Obsah

AUTORSKA POZNAMKA

Xi

1. 6AST
PRETVARAJUCA SILA VODY

1. KAPITOLA
Je to zabava:
Ako som objavil studenii vodu
3

2. KAPITOLA
Revitalizacia a omladnutie: Pocity pri pliavani v studenej vode

23

3. KAPITOLA
HTadanie plaveckej komunity:
Ako sa pliva v studenej vode po celom svete
43

4. KAPITOLA
Odolnost a obnova: Plavanie v studenej vode
ako zivotny &tyl a forma liecby

59



Il. CAST
AKO PLAVAT V STUDENEJ VODE

5. KAPITOLA
Zaciname:
Priprava na studenu vodu

85

6. KAPITOLA
Sest pravidiel bezpeéného a radostného
plavania v studenej vode

95

1. éasT
LIECBA PLAVANIM V STUDENEJ VODE

7. KAPITOLA
,,Uzdravilo ma more®
Chronicka bolest
121

8. KAPITOLA
,Je to pocit ako v siedmom nebi”
Migréna
145

9. KAPITOLA
,,Culy, Zivy, s pocitom euférie a uspechu®
Fibromyalgia
157



10. KAPITOLA
,»Citim sa &fastny, citim sa silny a zase drzim pohromade®
Autoimunitné ochorenia

169

1. KAPITOLA
»Pomadha mi to citif zem pod nohami a dodava silu”®
Trauma a posttraumaticka stresova porucha
183

12. KAPITOLA
Plivanie a socializovanie mi pomohli viac ako vietky lieky*
Depresia a dusevné zdravie

199

ZAVER:

Bub voba

215

DALSIA LITERATURA A PRAMENE

221

PobAKOVANIE

229

PozNAMKY

233




