Centrum Kultury i Promocji w Igotomi-Wawrzenhczycach
Propozycja nr 2 - Wzmochnienie miesni po ciezkiej pracy

Uktad miesniowy u cztowieka stanowi przecietnie 40 procent masy ciata. Aby dziatat sprawnie musimy mu w tym pomdc.

Zobacz co robi¢, zeby miesnie nie bolaty ?

W regeneracji miesni sprawdzi sie:

CIEPLA KAPIEL - to prawdziwy balsam dla ciata, skierowanie mocnego, cieptego strumienia na bolesne miejsca moze
zmniejszy¢ dolegliwos¢ bdlu

MASAZ - pomaga w relaksacji i zmniejszeniu napiecia mie$niowego

WYSILEK FIZYCZNY - regularna aktywnos¢ fizyczna (rozcigganie, ptywanie, spacery) chroni przed zastojami, ktérych
wynikiem sa uciazliwe bdle.

ZIMNE OKLADY MIESNIOWE - Temperatura ma duze znaczenie w przypadku walki z réznego rodzaju bélami miesniowymi.
Ciepta kapiel pomaga sie rozluzni¢, ale niektérym ukojenie moze przynies¢ zimny oktad. Niska temperatura przyczynia sie do
zamykania naczyn krwionosnych oraz, co niezwykle istotne w przypadku tagodzenia bélu miesni, spowalnia przewodnictwo
nerwowe

ZIOtA - Praktycznie nie ponosi za sobg zadnych skutkéw ubocznych a specjalne oktady i napary z udziatem okreslonych ziét
albo przypraw mogg przyczyni¢ sie do zmniejszenia intensywnosci bélu miesniowego. W tym przypadku najlepiej sprawdzajg
sie: dziurawiec, waleriana oraz rozmaryn

ODPOCZYNEK - Najgorsze dla miesni jest przewlekte przemeczenie fizyczne. Problem ten dotyczy szczegdlnie tych, ktérzy
spedzajg wiele godzin na sitowni albo tez wykonujg intensywna prace fizyczna. Przemeczone miesnie i stawy zaczynaja
bole¢, tym samym "wotajac o pomoc....i tu najlepszym lekarstwem moze okazac sie odpoczynek

ODPOWIEDNIA DIETA - bogata w witaminy, minerat, przeciwutleniacze i biatka sprawiaja, ze nasze miesnie s3 mocne i
sprawne. Aminokwasy tworzg biatka wtékien miesniowych, natomiast okreslone mikroelementy zapewniaja aktywnos¢
skurczowg miesni

Jesli jesteSmy przy prawidtowym odzywianiu sie proponuje:
SOK NA WZMOCNIENIE MIESNI PO CIEZKIE) PRACY

e 1% Szklanki winogrona (najlepiej czerwony)

e 1 Szklanka pomidorkéw cherry

e 1/3 cytryny
Obierz cytryne i pokrdj na czesci. Usunh szyputki z pomidorkéw i rozdziel winogrona, aby doktadnie je umy¢. Wtéz do
wyciskarki potowe winogron, nastepnie cytryne i pomidorki cherry. Dodaj pozostate winogrona. Dodaj kostki lodu jesli masz
ochote.
GOTOWE !

Smacznego zycze: Agnieszka W.
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