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StÅ™eda, 05 Ä•erven 2024

KÅ™eÄ•e jsou nekontrolovatelnÃ© a bolestivÃ© kontrakce svalÅ¯, kterÃ© dovedou poÅ™Ã¡dnÄ› potrÃ¡pit. TrvajÃ nÄ›kolik vteÅ™in i minut,
nejÄ•astÄ›ji pÅ™ichÃ¡zejÃ v noci nebo po sportovnÃm vÃ½konu. KÅ™eÄ•e na nohÃ¡ch vyÅ™eÅ¡Ã i ÃºplnÃ© maliÄ•kosti.  DÃky
nÃ¡sledujÃcÃm radÃ¡m mÅ¯Å¾ete najÃt Ãºlevu a pÅ™edchÃ¡zet jim. VyzkouÅ¡ejte a zjistÄ›te, kterÃ© vÃ¡m nejlÃ©pe vyhovujÃ.
NezapomÃnejte na sprÃ¡vnou hydrataci, vyvÃ¡Å¾enou stravu a pravidelnÃ½ pohyb, abyste udrÅ¾eli svÃ© svaly a celÃ© tÄ›lo
zdravÃ©.





 

 

1. HoÅ™Ä•Ãk

HoÅ™Ä•Ãk je jednÃm z
nejdÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ãch minerÃ¡lÅ¯ pro sprÃ¡vnou funkci svalÅ¯. Nedostatek hoÅ™Ä•Ãku mÅ¯Å¾e
vÃ©st ke svalovÃ½m kÅ™eÄ•Ãm. ZaÅ™aÄ•te do svÃ© stravy potraviny bohatÃ© na hoÅ™Ä•Ãk, jako
jsou oÅ™echy, semÃnka, Å¡penÃ¡t a dalÅ¡Ã zelenÃ¡ listovÃ¡ zelenina. Pokud mÃ¡te
problÃ©m s pÅ™Ãjmem hoÅ™Ä•Ãku ze stravy, mÅ¯Å¾ete zvÃ¡Å¾it doplÅˆky stravy s hoÅ™Ä•Ãkem. KvalitnÃ forma hoÅ™Ä•Ãku je tÅ™eba v
pÅ™Ãpravku Magnesii lactici -
uÅ¾ÃvÃ¡ se 4-6 tablet dennÄ›, rozdÄ›lenÃ½ch do 2-3 dennÃch dÃ¡vek.

 

2. Hydratace

Dehydratace je Ä•astou pÅ™ÃÄ•inou
svalovÃ½ch kÅ™eÄ•Ã. Dbejte na dostateÄ•nÃ½ pÅ™Ãjem tekutin bÄ›hem dne, zejmÃ©na pokud
se vÄ›nujete fyzickÃ© aktivitÄ›. Pijte vodu, bylinnÃ© Ä•aje nebo pÅ™ÃrodnÃ ovocnÃ©
Å¡Å¥Ã¡vy. Vyvarujte se nadmÄ›rnÃ© konzumace kofeinu a alkoholu, kterÃ© mohou pÅ™ispÄ›t
k dehydrataci.

 

3. TeplÃ© obklady

PouÅ¾itÃ teplÃ½ch obkladÅ¯ mÅ¯Å¾e
pomoci uvolnit napjatÃ© svaly a zmÃrnit kÅ™eÄ•e. PÅ™iloÅ¾te teplÃ½ obklad nebo lÃ¡hev
s teplou vodou na postiÅ¾enÃ© mÃsto na nÄ›kolik minut. Teplo pomÅ¯Å¾e uvolnit
svalovÃ© napÄ›tÃ a zlepÅ¡it krevnÃ obÄ›h.

 

4. JableÄ•nÃ½ ocet

JableÄ•nÃ½ ocet je znÃ¡mÃ½ svÃ½mi
mnoha zdravotnÃmi pÅ™Ãnosy, vÄ•etnÄ› schopnosti zmÃrnit svalovÃ© kÅ™eÄ•e. SmÃchejte
lÅ¾Ãci jableÄ•nÃ©ho octa s vodou a medem a vypijte pÅ™ed spanÃm. Ocet obsahuje
draslÃk, kterÃ½ mÅ¯Å¾e pomoci pÅ™edchÃ¡zet kÅ™eÄ•Ãm.

