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Uvod

Vitajte v e-booku o otuzovani v nasom
TOP TUBe! Ak ste sa rozhodli zacat s touto
metodou, ktora prinasa mnoho zdravotnych
a relaxacnych vyhod, ste na spravnej ceste.
Otuzovanie je proces, ktorym si telo
postupne zvyka na stresove podnety, ako je
chlad, a posilnuje svoju schopnost reagovat
na ne. Jeden z najpopularnejsich sposobov,
ako zacat s otuzovanim, je pouzitie
ochladzovace] skladace] kade TOP TUB. V
tomto e-booku vam poskytneme podrobny
navod, ako sa spravne zacat otuzovat v TOP
TUBe.




Coje TOP TUB?

TOP TUB je ochladzovacia kada, ktora je
vytvorena z kvalitného trojvrstvového PVC
materialu a e sSpecialne navrhnuta na
otuzovanie. Ma jednoduchy a kompaktny
dizajn a moOze sa pouzivat v roznych
prostrediach, vratane domaceho
prostredia, zahrady, terasy a pod. Jednou z
vyhod TOP TUBuU je jeho portabilita a
Jjednoducha obsluha, Co ju robi idealnou
volbou pre zaciatoCnikov. Da sa lahko
poskladat a prenasat v praktickej taske.

Je to moderna ochladzovacia kada, ktora
umoznuje  otuzovanie vo vode s
regulovatelnou teplotou. Je to vynikajuci
sposob, ako zlepsit svoju Imunitu, zvysit
energiu, zmiernit stres a zlepsit celkoveé
zdravie. V nasledujucich stranach najdete
podrobny navod na spravne pouzitie TOP
TUBuU a postup, ktory vam pomoze zacat s
otuzovanim.



} Navod na poskladanie

Top tub sa sklada velmi jednoducho:

e Najskor rozlozte samotny Top Tub na
rovny povrch. Normalne ho polozte ako
sud. Nevadi, ze je trochu pokrceny.

e Plastoveé nozicky postupne navlecCte do
otvorov, dookola Top Tubu, zo spodnej
casti po bokoch, aby ziskal stabilitu.

e Potom zoberte pumpu, ktora |je
sucastou balenia a nafukajte horny kruh.
Nafukajte Co mozno najviac na
maximum. Nafuknuty kruh vytocte
smerom do vonkajsej casti, aby Top Tub
ziskal z vrchne) cCasti pekny kruhovy
tvar.

e Nasledne moOzete napustit vodu.
Predtym sa uistite, ze vypustacie ventily
na boku a na dne kade suU uzavrete.
Vodu netreba napustat uplne az po
okraj. Velké mnozstvo aj tak vytlacCite
vlastnym telom. Uplne stadi naplit Top
Tub ccana 60 -70 % (150 - 200 litrov).

e \/ baleni najdete aj thermokryt. Pomaha
udrzat stalejsiu teplotu vody.



e Taktiez nafuknite kruh na kryte na
maximum a vlozte ho pod horny kruh na
Top Tube. Alebo ho nechajte volne
plavat na hladine vody. Taktiez
zabranuje padaniu necistot to vody

e Pokial dojde k poskodeniu, v baleni
najdete a] malicku naplast v tvare
stvorca na opravu mensich dierok,
hlavne na nafukane Casti Top Tubu.

e Voda v Top Tube moze aj zamrznut. U
niektorych pokrocCilych otuzilcov je to
zladuce. Kazde rano rozbiju hornu
vrstvu ladu a rovno tam aj vlezu.

e Po vypusteni vody je mozne umyvat Top
Tub aj teplou vodou. Iba v pripade, ze sa
na bokoch vnutornych stien zachytavaju
nejake necistoty.

e Co sa tyka udrziavania vody, je mozné
pouzit  bazénoveé pripravky  ako
bazénovu sol alebo chlorové tablety.
Av3ak podla objemu vody. CiZze vo velmi
malom mnozstve. Treba si precitat
postup pouzivania na obale pripravku,
aby nedoslo k poskodeniu kade.



e Je mozné si dokupit aj maly bazénovy
plavak a pouzit tablety na udrziavanie
vody. Odporucame tie uplne najmensie.

* / nasej skusenosti od zakaznikov vieme,

ze upravovat vodu vo vacsSine pripadov

netreba lebo sa jedna o malé mnozstvo
vody. Cize pokial sa voda po c¢ase
znecisti, jednoducho sa vymeni. Nie je
to bazen, ani virivka.




