeba vody. Zvlasté v damskych Satnach je optimalni vytvofit i sprchové koéje
zajistujici vySsi intimitu hygieny nez u fadovych sprch.

V prostorach sprch by nemély chybét uchyty nebo policky pro odlozeni véci pfi
sprchovani, drzak mydla. Vhodna je u nékteré sprchy sklopna sedacka pro starSi
nebo télesné postizené navstévniky.

5.5.4. WC

U WC se preferuje pouzivani zavésnych mis, kde je snadnéjsi uklid prostor
bez téZko pfistupnych koutl, jaké vznikaji u mis instalovanych na podlahu.
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5.5.5. Osusovna

Prostor osuSovny musi byt zfizen mezi sprchovou ¢asti a Satnami, aby
navstévnici nevnaseli na téle vodu do prostoru Saten. OsuSovna byva vybavena
celotélovymi teplovzdusnymi fukary, které urychluji ususeni klienta. Provoz sus$aki
se feSi z hlediska uspor energie na fotoburiku, pohybové €idlo nebo ¢asovy spinac,
ktery po urcité dobé fukar sdm vypne.

5.5.6. Stavebné technické feseni bazénu

Na trhu v nabidce bazénovych firem se setkdme s rozlicnymi konstrukcemi
bazénl — rdznych tvaru a vybaveni a v cenovém rozsahu od nékolika desitek tisic az
po statisice korun. Je dulezité si uvédomit, Ze tyto vyrobky jsou primarné uréeny jen
pro privatni sektor a jejich pouziti ve vefejném provozu (plavecky areal, wellness
provoz, sportovni klub, hotelové zafizeni apod.) neni mozZné, protoZe nespliuji
ustanoveni hygienickych predpisu. Jejich stavebné konstrukéni ani technologické
vybaveni neni schopné zajistit parametry kvality vody pozZadované legislativou.
Privatni produkty maji jako hlavni ukol minimalizovat cenu bazénu a technologie, aby
si je zajemce koupil, splnit jeho tvarové a funkéni pozadavky a pokud mozno udrzet
kvalitu vody v bazénu, aby se hned nezkazila. Voda v privatnim bazénu nepodléha
jakékoliv hygienické kontrole, protoze z hlediska hygieny nehrozi nebezpeci Sifeni
nakazy pfes bazénovou vodu — bazénu uziva jen uzaviena rodina a pfipadna
navstéva na vlastni riziko. V bazénu, ktery slouzi ke komerénim ucelim a je nabizen
jako sluzba, je nutné provadét pravidelné odbéry vody jak na chemické tak
mikrobiologické sloZeni a vysledky jsou evidovany v celostatnim registru PiVo. Aby
bylo mozné tyto parametry v provozu zajistit i pfi navstévé verejnosti, musi
konstrukce bazénu, jeho vybavenost i vybavenost bazénové haly splhovat
pfedepsané nalezitosti:

Konstrukéni systém bazénu musi umozinovat co nejdokonalejSi vyménu

vody, zajistovanou:

e DostateCnym mnozstvim vstupnich trysek v urovni dna bazénu (dnové trysky
nebo sténové trysky umisténé 10 — 30 cm nade dnem bazénu rozmisténych
po celé plose a vytvarejici dokonalé sméSovani podpofené pistovym efektem
ve v8ech mistech bazénu. ReSeni se pfi zprovozfiovani bazénu provéiuje
nejlépe barevnou zkouskou, ktera odhali ,mrtvé kouty, tj. mista bez vymény
vody nebo se ,zkratovymi proudy“, tj. mista kde pfivadéna vstupni voda je
ihned odvadéna zpét do upravny.

e Hladinovym prelivem s prelivnym zlabkem nejlépe po celém obvodu bazénu,
ale minimalné po 2/3 obvodu, zajistujicim odbér nejvice zneclisténé vody
v urovni hladinydnovym sanim napojenym na recirkulacni systém odvadéjici
z bazénu nedistoty tézsi nez voda. ndostateCnou intenzitou recirkulace (viz
kap.7)

e Pouzité materialy ve styku s bazénovou vodou nesmi ovliviovat kvalitu vody a
podporovat rist mikroorganizmu. Musi mit odolnost proti vlivu bazénové vody
a jejimu chemickému slozeni. Sou¢asné musi zajiStovat bezpecnost provozu.
Tyka se zvlasté mélkych casti, schodist do bazénu a u sportovnich
plaveckych bazén( obratkovych stén, kde musi byt zajisténa protiskluznost.
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U veiejnych bazénl se nejcastéji setkAvame s materialovym resSenim:

= Zelezobetonovy bazén s keramickym obkladem:;
= celonerezovy bazén;
= akrylatové konstrukce vifivych bazénu (whirlpoolt, jacuzzi).

e Méné cCasté diky malé odolnosti proti vandalizmu je pouziti folii na
Zelezobetonovou konstrukci nebo natéra. Dozivaji nam jesté bazény ocelové
budované v 70. a 80. letech minulého stoleti, pfip. bazény z hlinikového
plechu. Dnes se tyto konstrukce pro nizkou Zivotnost a nakladnou provozni
udrzbu jiz nepouzivaji. Ustup zazZivaji i laminatové bazény. Ty z minulého
stoleti fesila firma IMOVA Sabinov, ktera se po rozdéleni Ceskoslovenska
stala zahraniénim dodavatelem s problematickym feSenim dodavatelsko —
odbératelskych vztahu. Laminatové bazény v dnesni nabidce jsou pfevazné
mensi bazény privatniho charakteru, stejné tak jako bazény polypropylénové.

e Pfi materidlovém feSeni bazénové vany je jednim z architektonickych hledisek
dalezita i barevnost povrchovych material(. Optimalnim feSenim pro vizualni
vzhled je pouziti kfidové bilého povrchu, kde voda vytvafi blankytné modry
odstin.. Dosti Casto se pouzivaji i odstiny modré — zde vznika zelenomodry
odstin vody. Zcela nevhodné jsou barvy zluté a rlzové, kde voda vytvari
neprijemny Zlutavy nebo Zlutozeleny odstin a vizualné neplsobi pfFiznivym
dojmem. U celonerezovych bazénl nelze barevnost volit — bazény maji Sedy
zrcadlovy odraz a je nutna zkuSenost architekta, jak dobfe bazén nasvitit a
fesit interiér bazénové haly a jednotlivé interiérové doplriky.