 

5. BanÃ¡ny

BanÃ¡ny jsou bohatÃ© na draslÃk,
kterÃ½ je dÅ¯leÅ¾itÃ½ pro sprÃ¡vnou funkci svalÅ¯. Nedostatek draslÃku mÅ¯Å¾e vÃ©st k
Ä•astÃ½m svalovÃ½m kÅ™eÄ•Ãm. PÅ™idejte banÃ¡ny do svÃ©ho jÃdelnÃÄ•ku, abyste zvÃ½Å¡ili
pÅ™Ãjem tohoto dÅ¯leÅ¾itÃ©ho minerÃ¡lu.
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6. RozmarÃ½novÃ½ olej

RozmarÃ½novÃ½ olej mÃ¡
protizÃ¡nÄ›tlivÃ© a relaxaÄ•nÃ vlastnosti. MÅ¯Å¾ete ho pouÅ¾Ãt k masÃ¡Å¾i postiÅ¾enÃ½ch
svalÅ¯. SmÃchejte nÄ›kolik kapek rozmarÃ½novÃ©ho oleje s nosnÃ½m olejem, jako je
olivovÃ½ nebo kokosovÃ½, a jemnÄ› vmasÃrujte do kÅ™eÄ•Ã postiÅ¾enÃ©ho mÃsta.

 

7. HoÅ™Ä•iÄ•nÃ¡ semÃnka

HoÅ™Ä•iÄ•nÃ¡ semÃnka obsahujÃ lÃ¡tky,
kterÃ© mohou pomoci uvolnit svalovÃ© napÄ›tÃ. SmÃchejte lÅ¾Ãci hoÅ™Ä•iÄ•nÃ½ch semÃnek s
teplou vodou a vypijte pÅ™ed spanÃm. Tato metoda mÅ¯Å¾e pomoci snÃÅ¾it frekvenci a
intenzitu svalovÃ½ch kÅ™eÄ•Ã.

 

8. StreÄ•ink

PravidelnÃ½ streÄ•ink a
protahovÃ¡nÃ se mÅ¯Å¾e pomoci pÅ™edchÃ¡zet svalovÃ½m kÅ™eÄ•Ãm. ZaÅ™aÄ•te do svÃ©ho dennÃho
reÅ¾imu cviÄ•enÃ zamÄ›Å™enÃ¡ na protaÅ¾enÃ svalÅ¯ nohou. JemnÄ› protahujte lÃ½tka,
stehna a chodidla, abyste uvolnili napÄ›tÃ a zlepÅ¡ili pruÅ¾nost svalÅ¯.

  

 

SvalovÃ© kÅ™eÄ•e bÃ½vajÃ neÄ•ekanÃ© a
impulzivnÃ, jednÃ¡ se o bolestivÃ© staÅ¾enÃ svalu, provÃ¡zenÃ© prudkou bolestÃ na
postiÅ¾enÃ©m mÃstÄ› a ztvrdnutÃm svalu. SvalovÃ© kÅ™eÄ•e nejÄ•astÄ›ji postihujÃ lÃ½tkovÃ½
sval, samozÅ™ejmÄ› nejsou vÃ½jimky ani stehennÃho nebo namÃ¡hanÃ©ho svalu. KvalitnÃ forma hoÅ™Ä•Ãku je tÅ™eba v pÅ™Ãpravku
Magnesii lactici -
uÅ¾ÃvÃ¡ se 4-6 tablet dennÄ›, rozdÄ›lenÃ½ch do 2-3 dennÃch dÃ¡vek.  

A co dÄ›lat hned, kdyÅ¾ vÃ¡s kÅ™eÄ• chytÃ?Zkuste
propnout lÃ½tkovÃ½ sval, z chodidla udÄ›lat â€žfajfkuâ€œ a zahÃ½bat prsty u nohou. 
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