


mizZe se pro nés stdt malitkymi l4znémi a prokézat ndm mno-
hé dobrodini. Poddm zde ted nékolik jednoduchych névodua
na pouziti vody, které lze provadét kdekoliv.

Studené lazefi paZi uklidiiuje srdce

Studené lézeni pazi je predivny uklidiiujici prostfedek
srdce a ob8hu krevniho, oviem nejedna-li se o velkd organic-
k& poskozeni, kterd samoziejmé lé¢i lékaF. Studené lazen pa-
Zi velmi zlepSi nebo lplné pozbavi pocitu pichéni v srdeéni
krajing, pocitu svirani, tzkosti, strachu a tlu€eni srdce, které
se dnes projevuji velmi ¢asto. Po silném hnuti mysli nebo vel-
ké nédmaze pusobi studenéd ldzefi paZi velmi rychle, osvéZii a’
uklidni. Provadime ji bud v malé sedaci vané nebo v umyvadle.
do kterého ponofime paZe aZ po nadlokti. Teplota l4zné je do
15°C, doba trvéni 10 - 15 vtefin, nebo aZ ucitime reakci: bud
intenzivni pocit chladu nebo tepla. Neopakovat dfive neZ za
2 hodiny.

Teplé lazeii pazi je proti srdeénim kfecim

Je to znamenity prostfedek, ktery odlehuje srdci a cév-
nimu systému a zvétSuje vykonnost. Tato lazefi rozsifuje vén-
Cité cévy, tiSi kiefe a bolest pri anginé pectoris. Tento stav
totiZ prevazné zafind kiefovitym zGZenim téchto Zivotné di-
lezitych cév. Zdravi lidé zjistuji po této lazni snizeni krevniho
tlaku. Pacienti se zvySenym krevnim tlakem zjisti naproti tomu
podstatné sniZeni a zlepSeni svych potizi. Tato lazefi pusobi
také dobfe na usinéni, provaddime-li ji pfed spanim. Teplotu
1azné pomalu zvySujeme z 34 - 36°C na 42 - 45°C.

Studena koupel nohou povzbuzuje krevni obéh

VS8echny studené koupele a také koupel nohou piisobi
povzbudivé na ob&h krevni. Kdo to jeSt& neznd, mél by se jed-
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VSeobecné jsou zndmé horké koupele nohou
proti studenym noham

Pfipravime si lazefi 38 - 45°C a koupeme nohy 10 -15
minut. Tato lazen se doporucuje také pri zanétu ledvin, mo-
¢ového méchyre, panevnich orgdni a pri &isté mistnich za-
nétech; pfi zdnétu nebo kataru jicnu, hrtanu, usi nebo pra-
dusek. Ve spojeni se stfidavymi koupelemi, télocvikem nohou
a maséazi provadime tuto koupel také pfi plochych nohach
a jinych vadéach a slabostech nohou. Chceme-li mit lazen Gcin-
néjsi, pfidavame do ni popel, sil a ovesnou slamu, odvar her-
méanku nebo hor¢i¢nou mouku. Po ukon¢eni oplachneme stu-
denou vodou, ihned se oblékneme nbeo jdeme do postele!

Studena sedaci ldzeii podporuje spani

Aulus Cornelius Celsus (1 stol. po Kr.) byl znam mezi
#imskymi 1ékaFi jako ,vodni doktor* a sedaci lazefi popsal po-
drobné tak, jak ji i my dnes zndme. Je to pouzivani vody, které
bylo ve stifedovéku ve velké oblibé a udrZelo se pres cela sta-
leti dodnes. Zvlasté zeny rady pouzivaji tuto Kneippovu lé-
tebnou metodu. Také Priessnitz doporucoval sedaci lazei.
Byla dale pfevzata od C. Kuhne-ho, A. Justa a Felka a je znédma
s mensimi obm&nami pod riznymi jmény. VSichni jsou vsak
zajedno v tom, Ze nespavosti se lze G¢inné zbavit pravé stude-
nymi sedacimi koupelemi.

Potfebujeme k tomu sedaci vanu nebo jinou vhodnou né-
dobu ze dieva nebo kovu, kterou naplnime z poloviny nebo ze
dvou tfetin vodou o teploté 15 - 25°C. Svlékneme se do koSile
a posadime do vany tak, aby voda sahala k pupku a do poloviny
stehen. Doba koupele je asi 6- 60 vtefin. Tuto lazen prova-
dime veder pred spanim anebo také v noci z teplé postele a pak
jdeme neosuSeni opét do postele. Tato lazen uklidiiuje a zlep-
Suje spének, podporuje traveni a upravuje pohlavni funkce.
Kdo neciti pfijemné teplo, jakmile se vrati zpét do postele,
musi si dat teplou gumovou ldhev na podbriSek.
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PLAVANI ZLEPSUJE TELESNOU ZDATNOST

VS8echny vynalezy a pokroky civilizace jsou Zel spojeny
se stoupajicim nedostatkem pohybu. Nedostatek pohybu do-
stoupil dnes takovych rozmeérd, Ze je ohroZena naSe biologické
existence. Nedostatek pohybu maé velkou vinu na tom, Ze polo-
vina mladeZe ma Spatné drZeni t&la, Ze 75% v3ech invalidnich
dichodd musi byt vyplédceno v priméru jiz 12 let pfed 60 ro-
kem, ze 88% vsSech Grazl je z nesikovnosti a 40% vSech amrti
je néasledkem pfred¢asnych chorob srdce a krevniho obéhu.
Téchto nékolik ¢isel odhaluje otrasajici zédsah do Zivotni sily
naroda, zasah, ktery ssebou nese civilizace. To jsou stiny ci-
vilizace. :

V tomto sméru musime co nejdrive néco vykonat, aby-
chom podpofili poZzadavky pohybu. PFedeviim se k tomu hods
plavéani, jelikoz soucasné podporuje hluboké dychéni, povzbu-
zuje krevni obéh, zvétSuje hrud a dava obratnost pateri. Pla-
véni zameéstnava vSechny svaly a ma tudiZz pro nés civilizované
lidi nejen vyznam zdravotni, ale také lé€ivy. VSichni lidé, bez
ohledu na vék, by méli péstovat tento sport, ktery prinasi ne-
jen radost, ale i uZitek. Plavéni je nejpfirozenéjsi a nejiGéin-
néjsi prostfedek, ktery miiZe zabrénit velkym Skodédm vznik-
1ym z nedostatku pohybu. Zndmy mistr némeckého sportu Karl
Diem fekl o plavani toto: ,Bez pravidelného plavani velké casti
naroda nebudeme moci zabrénit Skodam na zdravi. NemuZe-
li mit kazda nasSe Skola plovarnu, méla by mit aspoii bazén na
plavani, pravé tak jako ma fyzikdrnu nebo kreslirnu. Bazén
patfi k télocvicné a ma s ni tvofit jednotu; jen tak obstoji
pristi pokoleni v zavodé budouciho zmechanizovaného Zivota.“

Idedlni misto k provozovéni tohoto sportu je pfirodni ba-
zén nebo morské lazné. Lze je vSak vyuZivat jen v kratkych
letnich mésicich. Ale pravé v zimé je plavani nejdulezit&jsi,
abychom si zvykli na chlad a nezaostdval nam pohyb svalstva.
| Potfebujeme proto kryté plovarny. Plovani ve studené vods
ozivuje pokoZku a krevni cestou povzbuzuje ¢€innost vSech
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