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Medium: webnovinky.sk
Title: Video: Tajna zbran mladych Slovakov, pouziva ju aj Cristiano Ronaldo
Date: 12.6.2017

https://www.webnovinky.sk/video-tajna-zbran-mladych-slovakov-pouziva-ju-aj-cristiano-
ronaldo/
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Video: Tajna zbran mladych Slovakov,

pouZiva ju aj Cristiano Ronaldo
B 12.juma 2017 & Webnowinky seabeone t N
Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovstvs Eurdpy do 21 rokov v Kt
r— £amorine &j s tajnou zhrafiou menom kryosauna. Poufiva ju & jeden a3

najlepgich futbaliztov na svete Cristiano Ronaldo.
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Medium: aktuality.maxivyber.sk

Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrarfiou Cristiana
Ronalda

Date: 12.6.2017

http://aktuality.maxivyber.sk/sport/1229272-slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-do-
polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda
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Sportové spravy

V/ pripravnych zapasoch NHL
53 pradstavili 3] Slovaci, Halsk
nedostsl gdl 3 Jaros asistoval

O 18, sop 2017

Halsk nepovaZoval navrat na
farmu ako sklamaniz, ale ako
mozZnost pomdcs spoluhradom

O 18. cep 2017

W/ kempoch timov NHL j= =5te
18 Slovakov, Pospizi 12
putoval na famu @ 13 cep 2097

SAMORIN 12. juna (WebNoviny. sk} - Slovenski reprezentant sa pripravovali na

Novatik Vegas Golden Knights
v prigrave na nowd sezdnu NHL
dewiatimi golmi zniél kosatky”

O 18. cop 2017

Majster v $i3gri Tipsport igy
zdoial HC Kofice, dvaja
trankari v nedelu vychytsli
shutout ® 17. sep 2017

Viac étankov

AR SMART Dx
sl LASHES

Slovensko

» Ministerka Lubyova zrudilz
problematicky eurcfondow
viyzvu na podgeru dihodobého

majstrovstva Eurdpy do 21 rokov v Samorine 3j s tajnou zbrafiou menom kryosauna.
Pouziva ju 3 jeden z najlepéich futbalistow na svete Cristiano Ronaldo
AZ takmer minus dvesto stupiiov

Ide o zanadeniz s velkostou sprchoveho kutz, kiore telo vystavi teplotam oliZiacim s3
minus dvesto stupfiov Calziz. SIUZi 5] na liz€bu pohytoweho aparatu a najma rychiu
regeneraciu.

Odporticame:

Hapa! oznamil keneénu nominaciu na eurdosky 3ampionat, nechyba Zrelak 3 opora =
Aimu

“Je to super pristroj V Samorine sme tréncvali dvojfazovo a vidy veder sme ho vyuZil
Clovek si musi trochu zvykndt'na # zimu. Kryossuna nam skvele poméhs uvoini®’
svalstvo 3 povzbudt felo na dalsi z3pss Regeneracia je vdfaka nej ovelz rychigisia.”
vysvetil kapitan slovenske) regrezentacis do 21 rokov Adam Zrel3k na wete

futbalsfz sk
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Medium: bleskovespravy.sk

Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrariou Cristiana
Ronalda

Date: 12.6.2017

https://bleskovespravy.sk/2017/06/12/slovenska-futbalova-reprezentacia-
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& Blaskowi tprivy | Spoet | Futbal

Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje !
do Pol'ska aj s tajnou zbranou Cristiana ,
Ronalda

SAMORIN 12. jina (WebNoviny.sk) - Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovsiva
Eurdpy do 21 rokov v Samorine a) s tajnou zbraiou menom kryosauna. PouZiva ju aj jeden z |
najlepsich futhalistov na svete Cristiano Ronaldo.

Ide o zaradenie 5 vefkostou sprechoveho kota. Kioré telo vystavi teplotdm blifiacim sa minus |
dvesto stupfoy Celzia. SI0Fi a) na listhu pohybovéno aparatu & najmé rychiu regeneraciu.

Odporacame: |
Hapal oznamil koneind nomindciu na eurdpsky Sampionat, nechyba frefak a opora z A-timu

Je to super prisial V Samoving sme trénovali dvaifizove a vidy veder sma ho wudili Clovek si
musi frochy vykndt na i Zimu. Kiyosauna nam skvele pomaha wvalni® svalsivo 2 povzbudit’ felo
na galsi zApas. Reganerdcia je voaks nel ovela rychlgigia” wysvetll kapitan slovenske
reprezentacie do 21 rokov Adam Zrefzk na webe futhalsizsk.

‘V Poprade sme mal moZnost vyskusal si kryokamaory, kiord funguje na podobnom principe ako
kryosauna. T3 ma vyhodu v fom, Ze pisobr lokdinaisie a chiaper nedyehai dusik. Kryosauny sme
aplikovall po kaZdel zafaZi Mame s fou skvelé skusenostl a prefo sme sa rozhodl Ze i ju
Zobearigme g oo Polska, "povedal lekar slovenskeho timu Zsolt Fegyveres.

Odporaéame;
Katerovi sa ofvonila cesta na Sampionat. nahradi zraneného Hromadu

Kryosaunu si pochvaloval a) Tomas Huk. Do krvosauny sme chodili na dve mindty: Na konei v nef
bola poriaona zima, ale ked Glovex vysial von, prsla velkd diava. Musim povedar Z2 fo velmi
pamaha pri ragenardci Na drhy ded sonm sa ol ovela wac adoychauly ako predfym,” dopinil
defenzivny stredopoliar Huk.

Blahodarne uemky kryosauny vyuZivajl aj svetove sportové hviezdy. Ma Slovensku aj olympijski
vitazl Matej Tath a Anastasia Kuzminova. Z futbalistov si ju dal dokonca domov namonioval
Crstiano Ronaldo. Pomdha mi tvolil svalstvo @ povzbudi felo na dalsi zapas. A7 prefo som
fzicky na wechole & predil sam naflapss rox v karére “ povedal Ronaldo o svojej tajne] zbrani po
Zisku tulu futbalista roka.

Zverenci trénera Pavla Hapala sa v wtorok kratko po poludni letecky presund z Bratislavy do
Lublinu. Supermi Slovakov v zakladne] A-skupine ME 21° budd futbalisti domaceho Polska (16. 6.
0 20.45 h v Lubline), Anglicka (19. 6. 0 18.00 h v Kielcach) a obhajcu prvenstva Svedska (22.6.0
20.45 h v Lubfine). Do semifindle posiopia vitazi skupin a najlepsi tim z druhych priefok.

Viac k temam;: Cristizno Ronaldo, futhal, krvosauna, slovensks futhalova reprezentacia do
Zdroj: Webnoviny.sk — Slovensks futbalova reprezenticia odeestuie do Pofska aj s tajnow zbrafiou
Cristiana Ronalda & SITA Vaelky prava vyhradeng.

12 jiira 2017
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INZERCIA
‘ Ministerka Lubyova zrusila problematicku eurofondovl vyzvu na
ﬁ podporu dihodobeho vyskumu
INZERCIA - REALITY J , BRATISLAVA 19. septembra (WebMoviny.sk) - Ministerka &kolstva
B Martina Lubyova (nom. SNS) v utorok zrusila eurofondovd vyzvu na
TOP PONUKY FIRIEM ' podporu dlhodobehn strategického vyskumu a vyvoja (DSV). Na

B T v e i mmm Dbl Dmbim w0 Bimbim o Lobm i

Vojenskou akadémiou vo VySkove ofriasla explozia, sposobili ju
zrejme granaty

VY SKOV 19. septembra (WebMoviny.sk) - Vojenskou akadémiou v
ceskom VySkove dnes ofriasla explozia. Vybuch v budove ubytovne
Jugo zabil jedného vojaka a daldieho zranil. Ako informoval portal

EFRITE mem memmamd combals mis i ose sboenmnel Shende s laS D e Falelbmni

DENNE INFO

s» Uvery, hypotéky, poZicky
» Denné menu

» Pohotovostng lekame

»» Aktudlne spravodajstvo
» Akcle a podujatia

» Poruchy, havarie

Japonci reaguji na testy rakiet KUDR, presund zariadenie na chranu
na ostrov Hokkaida

TOKIO 19. septembra (WebMoviny.sk) - Japonska armada presunie
mobilné zariadenie na obranu pred raketami na ostrov Holkkaido.

» PSC Umiestni ho do oblasti, kadial prelistavaju cvicne rakety Sevemnegj
Cepelova prehrala trojsetovi bitku a v Tokiu nevyzve Cibulkovu
INFO MAPA MESTA A OKOLIA . .
TOKIO 19. septembra (WebNoviny sk) - Slovenska tenistka Jana
. Cepelova neuspela v 1. kole dvojhry na turnaji WTA Premier Toray
» Mapa ulic Pan Pacific Open v japonskom Tokiu ({dotdcia 1 milidn USD, tvrdy

povrch DecoTurf vonku). Cepelova prehrala s rovnako nenasadenou

FonBlean Patafinan Dininleaunn an 44 4 mmindd 804 8 A0 om macsns

» Firmy na mape

» Ubytovanie na mape

» Stravovanie na mape

»» Lekdri, lekarne, nemocnice
» Inétitlce, Skoly a organizacie
s Kultdra a kultirne pamiatly
»» Sport a Sportové strediska
» Banky a bankomaty

» Doprava, poSta, taxi

» Fotogaléria mesta a okolia
s Planovac fras

BSK: V Brafislavskom kraji pribudne 844 novych miest pre kolkarov
BRATISLAVA 19. septembra 2017 (WEN/PR) - Obce, mesta, ale aj
sukromni podnikatelia a ob¢ianske zdruzZenia mohli v roku 2017
Ziadaf z Integrovaného regiondlineho operaéného programu (IROP)
eurdpske zdroje na vybudovanie novych kapacit v materskych

Elrealdnh mn anlame Slaccmmelos Dhimme mo meadlda doamin Siodoad!

Rodina Leonarda Cohena pozyva fanudikov na spomienkovy koncert
v Monfreale

WEBYSHOPPING Mova VIdrska Kramére uZ v predaji

BRATISLAVA 19. septembra 2017 (WEN/PR) - Spolocnost J T REAL
s ESTATE spusta predaj dalSieho rezidencného projekiu a opat na
1 skvele] adrese. Na oblibenych bratislavskych Kramaroch vyrasti dva
nizkopodlazné bytove dumy 3 82 pyimi. Projekt JE idedlnou volbou

T L I T

Tladiaren CANON
LEP 3010

83.90 €



http://kosice.virtualne.sk/spravodajstvo/slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-do-polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda.html
http://kosice.virtualne.sk/spravodajstvo/slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-do-polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda.html

Medium: kysucky-infoexpres.sk

Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrariou Cristiana
Ronalda

Date: 12.6.2017
http://www.kysucky-infoexpres.sk/1229272-slovenska-futbalova-reprezentacia-
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Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Pol'ska aj s
tajnou zbranou Cristiana Ronalda

“Kryosaunu sme aplikovali po kaZdej zataZi. Mame s fiou skvelé skisenosti,
a preto sme sa rozhedli, #e si ju zoberieme aj do Pol'ska,” povedal lekdr
slovenského timu Zsolt Fegyveres. SAMORIN 12. jina (WebNoviny.sk) —
Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovstva Eurdpy do 21 rokov v
Samorine aj s tajnou zbraftou menom kryosauna. Poufiva ju aj jeden

SAMORIN 12. jiina (WebNoviny.sk) - Slovenski reprezentanti sa pripravovali na
majstrovstva Eurdpy do 21 rokov v Samorine aj s tajnou zbrariou menom
kryosauna. PouZiva ju aj jeden z najlepsich futbalistov na svete Cristiano Ronaldo.