5.5.7. Stavebné technické reSeni bazénové haly
Dispozi¢éni reSeni bazénové haly musi zajistit odpovidajici provozni
podminky, a to z hlediska:

a) Bezpecénosti — nekluznost podlah, absence schodu a stupriti v prichozich
profilech, odstupové vzdalenosti mezi bazény a to hlavné détské bazény od
hlubokych, dostate€nou podchozi vySku ve vSech navstévnich prostorach, na
rizikovych mistech madla a zabradli, zaoblené rohy, absence vystupkl ve sméru
pohybu navstévnikl. Dispozice by méla byt pfehledna, aby se navstévnici dokazali
v prostoru dobfe orientovat a i pracovnici provozu (plav€ici) mohli zajiStovat
dohledovou sluzbu.

b) Hygieny - snadno Cdistitelny ochoz, pouZiti nenasakavych materiald,
vyspadovani podlah do odvodriovaciho systému napojeného na kanalizaci, vyustky
(pitka) pitné vody. Pokud je moznost vystupu z haly do venkovniho prostoru a zpét,
musi byt na pfechodu oplachové broditko se sprchou.

c) Zajisténi svételnych a mikroklimatickych podminek - mikroklimatické
parametry stanovuje tab. 7. Pfi feSeni je dllezité vénovat se dispozici oken, ktera
mohou byt zvlasté v letnich mésicich dlivodem pfesvétleni a prehfivani bazénové
haly.

| spravné umisténi a volba spravného druhu osvétleni je dllezité pro budouci
provoz bazénové haly. Svétla musi mit potfebnou intenzitu danou tab. 7, ale nesmi
koupajici oslfiovat. Jejich rozmisténi musi zajistit plynulé osvétleni vodnich ploch i
ochozl a soucasné musi umoznit i pfipadné opravy a udrzbu, aby se z dlivodu
vymény zarovky nemusel vypoustét bazén a stavét leSeni.
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Nespravné fedené vétrani bazénové haly byva Castou pfi€inou provoznich
poruch na bazénech, kdy se teply vzduch akumuluje u stropni konstrukce a prostory
u hladiny nejsou dostateCné odvétravané. Pravé vétrani v urovni hladiny je velmi
dalezité pro odvod z vody uvolnéného chléru.

Topeni v bazénovych halach se feSi pfevazné vzduchotechnikou, kde vyména
vzduchu je spojena s ohfevem pfivadéného vzduchu do haly. Kombinuje se
s podlahovym vytapénim, kdy tepla podlaha zvySuje komfort pohybu bosych klientd
po ochozech. Reseni topeni pomoci teplovodnich radiatord se vdne$ni dobé
prakticky nepouziva.

d) Provozné ekonomické — nadmiru velika bazénova hala vyzaduje vyssi
naroky na topeni, vétrani, sviceni, naklady na uklid a udrzbu. Naproti tomu mala a

Ubytek navstévniku.
5.5.8. Mikroklimatické podminky bazénovych hal a zazemi

Mikroklimatické podminky v bazénovych halach specifikuje hygienicka
vyhlaska. Je proto nutné je brat jako zavazny parametr provozu. Pro jejich zajisténi
musi mit provozovatel k dispozici potfebné technické vybaveni.

Tab. 7 Mikroklimatické podminky provozu krytych umélych koupalist’

Prilehlé prostory pro
Faktor Hala bazénu uzivatele Vstupni
prostredi (8atny, WC, sprchy, chodby hala
atd.)
min. 200 luxu pro
Intenzita rekreacni koupani, min.
« . 300 luxu pro plavecky 200 luxu 100 luxd
osvétleni . o .
vycvik (500 luxu pfi
zavodech v 50 m bazénu)
o wxi o sprchy 24 - 27 °C
e | s oazeny P12 sany  misinost oo potyt | min.17°
0S0 -
Relativni
sprchy max. 85 %
vihkost max. 65 % ostatni prostory max. 50 %
vzduchu
sprchy min. 8 x za hodinu
. Satny 5 - 6 x za hodinu
In’tenvzna , . ostatni prostory tak, aby min. 1x za
vymeény min. 2x za hodinu vyhovovaly limitnim hodinu
vzduchu hodnotam relativni vihkosti
vzduchu
Trichlor- 3 .
amin 0,5 mg/m” (poznamka 1) - -
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Poznamka 1: Mérfeni trichloraminu neni dosud povinné, pouze doporucena
hodnota

5.5.9. Pozadavky na sauny a ostatni horké provozy

Proces saunovani rozdélujeme do tri fazi:
* Prohfivani (poceni);
* intenzivni zchlazeni;
» odpocinek s doplnénim tekutin.

V ramci mokrych z6n wellness provozl je saunovani brano jako ,nahy
provoz“, kdy klient prochazi jednotlivymi fazemi vysvie€en (bez plavek), aby teplo,
resp. chlad mohly pasobit na cely povrch téla a nedochazelo k opruzeninam.

