TATRY ako LIEK

DYCHACIE CVICENIA

Pobyt vo Vysokych Tatrach je sam o sebe prospesnym — relax, vypnutie
od kazdodennych povinnosti ale aj prijemna namaha v kopcoch. Vedeli
ste vsak, ze Vysoké Tatry su zname aj svojim kupelnictvom, zameranym
predovsetkym na liecenie respiracnych ochoreni? Tato tradicia siaha az
do 19. storocia. Zakladnou procedurou je klimatoterapia, ktora spaja
vyhody tatranskej klimy s aktivnym pohybom.

Doba covidova nam opat pripomina dolezitost zdravia a spravneho
dychania, kedy ludia po prekonani tohto ochorenia sa trapia s
najrozlicnejsimi problémami. Jednou z veci, ktora moze pomoct je
rehabilitacny pobyt spojeny s dychovou rehabilitaciou, idealne na
cerstvom tatranskom vzduchu. Cielom je regeneracia vnutorného
prostredia organov, zvysena kapacita pluc a plnohodnotné okyslicenie
krvi. Vedomeé dychanie, zapajanie roznych svalov ¢i hra na medveda a
draka su vdacné cvicenia, ktoré zaujmu aj deti. Spravnym vydychnutim si
urobite priestor na plnohodnotny nadych a nadychom zase plnohodnotne
okyslicite krv. Pod vedenim skusenej fyzioterapeutky lepsie spoznate svoj
dych a naucite sa, ako lepsie ovladat.

Klimatoterapia posobi priaznivo najma vtedy, ked je ina ako podnebie, v
ktorom sa clovek bezne pohybuje a za vyhodné sa povazuju lokality s
nadmorskou vyskou od 600 do 2500 m. n. m. Aj preto je pobyt vo
Vysokych Tatrach velmi vdacni pre ludi byvajucich vo vacsich mestach.
Neobycajne Cisty vzduch pozostava z faktu, ze sa Vysoké Tatry
nachadzaju nad vrstvou prachovej a dymovej zony, ¢im je vzduch takmer
bez baktérii a alergénov. Slnecny svit sa tu vyznacuje vysokymi
hodnotami (rocny priemer 1817 hodin) a zosilnenou intenzitou
ultrafialoveého ziarenia, ktoré je v porovnani s mestskou klimou asi
15-nasobné. Co sa tyka atmosférického tlaku, teda tlaku vzduchu, ide o
jav vyvolany tiazou vzduchového stipca siahajiiceho od nadmorskej
vysky az po hornu hranicu atmosféry. Okrem nadmorskej vysky na tento
tlak vplyva aj teplota Ci prudenie vzduchu.

Mate nejaké otazky? Najlepsie sa o ucinku pobytu presvedcite na vlastny
nos. Nech sa paci, Vysokeé Tatry na Vas cakaju.









