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Jak na namozené svaly?

Jako prevence namozenych svalu pusobi strecink, tedy radné protazeni po sportovnim vykonu, které
pomuze odplavit nahromadénou kyselinu mléc¢nou ze svalu Co ale délat, kdyz svaly presto boli?
Poradime vam nékolik triku, jak se co nejrychleji dostat zpét do formy:

1. Nejlep$im lékem pro namozené svaly je klid a teplo. Rozhodné se tedy nedoporucuje dalsi zatéz.

2. Pokud se svaly urputneé rozboli, jako prvni pomoc pomaha jejich nahrati - tedy napriklad horka
vana. Do ni muzeme pridat par kapek skoricového nebo zazvorového oleje. Ty maji protibolestivé a
protizanétlivé ucinky a zlepsuji latkovou vymeénu ve svalech, ¢imz prispivaji k jejich regeneraci.

3. Dalsi pomoc ndm nabizi priroda a homeopaticky pripravek Arnica montana C15. 3 aZ 5x denné
vycucame jednu kuli¢ku, pricemz 15 minut pred a po nic nejime a nepijeme. Arnica vyrazné urychli
regeneraci namozenych svall. Pripravek stoji kolem 70 K¢ a dostaneme jej v 1ékarné.

4. Rovnéz v 1ékarné nebo drogerii najdeme mnozstvi uveliiujicich sportovnich gelu, které obsahuji
naprikladkostival nebo kastan.

5. Nékdy muze svalova bolest prechéazet az ve svalovou horecku a kfece, na nichz se podili zejména
nedostatek horciku a vapniku. Pri svalové horecce doporucujeme zklidnujici pripravky - napriklad
jemnou masaz levandulovym olejem.