Standardné se bere saunovani jako pobyt v tzv. finské sauné“ s vysokou
teplotou blizici se ke 100 °C a s nizkou relativni vihkosti vzduchu (10 — 15 %). Klient
vstupuje do potni mistnosti, useda nebo uleha na podlozku, kterou si polozi na
dfevénou pryénu a diky horkému vzduchu s nizkou relativni vlhkosti dochazi
k procesu intenzivniho poceni. Po dobé 8 — 12 minut (individualni — kazdy jedinec
snasi jinak) opousti potirnu a v ochlazovné pod sprchou oplachne pot viaznou
vodou, pfidava studenou, az se sprchuje studenou. Nasledné mlze pouzit dalSi
nabizené moznosti dochlazeni — ochlazovaci bazén, ledova jeskyné&, venkovni
ochlazovna, ledopady a jiné. Po kratkém odpocinku a vyrovnani tepu proces prohrati
a ochlazeni opakuje 2 — 3 x. Po poslednim by mél nastat odpocinek cca 20 minut
s doplnénim tekutin.

V ramci horkych procesli rozpoznavame daleko S$irSi Skalu prohfivaren
s riznymi teplotami, rdznou relativni vlhkosti a pfipadné s pfidavky solnych iontl
nebo bylinnych ¢€i vonnych esenci (tab. 9). Hygienické pFedpisy si také nejvice
vS§imaji ,klasického” saunovani, pro feSeni ostatnich procesu pouzivame jednotlivé
nezavazné normy nebo provozni zkusenosti.

Technické pozadavky na prohrivarny (potirny) ,klasické” sauny:
= Prostorové min 2 m® osobu.
»= Min. vy$ka kabiny 2,10 m.
= Stény i strop z materialt dobfe izolujicim teplo.
= Alespon jeden stupen pry€en na sezeni nebo lezeni — pocita se min.1
m prycny/osobu.
»= Min. vySka mezi nejvySsi pryCnou a stropem je 120 cm.
= Dvefe sklenéné nebo s okénkem, dfevéné madlo, oteviravé ven, bez
zamkové zapadky.
= Saunové topidlo zajisténo proti nahodnému dotyku saunujicich osob.
= U topidel na pevna ¢&i plynna paliva musi byt zajiSténa obsluha kamen
zvenci.
Kabina vétratelna s moznosti regulace.
DostateCné osvétleni kabiny v€etné nouzoveého osvétleni.
Omyvatelna podlaha vyspadovana smérem ven z kabiny.
V kabiné nesmi byt nic kovového tam, kde by mohlo dojit ke kontaktu
se sanujicim.
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Tab. 8 Mikroklimatické podminky provozii saun

Vv&ka od Min. Max. Max. rel. | Vyména Min.
Misto {:dlah teplota teplota vlhkost | vzduchu | intenzita | Nouzové
P (m) Y | vzduchu | vzduchu | vzduchu (mslh) osvétleni | osvétleni
(°C) (°C) (%) na osobu (Lx)

Chodba 16 18 . 5o |dvakratza ) 4, +
hodinu

Satna 1,6 22 - 50 dvakrat za 200 +
hodinu

Prohfivarna 1,5 - 80 15 -

(potirna

sauny) * 2,0 ; 110 ; i 50 ¥

Vnitini dvakrat za

ochlazovna ) ) ) 70 hodinu 75 *

Vnéjsi

ochlazovna ) ) ) ) ) 75 i

Odpocivarna 1,6 26 - 50 dvakrat za 75 +
hodinu

50 m° na 1
Zachod 1,6 20 - - klozetovou| 40 -
misu

*) u jinych typld nez ,klasické® finské sauny se pfizplsobuje mikroklima
provoznim podminkam — pfiklad viz tab. 9

Tab. 9 — Priklady mikroklimatickych podminek prohrivaren

. . Teplota | Relativni ‘r .
Nazev prohrivarny T(°C) |vihkost % Material Doplnky
S Drevo na lavice, Pfirodni zvuky —
a | Vulkan sauna 90-1101(5-10 stény dfevo a Suméni, ptaci
u kamen Zpév, voda
n . .
o |Relskasauna g4 460/5_15  |prevo Saunove
| Finska sauna ceremonialy
Ke Dfevo na lavice,
b'a ERD sauna 80-100(5-15 stény dfevo a Vonné esence
! kamen
n Dfevo lavice +
Y |Kelo sauna 80-100|5-15 laponska sosna na | Muzikoterapie
sténach
Aroma sucha 80-90 |15-30 Dievo Byllnr)e nebo
sauna vonné esence
Vario sauna Nekdy vonne
) 55-80 [15-30 Drevo esence, pfipadné
Bio sauna .
chromoterapie
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Dfevo na lavice, Topeni dfevem
Ruska bana 90-110 (20 -40 stény dfevo a v ohnisti nebo
kamen plynem
Parni lazes 40-45 |100 Keramika, mozaika, | p
ar akrylat
ni : :
ka |Caldarium 40-50 |70-90 Kfra}r,“t'ka’ mozalka. | parg
bi | akryla
Rimska lazen : , .
n X Keramika, mozaika, | Para,
y |lurecka =~ 40-45 1100 akrylat Studeny bazének
(osmanska) lazen
Keramika, mozaika, |Para,
Rassoul 40-45 1100 akrylat bahenni zabaly
Thalaso 40 -45 1100 Keramika, mozaika, |Para, zabaly
akrylat z mofskych fas
Aroma parni lazeft |40 - 45 | 100 gfrr;};“t'ka’ mozaika, \F/’jr:ie esence
Solna parni lazefi |40 -45 | 100 zfrr;’};“t'ka’ mozaika, s:gy roztok v
h# | Tepidarium 35-40 [30-60 gfrﬁg'ka’ mozalka, 2:;‘33’8"0””9
iv
... | Laconium, Keramika, mozaika, | Nékdy vonné
anr kamenna sauna 45-66 130 -50 akrylat esence
Y |Herbal Bath 30-40 [30-50 |Reramika, mozaika, | g pnne osence
akrylat
Solna lazer 30 -40 |45- 60 Kerar'mka, mozaika, Rozpraspvapl
akrylat solnych iontu
nf |Infrakabina 35-50 [20-50 Drevo Infrazafice
ra