Ide o zariadenie s velkostou sprchového kita, ktoré telo vystavi teplotém
bliziacim sa minus dvesto stupfiov Celzia. SI0Z aj na lietbu pohybového aparatu a
najma rychlu regeneraciu.

Odpordtame:

Hapal oznamil keneénd nomingciu na europsky Sampionat, nechyba Zrelak a
Opora 7 A-timu

"Je to super pristroj. V Samarine sme trénavall dvajfizove a vZdy vecer sme ho
vyuzili, Clovek si musi trochu zvyknit' na td zimu. Kryosauna nam skvele pomaha
uvolnit' svalstvo a povzbudit' telo na d'alsi zapas, Regenerdcia fe vd'aka nej ovela
ryichigfsiz,"wysvetlil kapitan slovenskej reprezentacie do 21 rokov Adam Zreldk na
webe futbalsfz.sk,

“V Poprade sme mali moznost’ vyskisat'si kryokomoru, ktora fungufe na
podobnom principe ako kryosauna. T3 ma vyhadu v tom, Ze pdsobi lokdlnefsie a
chiapci nedychaju dusik. Kryosaunu sme aplikovali po kaZdej zétazi. Mame s rou
skvelé skusenosti, a preto sme 53 rozhodli, Ze si ju zoberieme af do Polska,”
povedal lekar slovenského timu Zsolt Fegyveres.

Odporitame:
Kaferovi sa otvorila cesta na Sampionat, nahradi zraneného Hromadu

Kryosaunu si pochvaloval aj Tomas Huk. "Do kryosauny sme chodili na dve
minuty. Na konci v nef bola poriadna zima, ale ked' clovek vysiel von, prisla velka
tifava. Musim povedar, Ze to velmi pomaha pri regenerdcii, Na druhy derd som sa
citil ovela viac oddychnuty ako predtym,” doplnil defenzivny stredopoliar Huk.

Blahodarne dcinky kryosauny wyuZivajd aj svetové Sportové hviezdy. Na Slovensku
aj olympijski vitazi Matej Toth a Anastasia Kuzminova. Z futbalistov si ju dal
dokonca domov namentovat Cristiano Ronaldo. “Pomaha mi uvolnit' svalstvo a
povzbudit' telo na dalsi zapas. Af preto som fyzicky na vrchole a preZil som
najlepsi rok v kariére," povedal Ronaldo o svojej tajnej zbrani po zisku titulu
futbalista roka.
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Date: 12.6.2017
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Slovenska futbalova reprezentacia
odcestuje do Pol'ska aj s tajnou zbranou
Cristiana Ronalda

SAMORIN 12. jana (WebNoviny.sk} - Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovstva Eurdpy
do 21 rokov v Samorine 3j s tajnou zbrafiou menom kryosauna. PouZiva ju aj jeden z najlepsich
futbalistov na svete Cristiano Ronaldo.

1de o zariadenie s velkostou sprehovéno <dta, ktoré telo vystavi t=plotdm bliziacim sa minus dvesto
stupriov Celzia. SIGZi 3 na lieCbu pohybevéno aparatu a najma rychiu regeneraciu.

Odporticame:

Hapal oznamil koneénl nominiciu na eurdps

.Je to super pristroj. V $amorine sme trénovali dvajfizovo a vidy vecer sme ho vyuZili. Clovek si
musi trochu zvyknut na tu zimu. Kryosauna nam skvele pomaha uvolnit svaistvo a povzbudit telo na
dalsi zépas. Regenerdcia je vdaka nej ovela rychlejsia, * vysvetli! kapitan slovensksj reprezentacie do
21 rokov Adam Zrelak na webe futbalsfz.sk. |

kryosauna. T3 ma vyhodu v tom, Ze pésobi lokalnejsie a chiapci nedychaju dusik. Kryosaunu sme
aplikovali po kaZdej zatazi. Mame s ricu skvelé skdsenosti, a preto sme sa rozhodli Ze si ju
zoberieme 3j do Polska, * povedal lekar slovenského timu Zsolt Fegyveres.

“¥ Paprade sme mali moznost vyskusat si kryokomoru, ktora funguje na padobnom principe ako |

)
Odportcame:
Kaferovi 53 otvorila cests na $ampionat, nahradi zransného Hromadu

Kryosaunu si pochvaloval aj Tomas Huk. “Da kryosauny sme chodili na dve mindty. Na konci v nej I
bols poriadna zima, ale ked clovek vysiel von, prisla velks Ulava. Musim povedat, Ze to velmi
pomaha pri regeneracii. Na druhy deri som sa citil ovela viac oddychnuty ako predtym,” doplnil
defenzivny stredopoliar Huk. |

Blahcdarne Gfinky kryosauny vyuiivajs aj svetové Sportove hviezdy. Na Slovensku aj olympijski
vitazi Matej Toth a Anastasia Kuzminova. Z futbalistov si ju dal dokonca domov namontovat
Cristianc Ronaldo. .Pomaha mi uvolnit svalstvo a povzbudit telo na dalsi zapas. Aj preto som fyzicky
na vrchole a preZil som najlepsi rok v kariére,* povedal Ronaldo o svojej tajnej zbrani po zisku titulu
futbalista roxa.

Zverenci trénera Pavla Hapala sz v utorok kritko po poludni letecky presund z Bratislavy do
Lublinu. SGpermi Slovakov v zakladnej A-skupine ME ,21° budd futbalisti domaceho Polska (16.6. o
20.45 h v Lubline), Anglicka (19. 6. 0 18.00 h v Kielcach) a obhajcu prvenstva Svédska {22. 6. 0 20.45
n v Lubline). Do semifinale postipia vitazi skupin a najlepsi tim z druhych priefok.

Viac k témam: Cristiano Ronaldo, futbal, <ryosauna, slovensks futbalova reprezenticia do
Zdroj: Webnoviny.sk - Slovenska futbzlovi reprezenticia odcestuje do Polska aj s tainou zbrafou
Criztiana Ronzlda & SITA Vietky orava vyhradens.

2. jina 2077
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Medium: spravy.pozri.sk

Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrarfiou Cristiana
Ronalda

Date: 12.6.2017
http://spravy.pozri.sk/clanok/Slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-
do-Po%C4%BEska-aj-s-tajnou-zbranou-Cristiana-Ronalda/1147091
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Dnesje- Utorok 19. septembra 2017 meniny m3 KoaStaatin

Letenky od Superletusky

Lette lacno. Porovnajte si dnesSné ceny! superietuska sk

Slovenska futbalova reprezentdcia odcestuje do
Pol'ska aj s tajnou zbranou Cristiana Ronalda

(44 *Kryosaunu sme aplikovali po kaZdej zata3i.

SAMORIN 12. jGna (WebNoviny.sk) - Slovenski reprezentanti sa pripravovali
na majstrovstva Eurdpy do 21 rokov v Samorine 3j s tajnou zbrafiou menom
kryosauna. PouZiva ju aj jeden z najlep3ich futbalistov na svete Cristiano
Ronaldo.
Ide o zariadenie s velkostou sprchového kata, ktoré telo vystavi teplotam
bliZiacim sa minus dvesto stupiiov Celzia. SIG63i 2j na lie€bu pohybového
aparatu a najma rychlu regeneraciu.
£ 2 = T B> %

Ochranné a Sportoveé siete
“Je to super pristroj. V
Samorine sme
trénovali dvojfdzovo a
vidy vecer sme ho
vyutili. Clovek si musi
trochu zvykndt'na ta
zimu. Kryosauna ndm
A skvele pomdha
Siete vysokéj kvality. W LUXSOL uvohit'svalstvo a
Akcia-cena od 1€. povzbudit'telo na
Nezmeskajte. R dultizdpas.
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Medium: aktuality.sk

Title: Tajna zbran mladych Slovakov, pouZziva ju aj Cristiano Ronaldo

Date: 12.6.2017
https://sport.aktuality.sk/c/281159/video-tajna-zbran-mladych-slovakov-

pouziva-ju-aj-cristiano-ronaldo/
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Video: Tajna zbrati mladych Slovakov, pouZiva ju aj
Cristiano Ronaldo

12.6.2017 22:42 | Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovstva
Eurdpy do 21 rokov v Samorine aj s tajnou zbrafiou menom kryosauna.
Pouziva ju aj jeden z najlepsich futbalistov na svete Cristiano Ronaldo.

Ide © zariadenie < velkosiou sprchoveho kita, kloré telo vystawi Leplotam biZiacm sa
minus dvesto stupdor Celza, Sloz aj na Bedbu potybového apardlu a nama rychiu

regensriin

‘Je to super pristroj. V Samorine sme trénovali dvojfazovo a vidy vecer sme ho
vyutili. Clovek si musi trochu zvyknuf na ti zimu. Kryosauna nam skvele pomaha

Fid

svalstvo a povzbudit telo na dalsi zapas. Regeneracia je vdaka nej ovela '
rychlejSia,” vysvelld kapilan slavenskesj reprecentatie do 21 rokow Adam Zrelak na webs

fuibalsfzsk

“V Poprade sme mali moaznost vyskidal «i kryokamar, kiecd funguje na podebnam

principe ako kryoseuna. Ta ma vwhodu v tom, 2e posets okalnejle a chlapd nedychaju

dusix, Kryosaunu sme spbkovali po kaZdey zalazi. Mame < fou skvelé skisenodti, & preto
sme 53 razhodl, 2 Si ju zoberieme aj do Polska,” povedal lekar slovenského timu Zsalt

Fegyveres.



https://sport.aktuality.sk/c/281159/video-tajna-zbran-mladych-slovakov-pouziva-ju-aj-cristiano-ronaldo/
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Medium: pravda.sk
Title: Mladi Slovaci sa pripravovali do Polska aj s tajnou zbrariou Cristiana Ronalda

Date: 12.6.2017
https://futbal.pravda.sk/reprezentacia/clanok/432391-mladi-slovaci-sa-
pripravovali-do-polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda/
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Mladi Slovaci sa pripravovali
do Pol'ska aj s tajnou zbranou
Cristiana Ronalda
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Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovstva Eurépy do 21 rokov v
Samorine aj s tajnou zbrafou menom kryosauna.
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Medium: siit.webnoviny.sk

Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrarfiou Cristiana
Ronalda

Date: 12.6.2017
https://www.webnoviny.sk/slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-do-
polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda/
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Video: Slovaci maja v priprave na
Sampionat tajni zbran, pouziva ju aj
hviezdny Ronaldo

SAMORIN 12. jiina (WebNoviny.sk) - Siovenski reprezentanti sa pripravovali na

majstrovstva Eurbpy do 21 rokov v Samorine aj s taincu zbrafow mencm kryosauna.
Pouziva ju 3] jecen 2 najlepsich futbalistov na svetz Cristiano Ronaldo.

