Jak pozbyc¢ sie zakwasow?

Intensywnie ¢wiczytas/-te$ albo sprzatatas/-es? Nastepnego dnia wszystko Cie boli? To zakwasy. Aby
ich unikngé, warto wiedzie¢, czym s3 co je powoduje i jak mozemy tagodzic juz istniejace objawy.

Whbrew powszechnej opinii zakwasy nie powstajg w wyniku nagromadzenia sie kwasu mlekowego w
miesniach. Tak naprawde juz w trakcie ¢wiczen jest on przekierowany z miesni do watroby, gdzie
ulega przemianie w glukoze, czyli substancje odzywczg. Prawidtowa definicja zakwasdow to opézniony
bdl miesniowy wystepujacy najczesciej nastepnego dnia od zaprzestania intensywnego treningu lub
wysitku fizycznego. Dolegliwosci te spowodowane sg powstatymi podczas ¢wiczen
mikrouszkodzeniami miesni, ktérych regeneracja i oczyszczanie trwa okotfo 2-3 dni.

Potrzebne czy nie?

Wydawatoby sie, ze zakwasy sg niepotrzebne, przynoszg jedynie bdl, jednak w rzeczywistosci jest to
bardzo pozytywne zjawisko dla miesni. W wyniku pobudzenia do odbudowy powstatych w trakcie
wysitku urazéw miesniowych w efekcie korncowym przybierajg one na masie, sg lepiej ukrwione i
unerwione, sg silniejsze odporniejsze na wysitek i lepiej przygotowane do kolejnej aktywnosci
fizycznej. Zatem zakwasy nie sg zadnym ztem, a jedynie lekkim stanem zapalnym o charakterze
przejsciowym. Mimo to ograniczenia i dolegliwosci z tym zwigzane sprawiaja, ze kazdy z nas wolatby
wzmacniac mieénie bez doswiadczania takiego bélu.

Trzy zelazne zasady

Najlepszym sposobem walki z zakwasami jest profilaktyka, czyli odpowiednie postepowanie w trakcie
kazdego treningu. Dotyczy to szczegdlnie oséb poczatkujgcych, poniewaz one sg najbardziej narazone
na tego typu dolegliwosci ze wzgledu na to, ze ich miesnie nie sg przyzwyczajone do intensywnego
wysitku. Zawsze nalezy pamietac, ze trudnos¢ ¢wiczen musi iS¢ w parze z mozliwosciami fizycznymi,
ktdére powinny stopniowo wzrastac wraz z systematycznymi treningami. W przeciwnym razie ciato
szybko odpowie nam tym, czego wtasnie chcemy unikng¢ — zakwasami.

Czy to osoba poczatkujaca, czy tez zaawansowana — kazdy powinien sie stosowad do statej i zelaznej
zasady podziatu treningu na trzy kolejne etapy. A mianowicie: ciato przed podjeciem jakiegokolwiek
wysitku powinno by¢ do niego odpowiednio przygotowane. W tym celu nalezy przeprowadzié¢ krétka
rozgrzewke polegajgcg na kilku prostych ¢wiczeniach (krgzenia ramion, przysiady, pajacyki, trucht,
marsz w miejscu). Dopiero po rozgrzaniu organizmu miesnie stajg sie bardziej elastyczne i
odporniejsze na urazy. Wtedy organizm jest gotowy do podjecia kolejnych dziatan.



Nastepnym etapem po rozgrzewce jest przejscie do whasciwych ¢wiczen badz aktywnosci fizycznej. |
tutaj tez nalezy przyjac¢ zasade stopniowania intensywnosci oraz éwiczen dostosowanych do aktualnej
kondycji fizycznej.

Po zakonczeniu czesci gtdwnej trzeba przejs¢ do rownie waznego etapu jak poprzednie, czyli
uspokojenia i wyciszenia organizmu. Jest to moment, gdy stosuje sie ¢wiczenia oddechowe i
rozciggajgce. Najwiekszg uwage trzeba skupic¢ na rozcigganiu tych partii miesniowych, ktére byty
najbardziej angazowane w trakcie treningu. Uspokojenie organizmu jest bardzo wazne w
zapobieganiu zakwasom, poniewaz daje miesniom czas na rozluznienie i regeneracje.

Woda na zakwasy?

Bardzo dobrym sposobem na zakwasy jest woda, i to dostownie, gdyz chodzi tu zaréwno o picie
wody, jak i zastosowanie jej na obolate miesnie.