Nazvy a teploty nejsou nijak zavazné, a tak se u riznych dodavatelt nebo i
provozovatell muiuzeme setkat i strochu odliSnymi hodnotami mikroklimatickych
podminek provozu, pfipadné i jinymi nazvy kabin.

Umysiné je vtab. 9 infrakabina (né&kdy nespravné oznadovana jako
.infrasauna®“) oddélena od saunovych kabin, pfestoZe dfevénou konstrukci saunu
pfipomina. Proces prohrati klienta je ale principialné odliSny od procesu saunovani —
nepusobi zde horky suchy vzduch ale pfimo infrapaprsky od instalovanych
infrazafiCu. Infrakabiny jsou vhodnym doplfikem masérny. V ramci sestavy horkého
provozu z rozliénych saunovych a parnich kabin je jejich oblibenost a vyuzivani
klienty daleko nizsi.

Technické pozadavky na ochlazovny sauny:
K ochlazeni téla se zfizuji vnéjsi nebo vnitfni ochlazovny, popfipadé oboji
soucCasné.

Vnitfni ochlazovnu tvofi ochlazovaci sprcha (min1 sprcha/ 4 mista v potirné),
pfipadné dalSi doplfkové ochlazovaci prvky:
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» Ochlazovaci bazén s hloubkou min. 50 cm, musi konstrukéné splhovat
pozadavky vefejného bazénu;

ochlazovaci vyklapéci védro;

ledopady (vyrobniky ledové tfisté);

ledové nebo snézné jeskyné — komory s teplotou -5 az -15 °C;
ochlazovaci boxy simulujici venkovni chladné podminky (studena milha,
prudky studeny dést a pod).

Vnéjsi ochlazovnu tvofi venkovni prostor pro ochlazeni téla vodou nebo
vzduchem. Vybaven je omyvatelnymi lavicemi, pfipadné sprchou a ochlazovacim
bazénem. Pro zimni obdobi musi byt tento prostor zabezpefen proti uklouznuti
uzivateld.

Technické pozadavky na odpodivarnu sauny:

Velikost odpo&ivarny min. 2 m%na misto v prohfivarné. Vybavuje se sedatky a
lehatky min. v kapacité odpocivarny. Vhodny je prodej nealkoholickych tekutin,
pfipadné nabidka Cerstvého ovoce.
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5.6. Uprava bazénové vody

Kvalita vody v bazénu mokré zény wellness provozu nebo koupalisté je jednim
ze stéZejnich provoznich aspektt. Clovék vstupujici do bazénu na svém téle pfinasi
znecisténi odpovidajici jeho predchozimu omyti a osprchovani. V priméru se do
vody s kazdym dostane 0,5 — 5 mg necistot, 3 — 5 g moCoviny a nékolik miliént az
miliard mikroorganizmd. Aby i za této situace zlstala bazénova voda Cista a
hygienicky nezavadna, probiha jeji neustalé Cisténi.

Proces cisténi a vymény vody - recirkulace mizeme rozdélit do

jednotlivych ¢asti:

= Vyména vody v bazénu;

= akumulace vody v jimce;

= predcisténi na lapacich vlasu;

= koagulacni filtrace;

= temperace vody;

» chemicka uprava vody a desinfekce chlorem;

= dalSi zpusoby zabezpeceni a upravy vody.

Obr. 2 — Technologické schéma recirkulace a upravy bazénové vody
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5.6.1. Vyména vody v bazénu

Vyuziva se prevazné vertikalni vymény vody — pfivod vody do dna bazénu
nebo tryskami nade dno, odbér z hladiny prelivnym zlabkem. Tim je zajiStén odbér
vody s necistotami lehéimi nez voda vazanymi na mastnotu lidského téla. Pro
hladinovy odbér vody z bazénu nelze u vefejnych provozi pouzivat hladinové
sbéraCe (skimmery), povolen je pouze prelivny Zlabek. Aby se z bazénu odvadély i
necistoty té€zSi nez voda, musi byt z bazénu zfizen i dnovy odtah napojeny na sani
cirkulaéniho Cerpadla.

Potrubni rozvody bazénové cirkulace jsou v dneSni dobé montovany prevazné
z plastového (PVC nebo PE) potrubi, které zajistuje vysokou zivotnost rozvodu.
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Rychlost vymény vody v bazénu je predepsana vyhlaskou. Zde je trochu
nepochopitelnym prvkem stanovujicim rychlost vymény vody (intenzitu cirkulace)
hloubka bazénu — &im hlub$i bazén, tim se voda mize vymérnovat pomaleji. ZkuSeny
technolog — bazénaf navrhuje intenzitu cirkulace podle zatéZzovych parametrl
bazénu. Tj. kvalita zdrojové vody, navstévnost (kapacita bazénu a uvazovana
periodocita vyuziti), pozadovana teplota vody v bazénu, instalované bazénoveé
doplnky, druh bazénu (venkovni, vnitfni). Specialné se navrhuji bazény pro
nestandardni klientelu, kde je mozné pocitat s vySSim stupném zatéze. Jsou tak
minény bazény pouzivané zahrani¢ni klientelou s odliSnymi hygienickymi navyky,
bazény umisténymi v oblastech s velkou koncentraci socialné vyloucenych osob,
v ustavech socialni péce a podobné. VysSi naroky klademe i na intenzitu cirkulace u
bazénl pro malé déti. Vypocet je pomérné slozity a pfedpoklada dobré matematické
znalosti freseni diferencialnich rovnic a zkusenost z bazénového provozu.