AZ TAKMER MINUS DVESTO STUPNOV

Ide o zariacenie s velkostou sprchoveho kita, ktoré telo vystavi teplotam biZiacim sa
minus dvesto stuphov Celzia. SKiZi af na hiedbu pohybového aparétu a najma rjchlu
regeneraciu.

Hapal ozndmil koneénd dciu nz eurépsky Samploné hyjb
Zrefdk a opora 7 Atimu
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Medium: sportky.zoznam.sk
Title: Pomo6ze im to uspiet na Sampionate? Mladi Slovaci do Polska aj s tajnou zbrariou

Cristiana Ronalda!

Date: 12.6.2017
http://sportky.zoznam.sk/c/163461/pomoze-im-to-uspiet-na-sampionate-mladi-

slovaci-do-polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda
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Slovensko Cesko Anglicko Spanielsko Nemecko Taliansko Francizsko Slovdd v zahranici

Nas$ tip: Hiadate zamestnancov? | Jedinedna Fight show | Koncert Gary Numan

Pomoze im to uspiet’ na sampionate? Mladi Slovaci do Pol'ska aj
s tajnou zbranou Cristiana Ronalda!

SRR | O[] =] & | oo
=

SAMORIN - Stovenski reprezentanti sa pripravovali
na majstrovstva Eurdpy do 21 rokav v Samorine aj
5 tajnou zbrafiou menom kryosauna. PouZiva ju aj
jeden z najlepdich futbalistov na svete Cristiano
Ronaldo. Ide o zariadenie s velkostou sprchoveho
kita, ktoré telo vystavi teplotam blifiacim sa
minus dvesto stupfiov Celzia. SWZi aj na lietbu
pohybaoveho aparatu a najma rychlu regeneraciu.

Na snimke trener slovenskych futbalovych reprezentantoy

Pavel Hapal pocas brifingu s novinarmi pred utarnajim
odietom do dejiska Majstrovstiev Eurdpy do 21. rokov

( A ‘ m )

“Je to super pristroj. V Samorine sme trénovali dvojfézove a vZdy veer sme ho vyuZili. Clovek si
musi trochu zvykndt’ na td zimu. Kryosauna ndm skvele pomdéha uvolnit' svalstvo a povzbudit' telo
na d'alsi zdpas. Regenerdcia je vdaka nej ovela rychlejsia,” vysvetlil kapitan slovenskej reprezentacie
do 21 rokov Adam Zreltak na webe futbalsfz.sk. “V Poprade sme mali moZnost’ vyskusat’ si kryokomoru,
ktord funguje na podobnom principe ako kryosauna. Td ma vyhodu v tom, Ze pdsobi lokdinejsie a
chlapci nedychaji dusik. Kryosaunu sme aplikovali po kaZdej zdt'aZi. Mdme s riou skvelé skisenosti,
a preto sme sa rozhodli, Ze si ju zoberieme aj do Pol'ska,” povedal lekar slovenského timu Zsolt
Fegyveres.
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Medium: sport.sk
Title: Video: Tajna zbran mladych Slovakov, pouziva ju aj Cristiano Ronaldo

Date: 12.6.2017
https://sport.aktuality.sk/c/281159/video-tajna-zbran-mladych-slovakov-
pouziva-ju-aj-cristiano-ronaldo/

= @ SPORT.SK

B8 DENNIKSPORT FUTBAL HOKE| TENIS CYRUSTIKA  MOTCAPORT  DWMMESPORTY  OSTATNE  VYSLEDKY  AKTU

Video: Tajna zbrati mladych Slovékov, pouZiva ju aj
Cristiano Ronaldo

12.6.2017 22:42 | Slovenski reprezentanti sa pripravovali na majstrovstva
Eurdpy do 21 rokov v Samorine aj s tajnou zbrafiou menom kryosauna.
Pouziva ju aj jeden z najlepsich futbalistov na svete Cristiano Ronaldo.

Ide o zariadenie s velkosiou sprchovena kits, kioed telo vystavi Leplolam biZiacm sa
menus dvesto stuphov Celza. Slak aj na Belbu pohybaveho aparatu a naima rychiu

régenseratiu.

“Je to super pristroj. V Samorine sme trénovali dvojfazove a vidy veder sme ho

wyuZili. Clovek si musi trochu zvykn€ na ta zimu. Kryosauna ndm skvele pomaha
it sval. a povzbudit telo na dalSi zapas. Regeneracia je vdaka nej ovela

rychlejsia,” vysvelil kapilan slovenske) reprezantace do 21 cokow Adam Zrelak na webe

futtnalstz.sk

"V Pagrade sme mali monost vyskoZal si kryokomory, klord funguje na podobaam
principe ako kryaseuna. Ta ma vwhodu v o, ze posols lokdinejle a chiapa nedychajo
dusik. Kryosaunu sme aplikovali po kaldes z3lazi. Mame s fica skvelé skisenost, a preto
Sme 3 rozhodil, 2& 5i ju 2oberieme aj do Polska,” povedal lekar slovenského timu Zsolt

Fegyveres,
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Medium: Spravodajstvo SITA
Title: FUTBAL: Mladi Slovaci do Polska aj s tajnou zbrarnou Cristiana Ronalda

Date: 12.6.2017



Medium: sme.sk

Title: Ronaldo si ju nechal namontovat domov. Slovaci si kryosaunu pochvaluju
Date: 12.6.2017
https://sport.sme.sk/c/20557344/slovenski-futbalisti-si-kryosaunu-

pochvaluju.html
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Ronaldo si ju nechal
namontovat domov. Slovaci si
kryosaunu pochvalujua

Kryosauna sluzi na lieCbu pohybového aparatu a zrychluje
regeneraciu.
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Medium: aktuality.maxivyber.sk

Title: Video: Slovaci maju v priprave na Sampionat tajnu zbran, pouziva ju aj hviezdny
Ronaldo

Date: 13.6.2017
http://aktuality.maxivyber.sk/sport/1229272-video:-slovaci-maju-v-priprave-

na-sampionat-tajnu-zbran-pouziva-ju-aj-hviezdny-ronaldo
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Video: Slovaci majii v priprave na Sampionat tajnti
zbran, pouziva ju aj hviezdny Ronaldo

Wabnoway
1l 2011

n i

Sportove spravy

oV pripranich 2800m00n NHL
Sa pracdeia & Siovidd, Haldi
nedostal 9N & Jamd asistoval

O L wup 20T

s Halk nepovadoval ndnert na
farme aka siamanio, a0 ako
madnoak pomict spolhratom

@ . w-p 01T

s Viarpodh tivoy NHL je ele
16 Siowskny, Pospisd 2
putonal ra famu
O 18 wep 2077

s Nowiik Vegas Golden Krights P:‘:.m: u ) Pt W= sveln Cris
v peipav na nawl sextna NEL Az takmer minus dvesto stupnov
caviatimy galmi 200 nsaiky”

@ 1. wap 21T

o Mostary Mg Tpsport bgy
200l HC Katce, ol
brankan v nadell vychytal
shutnd @ 17, vep 2007

Hapal azniamil konetnd namindciu n2 euntosky fampiondt, rechyba Zrafdk 2 opora 2
vine Sk A

“Ja 15 supar peistre). v Samonine sme énoval cugiEzows & vicy vadar sma Ao B
Ciovak 55 muss rochy Tyynd? ne &1 2imu. Keyossuns nem sivele somane ot
SRS & DO f2dcas Rapanardcs ja yonka ral ome poniada ¢

i xapkan o do 21 mkav Adam Zrefdk ra webe

Slovensko

s Minsiorks Lubyow 2
prodlematich eurclondovs
WDV N2 POCROn: GNaohdna
wyskamu (D 19 ses 2077

s BSKV Bratmivasom kel
pribudne 842 novych miest pra
Sakamav O 18 wep 2017

o Nowd Vidrsia Kamdne 2 v iV Pograge sme meW mednozt vysioer' s kyckomany, ko fungule ne pcozencm
proday (D 15, sep 2057 Grincice ks yosaINe. TE ma vyhody v tom e sdsoti ickdinaSie & chasci nacyichal
cusik Ayosauny sme aaWovad o0 kadosy zaed!. AMdme s Acy sik/ad Siisenost, &
» Do Cstavy sa raproradi mea! preso sme sa oahodl), Je sl 2coeneme §) oo Foisia * povedal lekar siovenskino timy
pamding cni 3 28. chihor Zeok Foyvens
raude Harym sviatkom
© 19, vap 2017 Kryoaunu s doval f Tomas Mk Do ieycsauny sme cnodll ne ave mindly: Me
ozt v e boke poradng Time, ale kad Sovak vyl von, sedis velvd sve. Iusim
+ N3 vifazsthvo vo volbaon posmcat da 1o saimi ZomEna o rapanaracy. M gy oaf som sa o S ac
restati zamonf ks bibordamy, codehnuy ais predtim * cogin cefanzieny Shesopaiar FUk

rovori kandialt na dupans
Droh (B 19 wes 200

Kryosauny vyuzivaji aj svetové hviezdy

Vine Stnkicy

Svet

o
8085, 4 preto

som &2
povadal Ronak O

rchoie & peeds som rgles

£O Zska: thiu Lt

47w v ianidre F
.

s MEmalchd 2many spleodl



http://aktuality.maxivyber.sk/sport/1229272-video:-slovaci-maju-v-priprave-na-sampionat-tajnu-zbran-pouziva-ju-aj-hviezdny-ronaldo
http://aktuality.maxivyber.sk/sport/1229272-video:-slovaci-maju-v-priprave-na-sampionat-tajnu-zbran-pouziva-ju-aj-hviezdny-ronaldo

Medium: fotonovinky.sk

Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrarnou Cristiana
Ronalda

Date: 13.6.2017
https://fotonovinky.sk/slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-do-
polska-aj-s-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda/
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Slovenska futhalova reprezentacia otcestuje do
Pol'ska aj s tajnou zbrafou Gristiana Ronalda

SAMORIN 12 jina (WebMNaoviry sk} - Slovenski repr r& Eurdpy
de 21 rokov v Samorine aj 5 tajnou zbrafou menom krycsauna. PouZiva ju a) jeden z najlepdich
futbalistov na svete Cristiano Ronaldao.

ntanti =a pripravovali na majstrovsh

(B T

Ide o zariadeniz s velkostou sprchoveho kita, ktoré telo wystavi teplotam bliZiacim sa minus dvesto
stupfiov Celzia. SI0Fi aj na lieébu pehybovdhe apardtu 2 najmé rychlu reganeraciu.

