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Dali jste si poradne do téla?
Nezapomente doprat telu
svalovou regeneraci
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VétsSina z nas se mylné domniva, ze pokud netravi hodiny v posilovng, nebo se
aktivné nevénuji konkrétnimu sportu, svalova regenerace se jich netyka. Opak
je pravdou. Regenerace svall je velmi dllezitd i po dlouhych prochazkach, po
dlouhém sezeni Ci stani a samozrejmeé po fyzicky narocnych aktivitach. Jak
spravne nechat svaly zregenerovat a co délat, kdyz uz dojde na bolest?
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Odpocinek a hydratace

At uzZ se snazite zpevnit postavu ve fitku, nebo jste s vervou pustili do béhani i



jizdy na kole, dllezité je naucit se i odpocivat.

.Nejlépe télo regeneruje béhem spanku, kdy se nam vyplavuji i
dilezZité hormony jako melatonin a kortizol. Télo béhem noci
vynaklada potrebnou energii na to, aby se svaly spravné
zregenerovaly. Pravé v této regeneracni fazi dochazi k ristu svalové
hmoty tim, jak se opravuji svalova viakna, ve kterych béhem tréninku
vznikly malé trhlinky. Dodrzovat spravnou spankovou hygienu a spat
idedlné osm hodin je tak pro dobrou kondici zasadni,” fika PharmDr.
lvana Lanova.

Zaroven bychom neméli
zapominat na dodrzovani
pitného rezimu. Pokud
mame zvyseny energeticky
vydej, u kterého se i
zapotime, je dulezité
doplnit do téla vSechny
potrfebné ziviny, mineraly a
zejména vodu. Ta Prispiva
ke spravné funkci procest v
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téle, které umoznuji zotavit namahané svalstvo po cviceni. Svaly jsou totiz az
z 80 % tvorené vodou. Po dlouhém dni straveném sportovni aktivitou je
vhodné doplnit predevsim sacharidy, které jsou zdrojem energie,
bilkoviny, ale i zdravé tuky.

,Béhem sportovniho vykonu nebo po narocné fyzické aktivité spalime
urcity pocet kalorii. Tyto kalorie potom télu chybi k tomu, aby mohlo
spravné regenerovat. Proto je dilezité dodrZovat spravny pitny rezim
a dodat télu energii zpét pomoci kvalitni stravy,” vysvétluje PharmDr.
Lanova.

Nezapominejte se protahnout

Neméné ddlezité je i dikladné protazeni svalu neboli streéink at uz pred,
nebo po vykonu. Strecink je skvély zplsob, jak zmirnit svalové napéti a
preventivné se vyhnout potréninkové bolesti. Protahovaci cvi¢eni nebo jéga
patri k nejlepsim aktivitam, které mdzete udélat, abyste pomohli regeneraci
svalu a predesli tak budoucim zranénim. Vétsina z nas se ale protazenim
nechce zdrzovat, nebo jej nepovazujeme za dllezité. Pfitom pravé to jak a
jestli se protahneme, dokaze ovlivnit to, jak se budeme na konci dne
citit.
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,Pred sportovnim vykonem je strecink dilezity pro zahrati téla a
svall. Zlepsuje se tak jejich prokrveni a tim pruznost. Diky protazeni
mizZeme predejit riznym zranénim, ktera by mohla byt zplsobena
ztuhlymi svaly. Protazeni po tréninku je o néco klidnéjsi. Pfedchazi
zkraceni svali a uvoliiuje je. Zaroveri sniZuje tvorbu kyseliny mlécné,
kterd pak vyvolava neprijemny pocit bolesti svali po namdhavé
aktivité,” upresnuje PharmDr. Lanova.

Co délat, kdyz uz télo boli?

VSichni to zname, mame
pocit, Ze vydrZzime vse, a
vliivem vyplavenych
endorfin{ Si
neuvédomujeme, Ze nase
télo posouvame za urcité
hranice. Uz ani kvalitni
spanek nas nezachrani.
Druhy den vstaneme
s nepfijemnou bolesti svall

B 3 =

a nemu Zeme se poradné ani pohnout. Nejlépe v takovém pripadé udelame,



kdyZz nebudeme télo dale zatézovat a dame mu prostor pro regeneraci.
Bolavd mista mlzZzeme jemné promasirovat pomoci chladivého gelu s
bylinkovymi vytazky. Dobfe nam poslouZi kostival, arnika ¢i konopi.

Je velmi Casté, ze si lidé sportem a zvysenou aktivitou privodi i lehka zranéni,
nebo treba blokadu zad. V takové pripadé je nejlepsi poradit se o dalSim postup
s fyzioterapeutem.
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