5.6.2. Akumulaéni jimka

Stavebni nebo technologicky prvek pro zajisténi moznosti kolisani hladiny pfi
vstupu a vystupu plavcud do bazénu a z bazénu (podle Archimedova zakona) a
provozu vodnich atrakci. Slouzi sou€asné jako zasobarna technologické praci vody.
Hladina v jimce je trvale sledovana hlidacem hladin a v pfipadé potreby (poklesu pod
minimalni hladinu) se automaticky doplfiuje vodou ze zdroje.

5.6.3. Lapac vlasu a cirkulaéni ¢erpadlo

Lapa¢ vlasu slouzi jako ochrana cirkulaéniho Cerpadla pfed poskozenim
mechanickymi neCistotami, zvlasté vlasy nebo vlakny z plavek.

Jedna se o plastové nebo kovové sito uzaviené do prostoru natoku Cerpadla.
V dnesni dobé je nedilnou soucasti bazénovych Cerpadel.

Bazénova Cerpadla jsou konstrukéné feSena na dopravu velikého mnozstvi
vody pfi tlacnych vyskach 10 — 20 m vodniho sloupce. Jejich konstrukce musi
zajistovat trvaly nepferusovany chod po celou dobu napusténého bazénu.Hygienicka
vyhlaska pfipousti jen u malych bazénu v dobé, kdy se nikdo nekoupe, provoz
cirkulace prerusit. U velkych bazén( bézi cirkulace nepretrzité i v dobé, kdy se nikdo
nekoupe.

5.6.4. Filtrace vody

Pfi filtraci vody odstrafiujeme zvody mechanické necistoty o velikosti
zachytitelné danym filtraénim materidlem. Ve vefejnych provozech se nej¢astéji
setkame s piskovymi filtry — jedna se o tlakové nadoby napInéné kifemitym piskem o
mocnosti 1 — 1,5 m, pfes ktery protéka voda. Necistoty se zachycuji mezi zrny a
voda odtéka jich zbavena. Pro zvySeni ucinku filtrace se vétSinou do vody pred filtr
nadavkuje srazedlo — koagulant (flokulant), ktery vytvofi svymi ucinky shluky necistot
snadnéji odfiltrovatelnych. Zachycené necistoty se vzdy po urcité dobé zfiltru
vyplachuji proudem vody nebo smési voda — vzduch a odvadéji do kanalizace.
Vyprany filtr je pak pfipraven k nove filtraci.

Kromé piskové filtrace je nékdy pouZzivano i jinych filtraénim materiald. U
bazénl, kde by chemizace koagulantem mohla poskodit kvalitu vody (léCivé
mineralni vody) se uUspésSné pouzivaji naplavové filtry, kde filtracni vrstvu tvofi
rozemleté rozsivkové zeminy z ulit prvohornich mékysa.
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Pisek je mozné nahradit specialnimi sklenénymi granulkami. Reseni je drazsi,
filtraCni schopnost obdobna jako u filtracniho kiemitého pisku.

U malych bazénd muze byt piskovy filtr nahrazen filtrem molitanovym nebo ze
specialnich kartu$i. Jejich pouziti je omezené z dlvodu kratké Zivotnosti filtracni
vlozky, kterou je nutné Casto vyméfovat, a malou kalovou kapacitou znemoznujici
pouziti na vice zatézované bazény.

5.6.5. Temperace bazénové vody

U dpraven vod velkych bazénu byva temperace zajisStovana pratokovymi
vyméniky, kdy teplotnim médiem je horka voda nebo para. MenSi bazény je mozné
temperovat elektrickymi pfimotopy.

Dulezitym pro kazdy areal je volba teplotniho média. Mize byt vyuzito:
» Teplo pfivadéné teplovodem z centralni vytopny nebo zbytkoveé teplo
tepelné elektrarny;
= teplo vyrabéné ve vlastni kotelné — plynové, na pevna paliva,
spalovanim mazutu, biopaliva;

= teplo vyrabéné spolecné s elektrickou energii z plynu v ,kogeneracnich
jednotkach®;

= teplo vyrabéné =z nizkoenergetického zdroje pomoci tepelného
Cerpadla. Zdrojem muze byt vodni tok, vzduch nebo zemni potencial;

» teplo vyrabéné ze slunecni energie solarnimi kolektory nebo absorbéry.

» teplo z termalni podzemni vody.

Volba zdroje zavisi na mistnich podminkach a uvaze nebo ekonomickém
vyhodnoceni. Protoze spotfeba tepla a elektrické energie predstavuje v provozu
mokrych zén wellness 30 — 40 % provoznich nakladl, je spravnost navrhu velmi
dllezita pro budouci ekonomiku provozu.
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5.6.6. Hygienické zabezpeceni bazénové vody chlérem

Chlorace bazénové vody je hlavnim zplsobem desinfekce na verejnych
bazénech. Chrani plavce pfed pfenosem mikroorganizm( pfes vodni prostfedi a
musi zlikvidovat veSkerou mikrofléoru a mikrofaunu, ktera se do vody dostane od
koupajicich, jejich oble€eni, vstupni vodou, ovzduSim, vnesenymi pFedméty,
omyvanymi soucastmi bazénu a technologie. Zvoleny systém chlorace muze
odpovidat predstavé provozovatele nebo ekonomické vyhodnosti.