L
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Blahedarne Oginky kryosauny wuiivaj owve Sportowve hviezdy. Ma Slovensku aj alympijski vitazi
Tath a Anastasia Kuzminovd istov =i ju dal dokonca domov namontovat Cri
Ranalda. . i i budit' tele na daisi z3) i
wrohale 3 prez?
futbalista roka.

j zhrani po zisku twlu

trénera Pavla Hapala sa v utorok krdtko po peludni letacky presund z Bratislavy do Lublinu,
Shpermi Slovakow v z8kladne] A-skupine ME 21" budd futbalisti domaceho Polzka (16. 6.0 2045 h v

Lubline), Anglicka (19. 6. o 18.00 h v Kielcach) a cbhajou prvenstwa Svedska (22. 6. o 2045 h v I
Lubline). Do semifinale pestipia witazi skupin 2 najlepsi tim z druhych priedok.

Wiac k témam: Cristiance Ronalde, futhal, kryvesauna, slowensks futhalovs reprezenticia do I
Zdroj: Webnoviny.sk - Slovenska futbalova reprezentacia cdcestuje do Polkka aj = tajnou zbrafiou
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Medium: inforaj.sk
Title: Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do Polska aj s tajnou zbrariou Cristiana

Ronalda
Date: 13.6.2017

https://inforaj.sk/slovenska-futbalova-reprezentacia-odcestuje-do-polska-

aj-s—-tajnou-zbranou-cristiana-ronalda/
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Slovenska futbalova reprezentacia
odcestuje do Polska aj s tajnou zbran
Cristiana Ronalda

SAMORIN 12. jina (WebMoviny.sk] - Slovenski reprezentanti sa
pripravovali na majstrovstva Eurdpy de 271 rokow v Zamorine 3] = tajnou
zhrafiou menoam kryosauna. Poufiva ju aj jeden z najlepdich futbalistov na |
svete Cristiano Ronaldo.

Ide o zariadenie s velkestou sprochoveho kdta, ktoré telo vystawi teplotam
blifiacim za minus dvesto stupfiov Celzia. SI0F aj na liefbu pohybového
aparatu a najma rychlu regeneraciu.

Odporiaéame:

Hapal cznédmil keneénd nomindciu na eurdpsky fampiondt nechvba
Zreldk = opora = A-timu

.Je to super pristroj. V Samorine sme trénovali dvojifazove a vidy veder
sme ho vyudili. Clovek si musi trochu zvwkndf na td zimu. Kryosauna nam
skvele pomaha uwvolnit svalstvo a povzbudit telo na dalsi zdpas.
Regenerdcia je vdaka nej ovels rychlejsia,” wysvetlil kapitan slovenskaj
reprezentacie do 21 rokov Adam Zreldk na webe futbalsfz.sk.

"V Poprade sme mali moZnost vskugar si kryokomaru, ktord funguje na
podobnom principe aks kryosauna. Td ma wwhodu v tom, Fe pdsobl
lokainejsie a chlapci nedychajd dusik. Kryosaunu sme aplikovali po kaZdej
zatadi. Mame s fdou skvelé skdsenosti, & preto sme sa rozhodii Fe siju
zoberieme aj do Polska,” povedal lekar slovenskeého timu Zsolt Fegyveres.

Odporacame:
xaferovi =3 otvorila cesta na fampiondt, nahradl zranenéno Hromadu

Kryosaunu si pochvaloval aj TomaE Huk. “Do kryosauny sme chodili na
dwve minuty. Na konci v nej bola poriadna zima, ale ked Slovek vysiel von,
prizla velka ulava. Musim povedat, Ze to velini pomaha pri regeneracii. Na
druhy derdi som sa citil oveld wviac oddychnuty ako predtym,” doplnil
defenzivny stredopoliar Huk.

Blahodarne O€inky kryosauny wyuZivajd aj swetové Sportové hviezdy. MNa
Slovensku aj olympijski vitazi Matej Toth a Anastasia Kuzminowa., Z
futbalistow =i ju dal dokonca domov namontovat Cristiano Ronaldo.
FPamaha mi uvalnit svalstvo & povzbudit tele na daisi zépas. Af preto som
fyzicky na vrchole a preZil som najlepsi rok v kariére,” povedal Ronaldo o
svojej tajnej zbrani po zisku titulu futbalista roka.

Zverenci trénera Pavla Hapala sa v utorck kratke po poludni letecky
presund = Bratizslavy do Lublinu. S4permi Slovakow v zdkladnej A-skupine
ME .21" budd futbalisti domacehe Polska (16. 6. o 2045 h v Lubline],
Anglicka (15, 6. o 12.00 h v Kielcach) a obhajcu prvenstva Svédska (22. 6. 0
20.45 h v Lubling). Do semifindle pestipia vifazi skupin a najlepsi tim z
druhych priefok.

Viac k témam: Cristianc Ronaldo, futbal kryosauna, slovenska futbalova
reprezentacia do

Zdroj: Webnoviny.sk - Slovenska futbalova reprezentacia odcestuje do
Polska a2 s tajnou zbrafiou Cristiana Ronalda & SITA Wietky prava
wyhradené.
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Slovenski futbalisti vytiahnu v Pol'sku
tajnu zbran: V talone ju ma aj

Cristiano Ronaldo!
[+ 7p s | v vt JER

Uz pocas pripravného kempu pred europskym Sampionatom si slovenski futbalisti do
21 rokov vyskusali kryosaunu. Prenosny pristroj na rychlu regeneraciu v mrazivych
teplotach im tak ucaroval, ze si vypytali aj do Polska.

Sokolici maj pripravenu tajnu 2braf. ktora im ma pomdct regenerovat.
Autor: Faebook

| |

Nevahali ani sekundu a sokolikom chcd poméct k splneniu postupového

sna. Zverencom Pavla Hapala bude pomahat v regeneracii po zapasoch
treningoch mobilna kryosauna. .V sportovom svete je to beZna vec,

vysledky st dokazatelné. Preco nepoméct nasim chlapcom, hned sme sa

do toho pustili,” prezradil Tomas Jurik zo spolocnosti, ktord

sa pecializuje na distribliciu tychto pristrojov.
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Sokolici uz ma

Kryosaunu si oblubili aj nasi

reprezentanti a vyuzivaju ju na

rychlu regeneraciv,

LY
SAMORIN - UZ pocas pripravné-
hokempu pred europskym3am-  je to beznd vec, vysled-

plonatom v Pofsku si slovenski
futbalisti do 21 rokov vyskisali
kryosaunu. Prenosny pristroj na
rychlu regeneraciu v mrazivych
teplotach im tak ucaroval, e si
h liaj do Polsk

mbze nasim mladi-
kom tdto pomocka k po-
stupu zo zdkladnej sku-
piny? .V Sportovom svete

ky si dokdzatelné. Pre-
¢o by sme nemohli tou-
to komorou pomdct nadim
chlapcom k rychlej rege-
nerdcii? Hned sme sa do
toho pustili,” prezradil To-
mds Jurik zo spolo¢nosti,
ktord sa $pecializuje na dis-
tribiciu tychto pristrojov.
+Pomocou chladu je rege-
nerdcia a¢innd, verime, Ze

to chlapcom prinesie
tispech,” dodal Jurik. Spe-
cidlny ndklad putoval pocas
tyzdna zo Samorina pria-
mo do Lublinu, kde po de-
sathodinovej ceste uz slazi
nasim reprezentantom.
Tajnb zbran pre Sportov-
cov md vo svojom honos-
nom sidleaj Cristiano Ronal-
do, nasi reprezentanti mali
na tito novinku iba slova

U pri sebe tajn0 zbra +++ Do Lublinu ju previezli zo Samorina

Vymrazia si postupovy

en?

=
-

N

Pomadcku prevazala partia \_/

chvdly. ,Mdme s fou skve-
1é skisenosti, a preto sme
sa rozhodli, Ze si ju zoberie-
me aj do Polska,” povedal
pre portdl Slovenského fut-
balového zvazu timovy le-

chlapov zo Samorina do Lublinu.

| g
Pri rozoberani
kryocentra museli
byt opatrnl, n

Kryosauna
_V(islach

3 mindty trva jedna

procedira
g ga hodin trval pre-
lo nos kryosauny
oo
stupfiov pod

Im nulou je od-

poricana
teplota

20000

eur stoji jedna mobiind
Kkryosauna

kdr Zsolt
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Mladym Slovakom pomaha
tajomny drink. Skodi im
tetovanie?
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Protischrankovy register ma prvii obet, vypovedali najom bratislavs



https://sport.sme.sk/c/20560248/me-do-21-rokov-rozhovor-so-znamym-lekarom-malovicom.html
https://sport.sme.sk/c/20560248/me-do-21-rokov-rozhovor-so-znamym-lekarom-malovicom.html

Medium: SME

Title: Mladym Slovakom pomaha tajomny napoj
Date: 17.6.2017

Klaéom k Gspechu
namajstrovstvach Eurdpy
vofutbale hracov
do21rokov je ajperfektna
regeneracia, tvrdi
$portovy lekar

PAVEL MALOVIC.

ZPofska
odnéiho
redaktora
Pavia Spala

Na majstrovstvich Euro-
py hricov do 21 rokov star-
tuji po sedemnastich ro-
koch aj Slovaci. Aké nastra-
hy ich mézu v Polsku éakat?

.Nie je to velmi nebezpeé-
né krajina, Poliaci pred piati-
mi rokmi usporiadali senior-
ské majstrovstva Eurdpy,
takze maju skusenosti, stadi-
ony su velmi solidne vybave-
né. Komplikacie méze futba-
listom sposobif trebars ne-
funkéna alebo znecistena kli-
matizacia, ¢éo sa, bohuzial,
vhoteloch stava. Aj vtych
najlepsich. Niekto moze nac-
hladmit alebo dostat infekeiu.
Na klimatizdciu si treba dat
obrovsky pozor. Poliaci ne-
maju problémy so stravou, aj
ked sa o ich potravinach vie-
lico tvrdi.”

Futbalovej reprezentacii
pomdhate aj ako manazér
zdravotnej starostlivosti.
Coje vasou tilohou?

LPracujem na vyzivovych
doplnkoch, podpornych po-
volenych prostriedkoch a tiez
drobnych tajomstvach, ktoré
cheemeaj teraz vyuzil. Nielen
pre tim do 21 rokov, ale aj pre
acko a na dlhsi éas. Skasame
specificku  kyslikovii vodu,
ktori piju napriklad vbun-
deslige. Vyraba sa aj na Slo-
vensku. V kempoch sme to uz
vyskudali. K tomu ida dalsie
vyzivové doplnky, ako napri-
klad liecba serrapeptizou
akomplexny preparat z exo-
tickych hub - japonskych,
éinskych asibirskych, ktore
zvysia GCinnost hraca alebo
urychlia regenerdciu. Fungu-
ju aj vytazky z kurkumy, kto-
ré sa pouzivaji najma v bun-
deslige ¢i anglickejlige.*

Kyslikova voda? ©0¢éo
presneide?

