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Otoky nohou neni radno podcenovat. Jak na
né vyzrat pomoci jednoduchych cviku?

Otoky nohou nejsou jen vizudlné nepéknou zalezitosti. Otoky nohou
mohou byt predzvésti mnohem zavaznéjsich souvislosti, a hlavné casto
boli. Jak se oteklym noham branit?

Otoky nohou: Dulezita je prevence

Paklize vam nohy otecou, zpravidla jste minuly néjakou zpravu, kterou se vam télo snazilo predat
drive. Prvnimi signély, Ze ,néco” neni v poradku byva mravenceni, tuhnuti, téZkost anebo treba i
(ne)citlivéjsi pokozka. Hlavnimi diivody, které stoji za otoky nohou jsou:
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» Nadvaha a obezita - i kdyZ své télo mizete mit psychicky radi , oplacané”, jeho fungovani to
dlouhodobé neprospiva a riziko ruznych onemocnéni (vCetné chronického Zzilniho onemocnéni)



roste

e Nedostatecny pitny rezim - nestaci se napit jednou/dvakrat denné, je treba mit télo
zavodnéné (ne utopené), jinak nam nefunguje spravné. Obzvlast ledviny, jejichz slabost za
otoky c¢asto stoji.

e Dlouhodobé sezeni/stani, nohy kiizem nebo naopak velka fyzicka zatéz - vSeho s mirou, ne
vzdy mizeme zménit své zaméstnani, ale mizeme nohdm ulevit, zkuste je nekrizit a hlavné ¢as
od ¢asu zménit polohu

e Nevhodné obleceni (elastické dziny, ponozky, které zanechavaji krouzek, prilis tésné
v trislech) - je treba se rozhodnout, zda mdédné anebo to prezijete ve zdravi

* Nevhodna obuv - nedostatecny prostor pro prsty, vysoké podpatky, pocit nepohodlnosti (ne,
chodidla oblepena naplastmi neznamena pohodlnéjsi obuv)

Pokud jste se v nékterém nasli, je treba zacit pro sebe néco délat. Nikdo jiny to za vas totiz neudéla.
I kdyz zvolite chemickou cestou, ¢asem se problémy ,jen” presunou jinam, pripadné se pridaji
problémy Uplné nové. Lepsi nez resit dusledky a projevy, je vydat se cestou za zdravim.

Cviky na oteklé nohy: Cviky ve stoje

Jednou z cest, jak otoky nohou zmirnit, pripadné se jim vCas ubranit je pravidelné cviceni. Nejedna
se o velky aerobik, naopak, cviky muzete provadét tfeba pri ¢ekéni na autobus, v kancelari, kdyz
piSete dopis anebo pri vareni kavy. Dllezita je pravé ta pravidelnost. Vénujte si denné téch 15-20
minut, které vam mohou vyznamné pomoci se otoku zbavit.

1. Postavte se rovné a pak se vytahnéte na Spicky tak, aby se paty nikam nevyklanély. Chvilku
zustante a pomalu, kontrolované se presunte na paty, zvednéte $picky (prsty u nohou) od
zeme. Zkuste se nepotacet, pripadné se lehce néceho pridrzte.

2. Chodte po mistnosti jen po Spickach (opét se paty nikam nevyklané;ji)

Chodte po mistnosti jen po patach (protahnete skvéle i achilovky)

4. SeSlapujte Spickou nohy néjaky predmét (micek, deku, polstarek), vyvijejte tlak, ale nezvedejte
patu.
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Cviky na oteklé nohy: Cviky v sedé

Posunte se na zidli tak, abyste sedéli na jejim okraji a citili vrcholky sedacich kosti, resp. sedéli na
raminkach pred nimi. Touto pozici se aktivuje i spravny sed.

1. Stridavé pred sebe natahujte do protazeni pravou a levou nohu. V protazeni vzdy propnéte a
zase pritahnéte Spicku.

2. Natdhnéte nohy pred sebe, zkuste je protdhnout. Pak pritdhnéte Spicky a naklanéjte nohy
chodidla doprava a doleva.

3. Natdhnéte nohy pred sebe a stridavé toCte nohama v kotniku doprava, doleva, proti sobé, od
sebe.

4. Méjte nohy v pravém uhlu (chodidla na zemi) a stridavé zvedejte patu levé a pravé nohy od
zemé a chvilku v maximu vydrzte. Pak zvedejte obé naréz. To samé zopakujte se zvedanim
Spicky nohy.

5. Natdhnéte nohy pred sebe, paty polozte na zem a pritahnéte k sobé Spicku. Napnutou nohu
zvedejte.


https://www.dedoles.cz/zeny

Oteklé nohy: Prvni pomoc

Pokud vas otoky trapi dlouhodobé, pak je vhodné zvazit i navstévu odbornika. Je treba si vSak
uprimné rict, ze ke vzniku otokiim prispiva i koureni, hormonalni antikoncepce a nevhodné
stravovani. Jako prvni pomoc je skvélé stridani studené a teplé vody pri sprchovéani, lymfatické
masaze, automasaz, pripadné si hodit nohy na stul, respektive 1épe lehnout na zada oprit natazené
nohy o zed, priCemz zadeckem se o zed oprit.

Mezi bylinky, které se na otoky doporucuji v tradi¢nim bylinkarstvi patri jahodnik obecny, kostival
lékarsky, mésicek lékarsky, pripadné aloe prava nebo viesova tinktura. Zvolit muzete také
byliny na odvodnéni a posileni ledvin, pripadné zilnich stén.
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