5.6.7. Chlorace chlornanem sodnym

Pro malé bazény se pouziva chlorace pomoci chlornanu sodného -
Zlutozelena kapalina s aktivni slozkou o koncentraci 12 — 15 % v Cerstvém stavu. Je
citlivy na svétlo a teplo, pouzitelnost cca 1 mésic.

NaClO + H;0O HCIO + Na* + OH"
2NaOH + ClI; NaClIO + NaCl + H;O

5.6.8. Chlorace plynnym chlérem

Pro velké bazény, sestavy bazénl a aquaparky se pouziva plynny chlor
dodavany zkapalnény v tlakovych lahvich. Vzhledem k jeho nebezpecCnosti musi byt
uskladnén ve specialni mistnosti - chlorovné a davkuje se specialnimi armaturami.
Pro pouziti se feSi bezpeCnostni opatfeni, zabezpeCovaci systém a stanovuje
provozni predpis pro obsluhu.

Clz + H20 HCI + HCIO

5.6.9. Chlorace chloridem sodnym NaCl

.olané bazény“, resp. bazény svodou obohacenou chloridem sodnym
(,kuchynskou soli“) se staly v poslednich letech velmi popularni diky mensi
dostupnosti mofské vody v nasem vnitrozemském statu. Slana voda mulze pfizniveji
pusobit na pokozku ¢lovéka, ale v pouzivanych koncentracich a dobé stravené
v bazénu nema vyrazny zdravotni vliv. Ale je dosud dobrym marketingovym prvkem a
atrakci. Slana voda ma agresivnéjsi vliv na pouzité konstrukce a tak je nutné pfi jejim
uvazovani volit uslechtilejsi a tim cenové drazsi materialy, pfipadné uvazZovat s jejich
kratSi Zivotnosti.

2NaCl + H0 Cl; + NaOH
2NaOH + CI; NaClIO + NaCl + H;O

5.6.10. DalSi systémy chlorace bazénové vody

Zatim vyjimeCné se ve vefejnych bazénech setkavame s pouzitim jinych
chlorovych preparatd. Patfi k nim ,pevny“ chloér v podobé granuli nebo tablet.
Vétsinou jde o chlorové slouceniny kyseliny izokyanuroveé.

Z provozu vodaren pitné vody se pfejima chlorace pomoci chlordioxidu.
Chlordioxid je vybusna sloucenina, vyrabi se pfimo v misté spotfeby a diky této sveé
vlastnosti vyZzaduje odborné opatrné zachazeni. Ve specialnich pfipadech (napf. u
vod s obsahem huminovych latek) ma lepSi uc€inky na zabezpeceni vody nez dfive
uvadéné metody.
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Pfi desinfekci vody vznikaji pfri reakci chléru se znecéistujicimi latkami
s obsahem amonnych iontii (moc¢ovina nebo pot navstévnikid) chloraminy:

NH; + HCIO NH, Cl + H, O - monochloraminy
NH; + 2 HCIO NHCI, + 2H;0 - dichloraminy
NH; + 3 HCIO NCI; + 3H;0 - trichloraminy

Chloraminy jsou latky s nepfijemnym zapachem a negativnim vlivem na
sliznice, oCi a plice. Proto je nutné jejich obsah minimalizovat — co nejvétSim
ddrazem na hygienu navstévnikl bazénu a predepsanym fedénim bazénové vody
zdrojovou vodou.

5.6.11.  DalSi zpusoby upravy a hygienického zabezpeceni bazénové vody

PrestoZze bazénova vyhlaska pfipousti pouziti k hygienickému zabezpeceni
bazénové vody i jiné desinfekeni latky nez chlorové preparaty, svym ustanovenim, ze
pfi jejich pouziti se musi prakticky prokazat stejna nebo lepsi ucinnost s chloraci, je
zase vyluCuje. Chlorace se dnes ve vétSiné verfejnych bazénl doplnuje i dalSimi
doplfikovymi zplsoby desinfekce vody, které systém zabezpeleni zintenziviuji.
Muzeme se tak setkat s procesy:

5.6.12. Ozonizace vody

Ozén - O3 je namodraly plyn tézSi nez vzduch, silné drazdivy, puasobici
toxicky. Je dosud nejsilnéjSim oxidantem pouzivanym k likvidaci organickych a
anorganickych necistot a hygienickému zabezpeceni vody v bazénech. Pro svou
nestalost se musi vyrabét v misté spotreby - elektrickym vybojem vysokého napéti.
Jeho schopnost usmrcovat mikroorganizmy ve vodé je vysoka — napf. na bacterium
coli a spory cca 300 x vySSi nez chlérem. Klasicka ozonizace uvazuje s potfebou cca
1-2g O3 na 1 m3 cirkulované vody. Tim vznika pfesyceni vody ozénem a pfed
pfivodem do bazénu je potfebné provadét nakladnou deozonizaci s destrukci
zbytkového ozoénu. Tento princip je pomérné nakladny jak investicné na vybaveni
upravny, tak provozné. U bazénovych technologii se ozonizace zacala uplatiovat az
od pouzivani tzv. CasteCné ozonizace, kdy se vychazi z poznatku, ze diky stalé
cirkulaci nemusi byt nasycovan cely objem cirkulované vody, ale jen urcité potfebné
mnozstvi.