»To je posledny napoj, po-
dava sa v desiatich minttach
pred zapasom.

Zvysi nasytenost krvi kys-
likom. Prvych tridsat minut
to stupa a drzi sa to do poléa-
su. Cez prestavku to treba ap-
likovat opit. Ide odve deci
Specificky upravenej vody.
Nie je to ziadna chémia ani
bublinky. Prosto tajomstvo
toho, kto to vymyslel.*

Dods to hri¢om energiu?

wAno. Zlepsuje to pruznost,
okysli¢enie svalstva, jeho vy-
zivu, Poméha to aj praci srd-
ca

Co este pomoze hracom?

,Okrem  kyslikovej vody
uréite vyuziju aj individualnu
kryosaunu, ktortt ma v reper-
toari lekar timu Zsolt Fegyve-
res. Je to sofistikovana no-
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Mladym Slovakom
pomaha tajomny napoj

Sportovy lekar Pavel Malovic pracuje pre futbalovi
dvadsatjednotku na drobnych tajomstvach

Albert Rusnédk pocas pripravy na zapasv pofskom Lubline.

vinka, ktora zohriva zasadnu
tlohu vakeelerovanej rege-
nzracn a rehubllmlcn

tory sa skonﬁl pouzavierke.

‘ Regeneracia

sazacina
odpiskanim konca
zapasu, uz pri
odchodez ihriska.
Na to treba mysliet
a mat pripraveny
plan.

kade do vysky napriklad po-

regeneraciu. To je klug, pre-
toze za dva & tri dni dokazete
zregenerovaf iba pri prisnej
discipline a odbornom vede-
ni. Regeneracia sa za¢ina od-
piskanim konca zapasu, uz
pri odchode zihriska, Na to
treba myslief amat pripra-
veny plan.*

Cize ihned po zapase mu-
sinastat tvrdy rezim?

LHraci potrebujui vyzivové
doplnky, dobrého fyziotera-
peuta, maséra, lekara a dobré
ubytovanie, kde je prislusna
rehabilitaéna linka, pretoze
vidy sa vyskytnu nejakeé zra-
nenia, Vyhodou je aj vlastna
metodika a systém, v naSom
pripade napriklad spravne
davkovana individualna kry-
osauna. Podstatna je tiez
psychicka pohoda. Myslim,
ze to zastreSuje priamo tré-
ner Pavel Hapal. Je to byvaly
skuseny futbalista, ktory hral
Spanielsku inemecki ligu.
celkovo vidim v nasom time
potencial. Mnohi hrad& uZ
hraju aj vo vacsich kluboch.
Je to kvalitny tim, ktory je
podla mna konkurencie-
schopny. Som optimista.”

Zregeneruje 20-roény
hraé rychlejsie ako napri-
klad 27-roény?

JNezraneny 20-roény hraé
zregeneruje o trosku rychlej-
Sie. Je to véak spojené s kva-
litnym tréningom atiez in-
dividualnou kvalitou futba-
listu, jeho uvedomelostou
aodosobnenim sa od ostat-
nych veci. Starsi hraéi potre-
bujii viac éasu aj preto, Ze boli
viackrat zraneni. Su viac
opotrebovani. Mladsi by mali
regenerovat lepsie, ale v kad-
ri mate hracov, ktori odohrali
vela zapasov za svoje kluby
a nemusia byt prave na $am-
pionite v optimalnom stave.
Mozu byt pretazeni. Je dole-
zité, aby sme sa v kempe pred
turnajom dokazali dobre na-
ladit, & sa hadam podarilo.*

Pred dvoma rokmi isiel
Anglican Harry Kane na ME
do 21 rokov s vizitkou dru-
hého najlepsicho  strelca
Premier League. Medzi ro-
vesnikmi vsak nevynikal.
Naopak, pohorel. Preco?

.To ma neprekvapilo. Vy-
horel aj preto, Ze bol pretazo-
vany. Preto aj Lionel Messi
casto nepodaval na mai-

lovice stehien aha rege-
nemcu, ale pod[a mojich

¢ timy
¢asto vyuzivaju ladové ka-
de. Preco?

Je to osviezenie, ktoré po-
méha vyplavovaniu odpado-
vych produktov po zitazi.
Dojde k stiahnutiu ciev a na-
sledne kich rozsireniu. Po-
maha to aj pri chronickych
zraneniach, najma kibovych,
ale tiez svalovych. Je to dobra
metoda, ale musi sa aj sprav-
ne a v dostatoénych éasovych
intervaloch vyuzivat. Ide
oo, ¢i to praktizujete static-
ky, pripadne inym sposo-
bom. Myslim, Ze regeneraé-
ni zafaz treba robif dyna-
micky a bezprostredne po za-

soto-TasR pase. Ponorenia do ladovej

i aj zpoznatkov
zinych klubov sa skor prefe-
ruje pomala chodza vbazé-
noch s fadovou vodou. V pri-
pade nasho druistva to vy-
riesi kryosauna pod lekar-
skym vedenim.”

Na seniorskych maj-
strovstviach Eurépy su pre-
stavky medzi zapasmi v zi-
kladnej skupine takmer
tyzdiové, na ME do 21 ro-
kov st odstupy iba dva dni.
Staéi to naregeneraciu?

Je to tak nastavené a, sa-
mozrejme, pre timy naroé-
nejsie. Musi byt k dispozicii
Sirsi kader, ktory je perftktne

st ach sveta naj
vykony. A) on bol vyhorcny
aunaveny.”

Vela futbalistov ma teto-
vania. Mézu im nejako sko-
di€?

.Negkodia, ak su obrazky
kvalitne urobené a nie sa vel-
mi skoro masirované. Plati
uzus, ze ak mate tetovanie,
tri mesiace by sa na to éerstvé
miesto nemalo chodif ma-
saznou emulziou. Neviem,
nakolko sa tododrziava, ale aj
drobny risk je skodlivy. Te-
tovanie ma isté limity, ale
zmdjho pohladu nehrozi
ziadne infekéné ochorenie,
napriklad hepatitida - zapal
pedene. samozrqme poklal'

zdravotne prip
A hraéi musia maf perfrkmu

su dodrzané vietky hyg
ke kritéria." osme
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Slovaci pre uspech trpiav
studenej vode

Vyprazané ¢i idené maso je vylicené. Futbalisti maju na
majstrovstvach Eurdpy Specialnu stravu.
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Léka’r reprezenta¢nej 21-tky: Najlepsie je,
ked hraci nevedia, kde mam izbu

Je ako nezamestnany. V popise prace ma lietit, ale
nastastie zatizl nie je koho. Lekar slovenského
muistva na ME v Polsku Zsolt Fegyveres (47) to vita.

Ked nie = zranenia, dohliada na regeneraciu a rehabilitaciv. Pri nich =3
neoplat! nié podcenit. Program na turnaji je naroény. Kapitan Zralak

a spol. su v akcii kaZdy weti ded. Slovaci necheali nechat nié na nahodu
Z krajiny viezli do Polska dokonca mobilnu kryosaunu

<Hrati si vyskuali stacionarnu kryokomoru efte v Poprade. Spatna vazba
bola pozitivna. Rozhodli sme sa kombinovat rehabilitaciu kryosauna plus
kade s ladom,” pribliZil Fegyveras pre Novy Cas.

Organizmus hratov sa zachladi na -140 a2 -150 stupfiov Len

na dve mindtky. Ide o Utinnej 4s0b regeneracie tela po zatai. Kade
s ladom maju podobny efekt. len s vyuZitim vihkeho chiadu. .Niektori
hrati navitevuju kryosaunu, ini si zasa pochvaluju pobyt v ladovych
kadiach. Ide o individualny pocit pomoci.”

Vel futbalistov oblubuje po tatkom zapase masaZe. Byvajl balzamom
nielen na ubolené telo, ale i dudu. Kto sa v lublinskom hoteli |lzn
z mladikov najéastejdie zveruje do ruk odbomnikov?

~Pravidelne chodi brankar Chovan. Lobotka so Zrelakom tie2. Chlapci u2
v mladom veku vedia, 2e regeneraciu potrebuju. Vzome o svoje telo sa
stara napriklad Safranko. Pokial ide o jeho pristup k regeneracii

a rehabilitacii, tak to mé2e trochu pripominat Ronalda. Len pre
zaujimavost, Portugal¢an ma doma viastnu kryosaunu,” zdéraznil
Fegyveres

Lekar futbalove] reprezentacie povatuje vietkych hratov Hapalovho timu
za velkych profesionalov. [Dobre vedia, fo maju robit, ak chcu

v buducnosti nie€o dosiahnut. Nikoho z nich nemusim nutit a vyvolavat,
aby prisiel trebars na masaz.”

Medzi kompstencie Fegyveresa patri 3j kontrola stravy. Pred tromi
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Lekar futbalistov na ME v Pol'sku Zsolt Fe

Najlepsie je, ked’

veres

Foto: ,BomanFersll.tw ba bola pozitivna. Rozhod-

LUBLIN - Je ako nezamestnany. V popise pra- |l sme sa kombinovat reha-

ce ma lie€it, ale nadtastie zatial nle je koho.
Lekdr slovenského muistva na ME v Pol-
sku Zsolt Fegyveres (47) to vita. Vidy ho
vra) potesi, ked mbze povedat: ,Najlepsle

Je vtedy, ked hraél anl nevedia, kde mam
Izbu. Toznamend, Ze ma nepotrebujo. Le-

bo ked' lovek hlada lekdra, tak sa nle-

€o stalo.* Napriek tomu je Hapalovcom

k dispozicli kaZda sekundu.

Ked nie si zranenia,

bilitaciu kryosauna plus ka-
de s ladom,” pribliZil Fegy-

veres pre Novy Cas.
Organizmus hrdcov sa
zachladi na -140 az -150
stupriov Celzia. Len na dve
minttky. Ide o ucinnejsi
sposob regenerdcie tela
po zdfazi. Kade s ladom
maju podobny efekt, len
s vyuZitim vlh-

dohliada na regenera-
. ciu a rehabilitdciu. Pri
nich sa neoplati ni¢

t,l

r

na turnaji je ndroény.
Kapitdn Zreldk a spol. su

v akeii kazdy treti dei. Slo-
vdci necheeli nechal ni¢ na nahodu.
Z Krajiny viezli do Polska dokonca mobil-
i kryosaunu. ,Hrddi si vyskisali sta-

ciondrnu  kryokomoru este
v Poprade. Spitna viz-

S

kého chladu.

