Kudlanka

KA"EAGEE V NOHA.CH A CO PROTI NIM?

StA™eda, 05 Aserven 2024

KA™eAee jsou nekontrolovatelnA© a bolestivA© kontrakce svalA™, kterA© dovedou poA™A;dnA> potrAjpit. TrvajA- nAskolik vte
nejAeastAsji pA™ichAjzejA- v noci nebo po sportovnA-m vA%konu. KA™eAe«e na nohAjch vyA™eA;A- i A°pInA© maliAskosti. D.
nAjsledujA-cA-m radAjm mA A¥%ete najA-t A%levu a pA™edchAjzet jim. VyzkouAijejte a zjistAste, kterA© vAijm nejlA©pe vyhovu
NezapomA-nejte na sprAjvnou hydrataci, vyvAjA%enou stravu a pravidelnAvz pohyb, abyste udrA%eli svA© svaly a celA© tAslo
zdravA©.

1. HOA™A.A-k

HoA™A«A-k je jednA-m z

nejdA TeA¥itA>jAjA-ch minerAjlA pro sprAjvnou funkci svalA™. Nedostatek hoA™A«A-ku mA Av.e

vA©st ke svalovAlsm kA™eA«A-m. ZaA™aAste do sVA© stravy potraviny bohatA© na hoA™A«A-k, jako

jsou oA™echy, semA-nka, AjpenAit a dalAjA- zelenAj listovA; zelenina. Pokud mAijte

problA©m s pA™A-jmem hoA™A«A-ku ze stravy, mAA¥%ete zvAjA%it doplA“ky stravy s hoA™A«A-kem. KvalitnA- forma hoA™,
pA™A-pravku Magnesii lactici -

uA3%A-vA; se 4-6 tablet dennA>, rozdAslenAlsch do 2-3 dennA-ch dAjvek.

2. Hydratace

Dehydratace je Asastou pA™A-Asinou

svalovAYsch kA™eA«A-. Dbejte na dostateAsnAlz pA™A-jem tekutin bA>hem dne, zejmA©na pokud
se vAsnujete fyzickA© aktivitAs>. Pijte vodu, bylinnA© Aeaje nebo pA™A-rodnA- ovocnA©

AiA¥Ajvy. Vyvarujte se nadmA>rnA© konzumace kofeinu a alkoholu, kterA© mohou pA™ispAst

k dehydrataci.

3. TeplA© obklady

PouA%.itA- teplAYach obkladA™mAAv.e

pomoci uvolnit napjatA© svaly a zmA-rnit kA™eA«e. PA™iloA¥ste teplA% obklad nebo IAjhev
s teplou vodou na postiA¥:enA© mA-sto na nAskolik minut. Teplo pomA A¥%e uvolnit
svalovA© napA>tA- a zlepAjit krevnA- obAsh.

4. JableA+snAY: ocet

JableAenAY: ocet je znAjmAYs svAYami

mnoha zdravotnA-mi pA™A-nosy, vAsetnA> schopnosti zmA-rnit svalovA© kA™eAse. SmA-chejte
IA%:A-ci jableAsnA©ho octa s vodou a medem a vypijte pA™ed spanA-m. Ocet obsahuje
draslA-k, kterA¥2 mA A¥%e pomoci pA™edchAjzet KA™eA«A-m.

5. BanAjny

BanAijny jsou bohatA© na draslA-k,

kterAv: je dATeA¥itAvs pro sprAjvnou funkci svalA™. Nedostatek draslA-ku mA Av.e vA©st k
AeastAram svalovA¥sm kA™eAsA-m. PA™idejte banAjny do svA©ho jA-delnA-Asku, abyste zvAYAjili
pA™A-jem tohoto dA TeA%,itA©ho minerAjlu.

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAjno: 17 July, 2024, 13:43



Kudlanka

6. RozmarAlznovAY: olej

RozmarAvsnovAY: olej mA;j

protizAjnAstlivA© a relaxaAsnA- viastnosti. MA"A3ete ho pouA%A-t k masAjA%si postiAzsenAYsch
svalA™. SmA-chejte nAskolik kapek rozmarA¥%novA©ho oleje s nosnA¥%m olejem, jako je
olivovA¥%: nebo kokosovAYs, a jemnA> vmasA-rujte do kA™eA«A- postiAvzenA©ho mA-sta.

7. HOA™AiAenAj semA-nka

HoA™A«iAenA;j semA-nka obsahujA- IAjtky,

kterA© mohou pomoci uvolnit svalovA© napAs-tA-. SmA-chejte IA3A-ci hoA™ A«iAsnAlsch semA-nek s
teplou vodou a vypijte pA™ed spanA-m. Tato metoda mA A¥%e pomoci snA-A¥it frekvenci a

intenzitu svalovAY¥ch kA™eAsA-.

8. StreAsink

PravidelnAY: streAeink a

protahovAjnA- se mA"A%e pomoci pA™edchAjzet svalovAYzm kA™eAsA-m. ZaA™aAste do svA©ho dennA-ho
reA¥imu cviAeenA- zamA>A™enA; na protaA¥enA- svalA nohou. JemnAs protahuijte 1A%tka,

stehna a chodidla, abyste uvolnili napAs-tA- a zlepAjili pruA¥znost svalA™

SvalovA© kA™eA«e bAsvajA- neAsekanA© a

impulzivnA-, jednA; se o bolestivA© staA¥enA- svalu, provAjzenA®© prudkou bolestA- na

postiAvzenA©m mA-stA> a ztvrdnutA-m svalu. SvalovA© kA™eAe«e nejAsastAsji postihujA- IAYstkovAYs

sval, samozA™ejmA> nejsou vVAYjimky ani stehennA-ho nebo namAjhanA©ho svalu. KvalitnA- forma hoA™A«A-ku je tA™eba v
Magnesii lactici -

uA¥%.A-vA; se 4-6 tablet dennA>, rozdAslenAvsch do 2-3 dennA-ch dAjvek.

A co dAslat hned, kdyA%: vAjs kA™eAs chytA-?Zkuste _
propnout IA%tkovAY2 sval, z chodidla udAslat &€Zfajfkud€ce a zahAlzbat prsty u nohou.
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