V zimé se nam casto nenaskytne prilezitost nasadit bézky nebo
sjezdové lyze, ale i tak miiZeme zazivat privaly energie a radostné
opojeni po celé zimni obdobi, ano, od samého zacatku fijna az do
konce dubna. Jesté lepsi zazitek maji ti otuzilci, ktefi mohou na-
vStévovat i saunu a uzivat si tak nejen ucinkt chladu, ale i horka.
Stfidani horka a chladu a hormony, které tato forma stimulace
uvolnuje, maji pravdépodobné pozitivni vliv na osoby se sklony
k sezonnim depresim. Lidé, ktefi se potykaji se zimni depresi, mlu-
vi o tom, Ze zimni plavani zménilo jejich pohled na ,zimu® z temné
a nudné na veselé a vzrusujici obdobi. Ti, se kterymi jsem se setka-
la, uz nemaji k zimé odpor. Dokonce radi ,nastartovat den zimnim
plavanim, je to lepsi nez ranni kava“ Ja bych ranni kdvu za plavani
asi nevyménila... ale jejich rada dava smysl, protoze vysledkem pu-
sobeni hormont a nervovych signali je velké energetické nakop-
nuti a pocit radosti. Vliv zimniho plavini na sezénni naladu nebo
depresi nebyl dosud védecky zkouman. Jednou ale urcité bude.

Priroda je ptekvapiva. Zname barvy a viiné jara a teplejsiho poca-
si, ale citit zménu ro¢nich obdobi, kdy?z jste ve vodé, je néco zvlast-
niho. Fyziologické ti¢inky chladu vyzaduji vasi naprostou pfitom-
nost ted a tady. Zjistila jsem, ze kazdé koupani je diky postupnym
zménam v ro¢nich obdobich zcela novym zazitkem.
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KAPITOLA 3

ZIMNi KOUPANI
JEIN

Stale vice a vice lidi si v§ima pozitivnich acinki studené vody,
a Cekact listiny v klubech otuzilcti jsou proto nesmirné dlouhé. Zda
se, ze zimni koupani nabizi néco, po ¢em je v nasi spolecnosti po-
ptavka - moznd v reakci na jiné tendence, od kterych se snazime
distancovat, at uz je to nadmérna konzumace piva, pfili§ mnoho
¢asu straveného u pocitace nebo trochu moc sladkosti béhem dne.
Podle socidlnich siti je zfejmé, Ze zajem o zimni plavani prudce na-
rostl i béhem lockdownt zptisobenych pandemii covid-19. Lidé,
ktefi do té doby vahali, zda maji zimni plavani vyzkouset, zacali
s novym, zdravym konickem, aby s vybranymi ptateli zazili vzru-
Seni, napéti i zdbavu. Pred nékolika lety bylo zimni plavani okra-
jovou zalezitosti, ale béhem poslednich sozén se stalo populdrni
aktivitou. Mozna hledime néco opravdového, abychom se odpou-
tali od vSudypfitomnych technologii. Urcité se ale nejednd jen
o trend v oblasti zdravi a wellness, je to i zptsob, jak pro sebe najit

nové vyzvy.
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