MiroslayBukoy | - Niektort hrdci
navitevuju

podcenit. Program As v (E.Tn! kryosaunu, inf
- n“l @ si zasa po-

chvaluji po-

byt v Tadovych
kadiach. Ide o individudlny
pocit pomoci.”

Vela futbalistov oblubuje
po faZzkom zdpase masdZe.
Byvaji balzamom nielen

na ubolené telo, ale
i dusu. Kto sa

Futbalistisi v jublinskom
pochvalujl,  hoteli Ilan
Zelekdrpresadil, ; mladikov
abyimkryosaunu  pajcastejsie
priviezlia]  zveruje do rik
doPolska. odbornikov?

.Pravidelne
chodi brankar
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Slovaci trpia v studenej vode

Vyprazané ¢i idené madso je vyluEené. Futbalisti maju na majstrovstvach Eurépy Specialnu stravu
. " . -

Lekarslovenskej
futbalovej reprezentacie
do 21 rokov

Zsolt Fegyveres poslal
uz pred troma mesiacmi
kuchdromdo hotela

v dejisku Sampionatu
presny harmonogram
jedalnacely tyZded.

ZPolska
odnasho
redaktora
PaviaSpala

Dobré je to vtedy, ked ni-
kto nevie, kde mam izbu. To
znamena, ze ma hraci nepot-
rebuji,* tvrdi lekar sloven-
skej futbalovej reprezenticie
do 21 rokov Zsolt Fegyveres.

Po prvych dvoch zipasoch
majstrovstiev Europy hracov
do 21 rokov v Polsku si po-
chvaloval, Ze nemusel riesit
Ziadne vaznejsie problémy,
ibadrobné sramy.

Vo stvrtok odohrali sloven-

ski mladici posledny zapas
v skupine proti Svédsku. Boli
v hre o postup do semifinile.
Zapas sa skon¢il pouzavierke.

Kym na seniorskych maj-
strovstvach Eurdpy su pre-
stavky medzi zapasmi v za-
kladnej skupine takmer tyz-
diiové, na sampionate mladi-
kov su odstupy medzi siboj-
mi iba dva dni. Cas na rege-
nerdciu je ovela kratsi. Nie-
ktori hraci na urychlenie re-
generdcie vyuzivaju [ladoveé
kade, ini preferuji kryosau-
nu.

Jetosubjektivne. Najdusa
viak aj hraéi, ktori vyuzivaji
obe moznosti," vysvetluje Fe-
gyveres,

wKryosauna zachladi orga-
nizmus na minus 140 az 150
stupnov, ale iba na dve mi-
nity. V zapase utrpia hraéi

Safranko jeakoRonaldo
Samozrejmostou su ladové
kade, do ktorych sa hraci po-
stavia avoda s mrazivou dr-
fou im siaha skoro aZ po pas.
Taky kipel méa jasny efekt.
Tkanivo sa zmrsti, odplavi sa
laktit a regeneracia sa urych-

LPrincip aucmok st po-

aby vydrzali éo najdlhsie,*
dodal lekar.

Za najvacsieho perfekcio-
nistu v starostlivosti o svoje
telo vo svetovom futbale je

povazovany Portugaléan
vsluzbach Realu Madrid
Cristiano Ronaldo.

Okrem toho, ze rad trénuje,
venuje denne dve nz styn ho

dobné ako v kry Aku-
rat je tam velky chlad,” hovori
Fegyveres.

Niektori hraci by sa lado-
vym kadiam najradSej vyhli

nejaké mik ata-

blik Pre vidinu Zivotné-
ho hu si vsak ochotni

kyto spésob g acie je

rychlejsi. Uéinok hrdéi citia
ihned, ako vychdadzaju z kry-
osauny,” priblizuje lekar.

vielico prekonat.
WVedia, ze regeneracia je
preich kariéru velmi dolezita,

diny indi yzickej
priprave.

Po zapase sa vytrvalo ve-
nuje regenerécii. Kto zo Slo-
vakov sa mu v tomto smere
najviac podoba? ,Pavol Saf-
ranko. Vetcisu viak profesio-
nali a vedia, ¢o potrebuji. Ne-
musim ich nitit,” povedal Fe-
gyveres.

Lobotka v zipase prcm Anglicku na majstrovs

Staciadvadni

,Nepovnem vam, kto z nich

) 151 Y
futbalista Marek Hamsik ma
vzéacny dar, ze spomedzi hré-
¢ov narodného timu najrych-
lejsie regeneruje.

Hviezde SSC Neapal stadia
ibadvadni na (o, nadoini hm

8 uje na)rychleléne
Na druhy den po zapase je
inava véicsia. Po absolvovani
prvého tréningu po zapase je
to uzlepsie. Dva dni po zapase
sauzcitia dobre a fit," dodal.
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Zsolt Fegyveres.

‘ Kryosauna
zachladi
organizmus
naminus140az150
stupnovnadve
minuty. V zapase
utrpia hracinejaké
mikroporanenia
atakytospdsob
regeneracie je
rychlejsi. U¢inok
hracicitiaihned.

ZsoltFegyveres,
lekarslovenske) reprezenticie

Dominujui cestoviny, ryby,
zelenina, ovocie isacharidy.
~Nemame na jedalnom listku
vyprazané ani tidené miso,"”
dodava lekar.

Vden ziapasu maju futba-
listi prisnu diétu, nesmu na-
priklad jest Ziadne vajeia. Po-
sledné jedlo futbalisti dosta-
ni zvycajne tri a pol hodiny
pred vykopom

¢izo
potrebuyu minimalne o deis
viac. Mladici z vyberu do 21
rokov s na tom podobne ako
Hamsik.

LVzhladom na to, ze su to
velmi mladi fudia vo veku

aZpozap
Mladi Slovaci mali pocas
majstrovstiev  Eurépy Spe-
cidlnu stravu, Uz pred troma
mesiacmi Fegyveres poslal
kucharom do hotela v dejisku
sampionatu presny harmo-

dvadsat az dvadsaf(tri rokov,
ich metabolizmus je rychlej-
3. Potom je aj regeneracia
ovela rychlejsia,” tvrdi Fegy-
veres.

jedal na cely tyzden.
«Mojou tlohou je prist do je-
dalne trosku skor a skontro-
lovat, ¢i vietko sedi,” pribli-
Zuje.

~ si dam pred za-
pasom Spagety s olejom, nie-
¢o lahké, Vela toho nezjem.
RadSej idem s prazdnejSim
zalidkom ako s ploym,” vy-
svetluje brankar Adam Jaku-
bech.

Po zapase si hraé¢i dopraji
to, o im chuti. Trebars aj piz-
zu. ,Na druhy def si mozu dat
aj prazenicu. Ziadny prob-
1ém," vravi Fegyveres.



Medium: futbalsfz.sk
Title: Sokolici si do Pol'ska berd Ronaldovu tajnu zbrari
Date: 12.6.2017

http://www.futbalsfz.sk/sokolici-si-beru-to-polska-ronaldovu-tajnu-zbran

. SIEN
SLOVENSKY SLAVY

¢ wm v ma i Q
FUTBALOVY ZVAZ FUTBALY

REPREZENTACIA SR SPRAVY VSTUPENKY sotaze FANZONA SIEN SLAVY SFZ PROJEXTY REGISTRE

SOKOLICI SI DO POLSKA BERU RONALDOVU TAJNU ZBRAN

12.Jin 2017

SAMORIN (SFZ/JOZEF SATARA) - Sloverski sokolici wa pripeavovali na ME v Palsku do 29 roko
Cristiano Roaaldo. Ide o zariadenie s velkosiou sprahovéha kika, ktoré Ledo vysta Leplolam biZiacin sa minus dvesto stupioy Celzia.

v Samorine o « Lainou sbrsfou., Poukiva ju af naflepil futbalists na svete
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fiatku sistredenia v Samorine, kde «s
avali & redpekiom, napakon s kryosauny vel upe do nej bali neraz
W Cloves sému ph . Kryosaung 7 shvele porndha uvolnd

ukov Adam Zrelak. V Puovade sime
Ze pasoly lokdineyfsie o chiapa nedychai dusde. Kryosaur,
ol Fegyveres

Kryosaunu si pochvaloval o) Tomas Huk, e fo faokt skveld vec. Do kiyosauny sme chox
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Slovensky futbalovy zvaz
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#slovenskisokolici sa pripravovali na ME v Polsku do 21 rokov v Samorine aj
s tajnou zbrariou. Viac na goo.gi/bM2izj
#misiapolsko #kryosauna
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Mokry utok ne fyzioterapeuta. Foto: TV Markiza

Nasa dvadsatjednotka absolvovala pred odletom do Pofska posledny tréning a TV
Markiza si to nemohla nechat ujst. V obrovskom Sportovom areéli v Samorine mali
sokolici vsetko, ¢o potrebovali a po naroénych tréningovych jednotkéach sa poctivo
venovali regeneracii.

Odbornik na tuto tému - timovy lekar Zsolt Fegyveres nam poskytol kratky rozhovor,
v ktorom sme sa zamerali na metody, ktoré urychluju regeneraciu tela spickovych
Sportovcov. Lekar sokolikov je vesela kopa, za vsetko hovori jeho reakcia na mokry
utok vtipalka Adama Zreléka, ktory sa mu takto "pomstil” za fadovu terapiu.

Kryosaunu vyuzivaju top Sportovci

Slovenski sokolici sa pripravovali na ME v Pol'sku do 21 rokov v Samorine aj s tajnou
zbranou, ktorl pouzivaju &) Sportovci svetovej extratriedy. U nas napriklad
olympijski vitazi Matej To6th a Anastasia Kuzminové. Z futbalistov si ju dal dokenca
domov namontovat Cristiano Ronaldo. ide o zariadenie s velkostou sprchového
kdta, ktoré telo vystavi teplotam bliziacim sa minus dvesto stupnov Celzia.

"Tento extrémny chlad, podla toho, ¢o vymysleli Japonci asi pred 30 rokmi, ma velmi
blahodarné ucinky na ludské telo ¢i uz po lietebnej, ale o je pre nasich futbalistov
velmi dolezité, pri regeneracnej stranke, vysvelil v rozhovore pre portél SFZ znémy
lekar a Specialista na kryosaunu Ernest Caban

Aj ked sokolici najprv do takmer minus dvesto stupnov vstupovali s reSpektom,
napeokon si kryosaunu velmi oblubili a pri vstupe do nej boli neraz radi.
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Mrazivé zdravie zo Slovenska do celého sveta

Nové Zamky 27. jola 2017 (HSP/Foto: Spokacnost CRYOMED )
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TEYAVCEL [EVICED)
do celého sveta

LieEba chladom alebo Kryoterapia j& modermou & UZnSvanoy Tefebnou
metddou. Blahodarne pasobi nielen pri regenerdcii vreholevjich Sportoveny,
ale aj liefhe réznych typav ochoreni. Spolaénost CRYOMED z Nowjch Zdmkov,
swetovy lider va virobe & vijvaji kryasaun, dnes v siovendkej premigre
predstavila zarisdenie na lokilnu kryoterapiu - Cryofén.