Zawsze trzeba pamieta¢ o nawodnieniu organizmu. Wode powinno sie uzupetnia¢ juz w trakcie
wysitku i po jego zakonczeniu. Najlepiej, aby byta to woda mineralna. We wtasciwie nawodnionym
ciele dochodzi do szybszego usuwania zbednych produktéw przemiany materii i transportowania w
to miejsce substancji odzywczych. Miesnie stajg sie lepiej odzywione, dzieki temu przystosowane sg
do wiekszego wysitku oraz szybciej ulegajg regeneracji.

Dobrym rozwigzaniem na zakwasy moze okazac sie réwniez prysznic raz cieptg (nie goraca), raz zimna
wodga. Woda dziata jak delikatny, lekki masaz.

Doskonatym pomystem jest réwniez wizyta na basenie. Miesnie zajete przez zakwasy nie powinny
by¢ zbyt mocno obcigzane, a woda daje mozliwo$¢é ¢wiczen w odcigzeniu. Zastosowanie



umiarkowane]j aktywnosci jest jak najbardziej wskazane — przyspiesza regeneracje obolatych miesni.
Dodatkowo woda ma bardzo skuteczne dziatanie odprezajgce i relaksujace.

Sauna i masaz

Kolejng metoda stosowang w profilaktyce zakwaséw jest sauna. Ma dziatanie rozluzniajace i
odprezajgce, pobudza krazenie, dzieki temu miesnie sg lepiej dotlenione, a to przyspiesza ich
regeneracje. Sauna ma dziatanie lecznicze, jednak aby wyciggnac z niej jak najwiecej korzysci i sobie
nie zaszkodzié, trzeba z niej korzysta¢ w odpowiedni sposdb. Najwazniejsze jest to, by nie wchodzi¢
do niej bezposrednio po treningu, gdy ciato jest rozgrzane. Moze to doprowadzi¢ do ostabienia i
omdlenia, dlatego z sauny zaleca sie korzystaé w te dni, kiedy nie podejmujemy treningu.

Zastosowanie masazu recznego to kolejna metoda na zakwasy. Oczywiscie nie powinien by¢ zbyt
mocny, raczej delikatny i relaksujacy. Taki masaz zmniejsza napiecie miesniowe i dolegliwosci
bolowe.

Stosujac sie do wszystkich zalecen, nie powinno sie tez zapominac¢ o zwyktych i najprostszych
rozwigzaniach. A mianowicie o dostatecznej ilosci snu i odpoczynku. Jest to najlepszy i najbardziej
naturalny lek na wszelkie dolegliwosci.

Jezeli objawy zakwasow sg szczegdlnie ucigzliwe i nie pomaga standardowe postepowanie, mozna
siegnac po specjalnie do tego przeznaczone masci i leki przeciwzapalne, ktére sg ogdlnodostepne w
aptekach.

Czy wiesz, ze ...

e Dolegliwosci bolowe zwigzane z zakwasami bardzo czesto dajg sie we znaki tym, ktdrzy
uprawiajg sport niesystematycznie lub od czasu do czasu wykonujg ciezsze i
intensywniejsze prace fizyczne, np. remont domu, sprzatanie, prace w ogrodzie.
Nieprzyzwyczajone do wysitku miesnie nie dadzg sobie rady z tak duzym obcigzeniem
narzuconym znienacka, a to szybko objawia sie w postaci bdlu miesniowego i spowolnienia
ruchowego.

e Fizjoterapeuci przypominajg, aby podczas treningéw nawadniac organizm wodg. Polecajg
takze sprawdzone sposoby, takie jak napoje z soku z cytryny z dodatkiem miodu lub tez
modny ostatnio sok z wisni. Liczne badania wskazujg na dobroczynny wptyw wisni na
miesnie.

Jak nie dopusci¢ do zakwaséw?



Po pierwsze ...

Przeprowadzi¢ krétka rozgrzewke polegajaca na kilku prostych ¢éwiczeniach, jak krgzenia ramion,
przysiady, pajacyki, trucht, marsz w miejscu.

Po drugie ...

Przejs¢ do wtasciwych éwiczen badz aktywnosci fizycznej. Obowigzuje zasada stopniowania
intensywnosci oraz ¢wiczen dostosowanych do aktualnej kondycji fizycznej.

Po trzecie ...

Po witasciwe] aktywnosci uspokoic i wyciszy¢ organizm poprzez éwiczenia oddechowe czy
rozciggajgce. Najwiekszg uwage trzeba skupic¢ na rozcigganiu tych partii miesniowych, ktére byty
najbardziej angazowane w trakcie treningu.

Zapraszam do ¢éwiczen i relaksacji! Pozdrawiam serdecznie ©
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