Otuzovanie

KaZzdy organizmus je schopny prispdsobovat sa podmienkam vonkaj$ieho prostredia. Clovek
tuto prirodzenu schopnost do velkej miery stratil. Ciefom otuZovania je prinavratit organizmu
stratenu schopnost prispdsobit sa prostrediu.

Metdédy otuZovania:

- primerané obliekanie a regulacia teploty v interiéri

- pobyt vonku

- otuZovanie vzduchom, vodou, sinkom, saunovanim

Vyznam otuZovania:

- zrychluju sa obranné reakcie organizmu a zintenziviiuje sa tvorba tepla

- ma kladny vplyv na vSetky bunky tela, lebo sa prispésobuju teplotnym vykyvom

- zvysuje sa pevnost kapilar — stien vlasocnic, takZze mikrdoby tazsie preniknt do krvi

a vnutornych organov

- udrZiava sa vnutorna rovnovaha medzi mikroorganizmami a obrannymi

mechanizmami organizmu

Podchladenie aj prehriatie maju rovnako negativne ucinky a vedu k chorobe.

Zasady pri otuZovani:

pravidelnost — stistavnost — postupnost - individualita

Pobyt vonku mame s detmi absolvovat denne za kazdého pocasia (doleZita je kontrola
oblecenia a obuvi deti). Pri horSich poveternostnych podmienkach mozeme pobyt vonku
skratit.

S malymi detmi nejdeme von, ked' je teplota nizsia ako -14 °C, silny vietor a silny dazd,
smogova situacia.

Otuzovanie vzduchom

-deti zacinaju oblecené v trenirkach a v tricku pri teplote 20 °C a hybu sa asi 8min., neskor az
2 hod., teplotu zniZujeme postupne 0 1°C az na 17 °C a zvySujeme pohybovu aktivitu deti a
obliekame ich do tepldkovej supravy. Vetrat mozno aj pocas spanku, pricom chlad nesmie ist
odspodu.

OtuZovanie vodou — omyvanie $pongiou (vhodné zaradit aj v MS po cvi¢eni). Sprchovanie
za¢iname 30 a postupne o 1 °C zniZzujeme teplotu vody aZ na 14 °C, pricom teplota v kupelni
ma byt 20 °C, chladnejSou vodou sprchujeme suvisle 20 - 40 sekind. Vhodné je zacat s
otuzovanim v lete a pokracovat postupne az do zimy.

Délezita je spolupraca s rodi¢mi a individualny pristup k chorlavejsim detom a ku detom po
ochoreni. Vodou méZeme otuzovat aj nosohltan jej kloktanim.

K otuZovaniu vodou patri aj brodenie sa v bazéne s vodou po kolena —hry vo vode, ¢o trva asi
10min. a po 15-20min. odpocinku na dekach opakujeme 3krat.

OtuzZovanie sinkom ¥t

- za¢iname pobytom v tieni, obnaZovanie tela musi byt postupné. Z 10min. postupne
predlZujeme pobyt na ¥ o 5min. aZ na 2-3 hod. Medzi 11 — 15 hodinou v letnom obdobi nie
sme na priamom ¥t. Opalovanie treba rozdelit na dopoludnie a popoludnie. Po jedle sa hned
neopalovat. Na hlave maju mat deti nejaku Ciapku a ddlezity je neustaly dozor dospelého.
SInko podporuje vylu€ovanie pozitivnych horménov nadobli¢iek (proti stresu), timi
rozmnozovanie choroboplodnych zarodkov, krvotvorbu, tvorbu vitaminu d a lepSie
zasobovanie krvi kyslikom.

Saunovanie - je otuZovanie vzduchom aj vodou zaroven

-ma lieCebno-peventivne aj hygienické ucinky, znizuje chorobnost, priaznivo vplyva na
psychiku ¢loveka, rozvija huZevnatost, smelost, sebavedomie



Suhlas musi dat detsky lekar. Deti su v saune nahé, ucitelka v plavkach. Sedia alebo lezia

a ticho sa rozprdavaju. Pred vstupom sa deti osprchuju, vyutieraju, idd na WC a poziju
tekutiny. V saune je teplota 80 °C (podla vysky lavic od 40-100 °C). Deti by tu mali vydrzat 10-
15 min. a opakovat 2-3krat. Samozrejme pobyt v saune sa musi prispdsobit dizke moZnosti
dietata (ak niektoré z deti Ziada uz odist, musia odist s ucitelkou vietky deti — nikto tu nesmie
zostat bez dozoru !). Potom ako deti pridu zo sauny, osprchuji sa vodou s teplotou 8-15 °C,
sprchujeme vidy od néh. Ak je tu bazén so studenou vodou, deti mézu don vstupit ale nesmu
skakat. Po poslednom pobyte sa deti osprchuju, utrd, zabalia do uterakov a idu do
odpocivarne na 20-30 min. Saunovanie méze byt 1-2krat v tyzdni, vyZaduje si neustaly dozor
a prisun tekutin.