5.6.13. UV zareni

Desinfekce UV zareni je progresivni technologicky zplisob zabezpecéeni vody,
ktery v oblasti bazénu rychle naSel své misto. Jde o fyzikalni zpusob sanitace vody
bez negativniho vlivu na chemické slozeni vody. Proces likvidace bakterii i jejich
sport a vird probiha u€inkem kratkovinného zareni o vinové délce cca 250 um.
Velkou vyhodou této metody je jednoduchost provedeni, nevyhodou je fakt, Zze k
likvidaci mikrobU dochazi pouze v misté kontaktu kapaliny s UV paprsky v prostoru
UV lampy, tedy v prostoru upravny. Metoda se vyznamné rozSifila pfi objeveni
poznatku, Ze pfi pouziti stfedotlakych UV lamp dochazi ke snizovani hodnoty tzv.
,vazaného chloru®, jejiz maximalni hodnotu stanovuje hygienicka vyhlaska jako
,nNejvyssSi mezni hodnotu®, pfi jejimz pfekroCeni je nutné zastavit provoz bazénu.
V roce 2010, kdy nebyla pfisnost vyhlasky jesté takova, prekracovalo tuto hodnotu
cca 66 % odebiranych vzorku z bazéna.
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5.6.14.  Pouziti tézkych kovi (méd;, stfibro)

Desinfekce pomoci médi a stfibra je znama jiz od starovéku. Jejich pouziti je
vhodné spiSe s dlouhodobého zabezpec€eni vody — naruSuji bunécnou sténu bunék
a tim je nici. Pouzivaji se proti rozvoji fasy v bazénové vodé. Protoze vétsina téchto
latek je vseznamu jedl, je pro jejich pouZiti ve vefejném provozu potfebna
vySkolena osoba s odpovidajicim vzdélanim.

5.6.15. Pouziti peroxidsiranu (tzv. ,,aktivni kyslik*)

Tato metoda je zde uvedena jen na doplnéni, protoze uvedené preparaty jsou
dostupné na trhu v nabidce bazénovych firem nebo v obchodech s bazénovym
vybavenim. Prakticky vyznam v pouziti na vefejnych bazénech z hlediska
zabezpeceni bazénové vody nebyl prokazan. Proto se tyto prostfedky pouZzivaji jen
v privatnim sektoru.

5.6.16. Uprava pH bazénové vody

Pro pribéh chemickych reakci ve vodé je dulezita hodnota pH. Je uvadéna jak
zaporny logaritmus obsahu vodikovych iontd. Muze docilovat hodnot 1 — 14, pfi Eemz
hodnoty 1 — 7 jsou v kyselé oblasti, hodnoty 7 — 14 jsou v zasadité oblasti. Pro
bazénovou vodu je povolena tolerance pH = 6,5 — 7,6. V pfipadé potfeby snizeni pH
vody se davkuje do vody kyselina, v pfipadé potifeby zvySit pH hody davkujeme
zasadu.
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5.7.

Hygienické pozadavky na kvalitu bazénové vody

Tab. 10 Pozadavky na mikrobiologické ukazatele jakosti bazénovych vod

Upravena Bazé .
voda pred azenova
Ukazatel Jednotka voda béhem
vstupem
do bazénu provozu
Nejvyssi
Mezni hodnota mezni
hodnota
Escherichia coli KTJ/100 0 0 *)
ml
Pocet kolonii pfi 36°C KTJ/1 ml 20 100 *)
Pseudomonas KTJ/100 0 0 *)
aeruginosa ml
Staphylococcus aureus |KTJ/100 0 0 100
ml
Legionella spp. KTJ/100 10 10 100
ml

Tab. 11 Pozadavky na fyzikalni a chemické ukazatele jakosti bazénovych

vod
Upravevné Bazénova
| Ukazate Jednotka voda pred voda béhem
vstupem
do bazénu provozu
Nejvyssi
Mezni hodnota | mezni
hodnota
pruhlednost neruSeny pruhled
na celé dno
zakal ZF 0,5
pH 6,5-7,6
celkovy organicky uhlik | mg /I 2,5 mg/l nad
(TOC) hodnotu plnici
vody
dusi¢nany mg/I 20,0 mg/l nad
hodnotu plnici
vody
volny chlor mg/l 0,3-0,6
0,5-0,8
0,7-1,0
vazany chlor mg/I 0,3
ozon mq/I <0,05 <0,05
redox-potencial
- vrozsahu pH 6,5-7,3 mv > 750 >700
- vrozsahu pH 7,3-7,6 >770 > 720
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Provozovatel bazénu je povinen kontrolovat uvedené parametry, pfipadné
zajistit jejich méfeni akreditovanou nebo autorizovanou laboratofi v danych ¢asovych

periodach. Vysledky rozvor( se posilaji do centralniho registru kvality vod (tzv. PiVo)
a archivuji min. 5 let.

5.7.1. Cinitelé s vlivem na kvalitu vody v bazénu

1. Cistotnost navstévniki — myti pred vstupem do bazénu mydlem a bez
plavek

2. Kvalita sprch (Setfeni s vodou na nespravném misté)

3. Vyménny systém v bazénu

4. Zajem strojnika a ostatniho obsluhujiciho personalu o kvalitu vody v bazénu
a Cistotu okoli

5. Kvalitni a moderni technologie upravny vody
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5.8. Pozadavky na provozovatele mokrych zén wellness na useku bezpeénosti
a ochrany zdravi (BOZ) navstévnikul i personalu

I. Provozovatel je povinen zajistit, aby koupajici nebo saunujici se osoby
nebyly vystaveny zdravotnim rizikim plynoucim ze znecisténi vody ke koupani,
sprchovani nebo ochlazovani. Ke splnéni této povinnosti musi:

a) Zajistit, aby voda ke koupani, sprchovani nebo ochlazovani vyhovéla
hygienickym limitim mikrobiologickych ukazatell dle tab. 10 a fyzikalnich a
chemickych ukazatel( jakosti vody dle tab. 11.

b) Provadét nebo zajistit provadéni akreditovanou nebo autorizovanou
laboratofi méreni kvality vody v rozsahu danym hygienickou vyhlaskou. Zjisténé
hodnoty zaslat do centralniho registru PiVo a evidovat je po dobu min. 5 let.

c) Zaijistit dodrzovani hygienickych pozadavkl a pravidel osobni hygieny
personalem provozovny.

d) Zajistit dodrzovani hygienickych pozadavkl a pravidel osobni hygieny
navstévniky provozovny.

