Otuzovani * -

Vzhledem k tomu, Ze se blizi plavecky vycvik Vasich déti, doporu€ujeme zvazit jejich
odolnost/otuzilost a pfipadné ji s nimi zacit trénovat.

Pobytem v bazénu se déti sice otuzuji, avSak pro nékteré je v ramci plavecké vyuky tento
proces tak nepfijemné zdlouhavy, Ze je od plavani odrazuje. Ze sebelépe pfipraveného
programu nebudou mit déti pékny zazitek, pokud jim bude v bazénu zima.

Trendu mnohdy az pretapénych obchodnich domu, $kol, vozi hromadné dopravy atp. se v
bazénu nelze pfizplsobit, a to z nasledujicich duvodu:

& Prvnim divodem jsou hygienické normy (vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi €.
238/2011 Sb.), podle kterych voda v plaveckém bazénu musi mit teplotu do 28°C, o
minimalni teploté vyhlaska nehovofi. Kladensky bazén ma rozhodné pfes 27 stupiid,
voda se pfi skolni vyuce spiSe drzi u 28°C.

& Druhym, tésné souvisejicim davodem, je, Ze plavecky bazén je prioritné uren pro
plavani. Kondiéni plavci (at jiz dospéli nebo déti) se ve vodé nad 26°C zase "vafi",
teplejsi voda jim zpUsobuje pfehfivani kardiovaskularniho aparatu.

Tim, Ze je teplota vody nastavena k horni limitni hranici, je pravé Skolni plavecké vyuce
vstiicnégjsi.

Mimo plaveckou vyuku otuzovani détem pfinese i dalSi benefity jako jsou:

¥4 zvyseni imunity, zejména vigéi respiraénim onemocnénim
&4 vyssi fyzicka odolnost

44 zlepSeni psychického zdravi

¥4 moznost zmirnéni alergii

% Otuzovani muzete zacit snizovanim teploty ve (velmi ¢asto piehfivané) domacnosti,
dlouhymi (2-3 hod) dennodennimi pobyty venku a oblékanim ditéte do méné vrstev. Nez
date détem dalsi obleceni, naucte je zahrat se pohybem. U pohybujicich se déti se
doporucuje davat o vrstvu méné nez dospélym.

Nize uvedené ¢&lanky na webu radi, jak na to:

e QtuZovani déti. MUDr. Kvétoslava Ludvikovska | Babyonline.cz

OtuZovani déti neni nic slozitého | Happy Baby ’

Vitalia.cz - élanek: OtuZzovani jako prevence zimniho nachlazeni

OtuZovani pfinasi i benefity, které nelekate - Vitalia.cz

Vhodné je napfiklad také video na YouTube: Seznamte se s otuZzovanim (od
Dezinfekce Betadine®)

Jesté dovolte poznamku na konec. Okolni teplota (vody i vzduchu) muzZe byt vnimana
pocitové jinak nez je realita i v pfipadé nevyspani, unavy nebo pocinajici nemoci.

Prejeme mnoho zabavy nejen pfi otuZzovani &
Tym Plavecké Skoly Meduza