Kryetauna CRYOMED PRO
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rdznyoh typoy cohomnl Epolednoct CRYOMED @ HWovioh Zamkoy, cveiovy lider vo virobe

B wivall kreossun, dnes v pramiérs precdcizvila zarisdenis na lckalne kryoteraol
= Cryofén.

Ditinky ceioleiove) krpolempe o modnd privdone zadl bud « knpokamone akebo o krynssns, Kios
2 i modemou, mobiinoy @ cenavn vihodneSou atemalivou. A prise vo vivejl @ winobe knyposiun
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v skvansioy premidee pregstmil e 0 modemE, wire mobdnd & cenowo nendrodng Zavagenke,
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sufty voslest fefhy chiagem® novor Tomaf Jurk, risditel cpelednoc CRYDMED, kiow
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Mrazivé zdravie zo Slovenska do celého sveta
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Lietba ehladom alebo kryoterapia je a uzn u lii u & . Blahodarne
pisobi nielen pri regenericii vrcholovych Sportoveny, ale aj liecbe réznyeh typov ochoreni.

Spoloénost CRYOMED z Novych Zémkov, svetovy lider vo vyrobe a viveoji kryosdun, dnes
v slovenshej premidre predstavila zariadenie na a kry piu — Cryofén.

Udinky eslatelove] kryoterapie Je moiné primame zalil bud v kryokomore alebo v kryosaune, ktord je jej
modemou, mobilnou a cenova whodnefou alternativou. A prive vo wvofi a virobe krynsiun patri
Slovensko k svetovim lidrom. W poslednjich rokoch zaznamendvame nislen viznamny ndrast zéujme
o nafe zariadenia, ale ich rizne modifkdcie pre rdzne terapeutickd poulitia. Ne triw silnie dogyt aj po
zariadeniach na lokdimy Nefby chiagdem. Nafou odpavedbu fe Cryofdn, klory sme dnes v siovenske)

e predatavill. e fo modernd, uitra mobilnd a cenove nendrofnd zariadenie, mdle si o dovelt af

mensia prevédzka alebe fednatlivee, ktory pldnufe poskytovat zdkaznikom slulby v oblasti fedby
ehladonm, ™ hoved Tema3 Jurk, Raditel spalofnosti CRYOMED, s.r.6., ktora 2 Novyeh Zamkow zdsabuje
ol svet hi-tech kryosaunami a prislulenstvom.

Cryofén (eryo stroj)

W niektorpch pripadoch v kazmetike, dermatoldgii, traumatoligii 8 Sportove] medicine je potrebiné
ochladif Ipecifickil obiast pokolky bez ovplyvhenia ostabnjeh Sasti tela. Najvhodnejlim zariadenim na
tieto dely je prive Cryolén. Je to zariadenie na lokdlnu kryoteragiu s poulitim cchladendho pridu
plynu, ktorj sa skladd najms z pary kvapalného dusika.

Zariadenie je kompakiné a méle sa poulivel pohodine v kaldej zdravotnicke] klinike alebo kozmetike,
Cryofin méle byl poulity bez pomod dalle] csoby, kedde ide v podstate o kozmetické zariadenie pre
starostlivast o telo. Zaradenie je vynikajieim doplnkor kalde] existujice] kryosauny, pretole pauliva
podabny typ Dewarovich nddob.

Okrem skvele] mobility pondkne aj prvotriednu ddinnost, bezhlutnd prevadzku a jednoduche poulivanie,
Cas potrebny na pripravu & dosiahnutie pracovne] teploty je kratdl ake 10 mindt. Spotreba kvapalndho
dusika na jednu procediry nepresahuje 0,9 litra kvapalného dusika, £o je najnikiia hodneta na triw
takychto zariadent. Pri poulivani Cryofénu sa navySe pokofka nikdy nedostane do styku s kvapalnym
dusikam.

Kryosauna CRYOMED PRO

CRYOMED PRO je Zpifkevy miodel kryosauny, kiory patri medzi to najlepdie, o je dnes celpsvetovo

v tefto oblasti k dispezicii. Kivasauna je zariadenie, v ktoror sa pomocou tekitdho dusika dd dasiatmid
velini nizka teplata a2 da -160 stupfiov Celzia. Tento extrémeay chlad, padia toho & vymysiel Japone asi
pred 30 rokmi, ma Mlahodarmd dinky na Mudské telo &
Princip kryosauny fungufe tak, e telo v

2 po Nedebre] alebo reganaradnef strinke.

1@ chiad ako stres. Mozog rading vyluloval Mtky, ktoré maji

tele ochrdnil, A prdve bo 54 He pozitivee Mtky, ktord vpiyvald na to, Je sa rany lepdie zahofa, Je telo
leplie zregensrufe. Je naprikled zndme, Je fudia, korfch sa podarile zachwdnit pred zamrzmutim, mali v
takejio zirme fantastickd sny & dokonea erotickd. Pri minusowych teplotéch s vlutufid naprikiad aj
endorfiny, ktoré sd simefiie ako morium. Zvydufe sa hiading kortikoidoy, ktord pasabia proti zpalom, ™

wysvetluje zndmy lekdr a Specialista v oblasti kryoterapie MUDr. Ernest Caban, ktory o blahodarmjeh
idinkoch kryosauny naplsal aj dve knihy.
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Mrazivé zdravie zo Slovenska do celého sveta

Ackor: Mormen Mtk Lowtwgwnic 4.8.20%7
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Lisdba ohiadom aiedo kryotsrapis je moderncu & uznavanou lisdsdnou
metodou. Blahodams pdsodl nislen pri regensracil vroholovyoh Zporiovooy,
als 2} lladbe rdznyoh typow oconorenl. Epolodnoct CRYOMED z Nowyoh Zamkav,
cvetovy lider vo vyrode 2 vyvoll kryocsun, anec v slovencke] premiers
pradctaviia zariadenie na lokainu krycterapiu — Cryofén.
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Cryofén (cryo stroj)
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w
A itatel Peter si spolu s kole-
= gom kapili zvyhodneny balik
10 ndvitey v kryokomore, Zo
zaciatku to brali len ako zibavu,
cheeli si vyskasat, aké je to zazit
na viastnej kozi minus 120 stupiiov.
LPrvy raz mi nebolo vietko jed-
no, do kryokomory vstupujete len
v ponozkach, drevikoch, v spod-
nej bielizni, rukaviciach a cez udi
mate ¢elenku. Spolu s kolegom
sme tam i§li naraz, najprv sme
chvilu boli v predsieni, kde je oko-
lo minus 60 °C, potom sme presli
do kryokomory s minus 120°C.
Pocas 3 minit sa tam prechidza-
te do kruhu, Jasné, je to poriadna
zima, no je to ind zima, nez ked
vonku snezi, fika vietor a mrzne
zaroveni. Cim je tam &lovek dlh-
Sie, tym je to silnejdi chlad, ale dd
sa to vydrzat," spomina si na po-
byt v kryokomore Peter. ,Potom
sme i8li do miestnosti, kde sa ma
po Kryoterapii cviit, st tam stacio-
4 F et ndrne bicykle aj stroje na veslova-
Jevam pocas horucich nie, tam )sme sa nasmiali, naozaj
dni tep[o a cheete sa Eo tom telo vyplavi endorfiny,
s 7 o ormony Stastia, asi aj preto, lebo
ochladit a zaroven

sa clovek tesi, Ze to prezil! (smiech)
posilnit'svoju imunitu

i

d
?

i | |
-
som v kryokomore $uchol laktom
o stenu, lebo je tam hordia vidi-
telnost (akoby ste sa pohybovali
v hustej hmle) a ndsledkom bola
mald popélenina od mrazu, Po ab-
solvovani vietkych vstupov som sa
citil fyzicky velmi dobre 2 je pravda,
e pocas chripkovej sezony, ktora
sa zacala o par tyzdnov, som ani ja,
ani moj kolega neochorel,” hovori
o skusenosti § lie¢enim chladom
nds Citatel,

Ochladte sa v kryokomore
@ kryosaune
Liecba chladom blahodarne po-
sobi nielen pri regenerdcii vrcho-
lovych $portaveoy, ale aj pri lieche
roznych typov ochoreni. Ucinky
celotelovej kryoterapie je moz-
né zazit bud v kryokomore, alebo
v kryosaune, ktora je koncipovand
pre jednu osobu. V niektorych pri-
padoch v kozmetike, dermatoldgii,
traumatologii a Sportovej medici-
ne alebo ak nemozete absolvovat
celkovit kryoterapiu, je potrebné
ochladit $pecificki oblast pokozky
bez ovplyvnenia ostatnych casti
tela. Vtedy vim moéze pomoct lo-
kilna kryoterapia - kryofén. Je to
zariadenie na lokdlnu kryoterapiu

Ked uz viete, ¢o vas ¢akd, dalsie
razy zvlddnete v pohode. Len raz

pred bliZiacou sa

jesenou? Vyskusajte

liecbu chladom, teda

kryoterapiu, ktora je

modernou a uznavanou

liecebnou metodou.

Kto moze absolvovat kryoterapiu?

@  Kryoterapiu moze absolvovat ktokolvek, aj deti od 3 rokov (uz maju
vyvinute termoregulacné centrum ako dospely clovek, takze to zviddnu
bez problémov). Kontraindikaciami st zavazné srdcove ochorenia -
chloprové chyby, umelé chlopne, onkologické ochorenia v akitnom
$tadiu. Kryoterapia vyborne zaberd na zépalové ochorenia, pri ktorych
sa na liecbu zapalovych stavov pichajt injekcie s kortikoidmi, Kortikoidy
sa vylucuju pocas kryoterapie a telo si spdtnou vazbou reguluje presne,
algé mnozstvo md vylucit, aby sa vylie¢il zapal. Po operéciach a drazoch je
vyborna lokdlna kryoterapia ~ kryofén. Napriklad futbalistom vychladia
poranené miesto - stiahnu sa cievy, nie je tam taky velky opuch, znizi sa

i bolest, a regeneracia a lie¢ba idu podstatne lepsie,” hovori MUDr. Caban,
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Ako pomaha mraz

v medicine?

€o je kryokomora,
kryosauna a o
kryofén? Ako a v ¢om
nam mozu pomoct?

V kryosaune stojite
na pohyblivej podlahe
tak, aby ste mali telo
v chladnom plyne len
do vysky ramien.