Il. Provozovatel je dale povinen v oblasti hygieny:

e) Zpracovat nebo zajistit zpracovani provozniho a navstévniho rfadu arealu a
jeho znéni predlozit ke schvaleni mistné pfislusSnému organu ochrany verejného
zdravi.

f) Zajistit optimalni mikroklimatické provozni podminky v arealu v souladu
stab. 7 a 8.

g) Zaijistit Cistotu a hygienickou nezavadnost prostor provozovny, uklid a
desinfekci provadét v souladu se schvalenym provoznim fadem. V provozu saun a
wellness zajistit navic hygienickou nezavadnost manipulace s pradlem.

lll. V oblasti bezpeénosti provozu je provozovatel povinen:

h) Zajistit personalné bezpecnostni dohled nad vodni plochou dostate¢nym
poctem Skolenych pracovnikl — plav€ikQ, mistrd plavéich nebo osob se
zachranarskym minimem podle velikosti vodni plochy a hloubky vody, pfipadné podle
poCtu navstévnik( (tab.2 a 3). V oblasti saun vykonava bezpecénostni dohled
vyskolena obsluha sauny.

i) Zajistit pro bezpe&nost provozu vybavenou lékarniCku a zachranné pomucky
(tab. 4 a 5) a provadét pravidelnou kontrolu jejich stavu a pouzitelnosti. Zajistit
pravidelnym Skolenim, aby personal zajistujici bezpe&nost provozu umél pomuicky
pouzivat a poskytovat prvni pomoc. Zajistit i u€ast plav€ikd na periodickych Skoleni a
prolongaci jejich opravnéni.

j) Pro pracovniky provozu zajistit ochranné osobni pomucky a dohlizet na
jejich pouzivani. Provadét pravidelna Skoleni v oblasti BOZ.
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k) ZajiStovat pravidelné revize elektrozafizeni a rozvodu a zafizeni vyzadujici
zvySeny bezpecnostni dohled (chemické hospodarstvi, parni vyvijeCe,
zabezpecovaci prvky, vodni atrakce a skluzavky).
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5.9. Zvlastni pozadavky pfi poradani kurza plavani kojencu a batolat

Poradani kurzl plavani kojenct a batolat ma u nas uz od devadesatych let
velikou popularitu. Jedna se o organizované plavani (koupani) déti ve
vékovych kategoriich:

= 3 -6 mésicy;
* 6—12 mésicu;
= 11— 3roky.

Kurz musi byt veden osobou s pfisluSnym opravnénim pro poskytovani této
sluzby. Nebudeme se zabyvat napini kurz(, pouze stavebné — technickym a
technologickymi podminkami, za jakych je mozné kurzy pofadat.

a) Kurzy pro déti 3 — 6 mésicu probihaji ve vani¢kach pro 1 dité — po
kazdém ditéti se voda vypousti, vani¢ka Cisti a desinfikuje.

b) Kurzy pro déti 6 — 12 mésicu probihaji bud ve vani¢kach ad a) nebo
v bazénech jedine¢né urCenych pro pofadani kurzd plavani batolat nebo
v bazénech umisténych v détskych zafizenich (Skolky, Skoly). Bazény musi mit
charakter a vybaveni jako koupelovy bazén. Zde je jiz ve vodé vice déti spolecné
s doprovodem.

c) Kurzy pro déti 1 — 3 roky probihaji v bazénech, kde neni povolen
soubéh s jinou Cinnosti. Bazény musi mit charakter a vybaveni jako koupelovy
bazén. Déti jsou ve vodé ve skupiné vice déti spole¢né s dospélym doprovodem.

Prostor pro poradani kurz( plavani kojencu a batolat musi mit i odpovidajici

zazemi urCené a vyuzivané jen pro tyto kurzy: kocCarkarnu, Satny, sprchy, WC,
odpocinkovy ,suchy“ prostor pro hrani déti.
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5.10. Pozadavky na vany, vanové systémy, polévani, striky a zabaly

Vany a vanové systémy pro pouziti jednou osobou nepodléhaji hygienické
vyhlasce. Nicméné pro navod, jak s nimi zachazet a jak pfipravit provozni fad,, je
mozné priklonit se k ustanovenim pro Ié€ebné bazény 1. kategorie:

» Po kazdém pouziti se voda vypousti do odvodiovaciho systému, vany se Cisti,
desinfikuji a omyvaji pfed novym napusténim.

» Jednou za 3 mésice se provadi kontrola mikrobiologické jakosti vody
v nahodné vybrané vané (pokud je jich v zafizeni vétSi pocCet).

= Teplota vody se pfedpoklada od 28 do 40°C.

Pokud se jedna o vany pro vice osob najednou, podléhaiji pravidliim, jaké jsou
stanoveny pro koupelové bazény.

U hydroterapeutickych wellness procedur — omyvani, zabaly, polévani, stfiky
apod. Vyhlaska nepfipousti cirkulaci vody — voda odtéka pfimo do odvodriovaciho
systému.
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