Priprava na otuzovanie

Predtym, ako sa pustite do otuzovania v
TOP TUBe, je doOlezité sa riadit niekolkymi
krokmi pripravy:

Konzultacia s lekarom: Ak mate akékolvek
zdravotne problémy alebo ste predtym
nepraktizovali ziadne otuzovacie cvicCenia,
Je dolezite to konzultovat s lekarom, aby ste
sa uistili, ze otuzovanie je pre vas vhodné.

Vyber spravneho miesta: \Vyberte si
vhodné miesto pre TOP TUB, ktore |je
rovinate a stabilné. Moze to byt vo vnutri
vasho domu alebo idealne v zahrade alebo
na terase, pricom davajte pozor na
rovhomerny povrch a dostatocneée
osvetlenie.

Priprava TOP TUBu: Pred zacatim
otuzovania je dolezité zabezpecit, ze TOP
TUB je spravne zlozeny a napusteny vodou
a je pripraveny na pouzitie. Navod na
zlozenie najdete taktiez prilozeny v baleni.



Postup otuzovania

Teraz, ked je TOP TUB pripraveny, mozete
zacat s otuzovanim. Postupujte nasledovne:

Zahrievanie tela: Pred vstupom do
chladne] vody je dolezite si zahriat telo.
MbOzete si zacviCit, rozcviCit sa alebo sa
pohybovat, aby sa zvysil prietok krvi a telo
sa pripravilo na chlad.

Vstup do TOP TUBu: Pomaly a postupne
vstupte do TOP TUBuU. ZaciatoCnici mozu
zacal s teplejSou vodou a postupne sa
prisposobovat na chladnejsiu teplotu.

Dychanie a relaxacia: Po vstupe do TOP
TUBuUu Je dolezité wudrziavat pokojne
dychanie a relaxovat. Dlhé a hlbokeé
dychanie mo6ze pomoct uvolnit stres a
zlepsit vasu schopnost zvladat chlad.




Pohyb a aktivita: Po zvyknuti si r

a chlad

mOozete zacat s pohybom a aktivito

Jv TOP

TUBe. M0Ozete sa jemne hybat, cvicCit alebo

len tak ticho relaxovat. To moze
zvySit cirkulaciu krvi a posilnit zd
vyhody otuzovania.

pomoct
ravotne

Postupny vystup: Po ukoncCeni otuzovania
postupne vystupte z TOP TUBuU a zahrejte
sa. MOzete sa osprchovat teplou vodou
alebo sa zahriat uterakom alebo zupanom.




Bezpecnostné pokyny

e Nikdy neotuzujte, ak ste sami alebo na prilis
osamelom mieste. Vzdy chodte s niekym,
kto vam moze pripadne pomoct, ak by ste
potrebovall.

e Nepretrzite sledujte svoje telo a svoje
pocity. Ak zacCnete pocitovat nezvycajné
nepohodlie, zimnicu alebo Iine priznaky,
okamzite ukoncCte otuzovanie.

e Postupne zvysujte Iintenzitu otuzovania.
Neponahlajte sa a nenamahajte svoje telo,
aby ste predisli moznym zraneniam alebo
nepohodliu.

e Neostavajte v TOP TuUBe prilis dlho.
Odporucany cas pre zaciatoCnikov je
priblizne 1-2 minuty a postupne sa moze
predlzovat podla svojej komfortnej urovne.

e Dbajte na svoju bezpecnost pri vystupe z
TOP TUBuU, pretoze povrch moze byt klzky.
Pomaly a opatrne vystupte.

e TOP TUB nie je vhodny pre deti. Pokial ho
budu vase deti pouzivat, dbajte na to, aby
boli pod stalym dozorom dospelej osoby.



Zaver

Otuzovanie je ucinny sposob, ako zlepsit
svoje zdravie a pohodu. Pouzitie
ochladzovace] kade TOP TUB je skvely
sposob, ako sa zacCat otuzovat a ziskat
vyhody z chladne] vody. Dolezité |e
dodrziavat postup a bezpecnostné pokyny,
zacinat postupne a prisposobovat sa svojim
individualnym schopnostiam a komfortu.

Verime, ze tento e-book vam poskytol
uzitocne informacie a navody na zacatie
otuzovania v TOP TUBe. Nezabudnite, ze
otuzovanie je individualny proces a kazdy
Clovek sa moze prisposobit inak. Sledujte
svoje telo, pocuvajte svoje pocity a
postupujte postupne. S pravidelnym
otuzovanim v TOP TUBe si mOzete vytvorit
zdravy zivotny styl a dosiahnut mnoho
zdravotnych vyhod.




Dakujeme

E-Book pre vas vypracoval Topsauna tim.
Mbzete sa s nami podelit o vase fotografie
alebo videa z otuzovania v Top Tube, radi
ich zverejnime na nasich socialnych sietach.
Alebo nas jednoducho otagujte. Budeme

velmi radi ;)
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