_’ Myslite si, Ze je to nie¢o no-
vé? Ani ndhodou, Ved lie¢-
bu chladom, kryoterapiu alebo,
ak chceete, termoterapiu, poznali
a odporudali uz lekdri v starom
Egypte. Hippokrates, najstavnej-
i lekdr staro-
veku, tiez obja-
vil analgetické
ucinky chladu
na fudsky orga-
nizmus a tito
metoda sa fan-

- tasticky osvedci-
% la aj pocas napo-
leonskych vojen.

priekapnik Prvi kryoko-
kryoterapie moru ,moder-

naSlovensku  nej* civilizacie

\ A
d Vysoké minusové
teploty vy. Y

skonstruoval japonsky profesor
Toshiro Yamauchi v roku 1978,
wlaponci pridli na to, Ze Eskima-
i nemajui reumu ani iné zdpalo-
vé ochorenia,” hovori priekopnik
kryoterapie na Slovensku chirurg
MUDr. Ernest Caban, v stilas-
nosti lekdr reprezenticie SR, kto-
ry kryoterapiu odporica na rozne
tcely nielen Sportovcom.

€o s nami robi
extrémny chlad

V 70. rokoch zaéali teda v Ja-
ponsku skiamat
ucinky extrémne
nizkych teplot na
Tudsky organiz-
mus. Ich zistenia
boli pozoruhod-
né a polozili zd-
klad staronovej
lie¢ebnej metdde
kryoterapii. Vply-
vom extrémneho
chladu -120 az
-150 °C doché-

dza v organizme k pozitivnym
zmenam. ,Nase telo vnima ex-
trémny chlad ako stres a vylu¢u-
je obranné latky, hormony Stastia
endorfiny, ktoré ho pred stresom
chrinia,” hovori MUDr. Caban.
#ZniZi sa pocit bolesti, zabloku-
je sa prenos vzruchov a nastane
uvolnenic svalového vidkna,” vy-
svetluje lekar. ,Po endorfinoch
sa do tela vyluduji aj kortikoidy,
ktoré liecia zdpal,” dodava. Pdso-
benim chladu tiez dochadza aj
k vyluceniu skodlivin, volnych ra-
dikdlov, kyseliny mliednej a urey
z organizmu.

Odstraiiuje bolesti,

zmierfiuje depresiu

Co sa pomocou lie¢by extrém-
nym chladom méze zlepiit? V pr-
vom rade sa redukuje bolest a sti-
muluje imunitny systém. Kryo-
terapia pomaha pri regeneracii
svalstva a tkaniv, zlepsuje mental-
ne zdravie, pomaha pri chudnu-
ti aj revitalizicii koZe, spomaluje

Lie¢ba
chladom je
vyborna pri bolavych

kiboch, reume,
dne, celulitide ¢i
problémoch
s chrbticou.

starnutie, vyhladzuje plet a celko-
vo omladzuje organizmus, , Liec-
bu moze absolvovat takmer kazdy
od 3 rokov az do vysokého veku,
Kontraindikacie st viizne srdcové,
cievne a onkologicke ochorenia,”
kondtatuje MUDr. Caban.

Aké mame moznosti?
KRYOKOMORA

Do $pecidlnych miestnosti, kto-
ré st vymrazené od -120 do -160
stupnov Celzia, si mozete zajst uz
takmer v kazdom vicSom meste.
Pocas kary na vis dohliadaji $pe-
clalizovani pracovnici a cez okno
komory ste s nimi v kontakte. Po-
¢as 3 minut sa vasa koza ochladi,
no vy extrémny chiad az tak ne-
citite, pretoze v komore je velmi
suchy vzduch.

KRYOSAUNA

Okrem kryokomér mozete svo-
je telo ,zamrazit™ aj v kryosau-
ne, Vyhoda je v tom, Ze telo mite
voutri, ale hlava vam tréi von,

Text: KATARINA DOBROVODSKA, Jenka, fotorautorka, Shutterstack, iStock, RCA



Medium: Magazin Pravdy
Title: Blahodarny mraz

Date: 7.9.2017

Blahodarnymraz

Je tizima, dievcatko? mohol by sa opytat Mrazik, ked teplota v kryokomore &i kryosaune
poklesne aj na vyse minus 130 stupriov Celzia. Ako sa hovori v tom znamom vtipe,

to je uz naozaj mraz, ked ani ruskeé autd nestartuju a obyvatelia Sibiri si zapinaj vrchny gombik
na koseli. Preco by ste mali takyto chlad vyskusat prave vy?

Bianka Stuppacherova
bstuppacherova@pravda sk

Voda a chlad zostavovatela Pavia Dinku sa
kryoterapiou oznacuju teploty niziie ako
minus sto stupiiov Celzia, je to teda aplikova-

azdy vie, ¢o je to otu ie, aj to,
|<ie medzi otuZovacie prostriedky naj-
Castejiie patria vzduch a voda. Kryote-
rapia je nieco iné, ¢lenovia Klubu fadovych
medvedov plavajici v zime v Dunaji sa ne-
podrobuja kryoterapii, sti to otuzilei. V knihe

it ¢ nizkej teploty. jme, len
na velmi kritky ¢as, aby ¢lovek neskonéil
ako znamy ladovy muz Otzi.

Kryoterapia mé svoj medicinsky vyznam.
K zékladnym fyziologick¢m obrannym
mechanizmom, ktoré sliZia na to, aby si

organizmus zachoval stabilng telesmi teplotu,
patri obmedzenie strat tepla tym, Ze sa stiahnu
povrchové cievy a zmensi sa prietok krvi
v koncovych €astiach tela (usi, nos, prsty
na rukich a nohdch). To spdsobuje pocity
Bawil ia kipelnym pac spo-
hybovymi problémami to umoziuje lep-
$iu efektivitu rehabiliticie. Znizenim rych-
losti vedenia nervovych vlikien dochidza




Dokry Yy

aj k uvolneniu napiitia vo svaloch. Nizke
teploty vyvolavaji aj hormonalnu reakciu.
V krvi sa zv koncentricie viacerych
horménov, ¢o mi pozitivne a€inky na orga-
nizmus. Chlad ziroven pomaha odstraio-
vat volné radikaly, jedy, ktoré st zodpao-
vedné za starnutie buniek. Niekolko hodin
po lie¢be chladom dosahuje totiz nasledné
prekrvenie tela Stvorndsobne vysSie hodnoty
oproti stavu pred kryoterapiou. Tym dochd-
dzakvy é lepseniu litkove p 3
v tkanivich, rychlejsiemu hojeniu zraneni
a odstrafovaniu pozostatkov zapalu.
Zvysuje sa aj odolnost imunitného systému
(zvysuje sa pocet T-lymfocytoy, obran-
nych bielych krviniek). MoZno teda hovorif

V Bratislave je prvy a jediny fadovy bar v SR. Schiadi, aj ked kryoterapia to nie je.

doslova o blahodarnom tepelnom Joku.
«L'udska bunka je ako $pongia,” vysvetluje
odbornik na kryoterapiu MUDr. Ernest
Caban 2z Banskej Bystrice. .Predstavme si
efekt plastovej fTase. V zimnom obdobi ju
zavrieme doma pri, povedzme, 25 stupiioch
Celzia a nasledne ju vylozime von, kde st
minusové teploty. Co sa stane? Zmrsti sa!
To isté sa stane s bunkami v tele. Zmrs-
tia sa 0 30 aZ 35 percent a vnitrobunkova
tekutina, ktord pri normalnej teplote zo-
stava vnutri bunky, odrazu prenikne na po-
vreh. V tej chvili sa kazda bunka tela sprava
ako stlacend Spongia. Vyhicia sa z nej volné
radikily, jedy, kyselina mlie¢na, vietky
produkty metabolizmu bunky, ktoré

Druhy kryoterapie ekryosauna: je to zariadenie pre jednu
+lokalna kryoterapia: v niektorych pri-  0sobu, kde sa s pomocou tekutého dusika
padoch v kozmetike, der ii, trau- da velmi nizka teplota az do mi-

matolégil, reumatologii & Sportovej medi-
cine je potrebné ochladit Specifickd ast
pokozky bez ovplyvnenia ostatnych casti
tela. Existuji rozne chladiace vankusiky.,
ktoré sa prikiadaju po vytiahnuti z mraz-
nicky (tie viak pokozku ochladia len do ur-
Citej miery), existuju Specidlne kryospreje
(na pomliazdeniny ich pouzivaju napr. fut-
balisti) a na profesiondlnu lokalnu kryote-
raplu existuje zariadenie nazyvané kryofén
(v zdravotnickej & kozmeticke] prevadzke).

nus 160 stuptiov Celzia. Je mobilnejsia,

da sa [ahSie premiestnit, je moZné mat ju
aj doma. Je to valec, do ktorého sa posta-
vite, ale tréivam z neho hlava, takze je
akceptovatefny aj pre ludis klaustrofo-
biou. Pobyt v kryosaune trva do troch
minut (podfa odolnosti).

+kryokomora: ide 0 uzavretu miestnost,
kde sa vmesti viac fudi. Prvii otvorili v maji
2005 v regeneracno-rehabilitacnom
centre Kryomed v Banskej Bystricl, prva

organizmu $kodia. Nasledne po schladeni
kryoterapia predpisuje povinni intenzivnu
fyzicki zataz. Stishnuta bunka sa nasled-
kom pohybu opit roztiahne a prekrvi, pri-
¢om sa Stvorndsobne zvacii. Znamena to,
Ze sa do nej dostane Stvornasobne viac krv-
nej plazmy, ktorej sti¢astou je vyziva.*
Toto ,nabudenie® vyuzivaji napriklad
sportovci, ktori v kombindcii s vitaminmi,
minerdlmi a rozliénymi energetickymi bom-
bami dokazu biochemicky zregenerovat svoj
organizmus:. kt je aj hormonalny - en-
dorfiny, kortikoidy a adrenalin pretrvavaji
vkrvi6az8 hodin po ystupe do kryokomory
& kryosauny, Prisvalovych kontraktirach,
napriklad v pripade detskej mozgovej obrny, <

kryokomoru v rdmci kipelov otvorili

v janudri 2006 v lie¢ebnom dome Rubin
Dudince. Dnes uz kryokomory mozno
najst dokonca aj v akvaparkoch (napr.
Aqualand Moravia). V komore treba
dychat plytko a pomaly cez masku, ktord
je spolo¢ne s drevakmi, rukavicami,
ponozkami, paskou na usi a kratkymi no-
havicami & plavkami povinnou sticastou
vybavy, Po kratkej adaptdcii v predsieni

s teplotou minus 60 stupriov Celzia sa pre-
chadza do priestoru s teplotami v rozsahu
minus 120 az minus 140 stupriov Celzia.
Pobyt v komore trva dve aZ tri minuty,
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g& mariazelinova m
W/ Falkensteiner Hotel B..

mariazelinova Dnes som si mohla na
prezentacii Cryomedu vyskusat Krycsaunu &
-150 stupnov PECKA!! Viyborne na imunity,
kiby aj svaly. Usmev mi nezamrzol ani v tomto
modernom Iglu &

filipsheen wauu, paradz ©

ismailakbulut05 Very beautiful Princess &

tiger.blakeeeee = ¥
michalmichalov 2

maros.macuha Bomba®

© Q

330 Padi sa mi to

Prinlaste sa, ak chee




