HOE SPIERKRAMPEN VOORKOMEN?

[ Je spieren zijn deze beweging &
Voer je een beweging/sport uit NEE belasting niet gewend. Hoe meer je
Die je gewend bent? deze activiteit doet, hoe minder
krampen je zal hebben

®

Verlaag de belasting, bouw trager
op of maak de spier sterker.
Krachttraining is bv. zeer goed
hiervoor.

Is de spier onvermoeid?

®

Heb je opgewarmd of de
inspanning geleidelijk
1 opgebouwd?

Doe in het vervolg een goede
warming up

®

Doe minstens 3x/week gedurende
10 minuten rekoefeningen

Is de spier lenig genoeg?

®

Eet je een gevarieerde voeding
met voldoende vitaminen en
1 mineralen?

Je hebt mogelijks een tekort aan
bepaalde voedingsstoffen

®

Voorzie je voldoende energie
voor, tijdens en na de
I inspanning?

Een spier zonder energie is als een
café zonder bier. Dat werkt niet :-)

®

Heb je voldoende gedronken
voor de inspanning (check
I urinekleur)?

Drink meer water doorheen de
dag

®

Controleer je gewicht voor en na
de training en maak het verschil
zo klein mogelijk

Drink je voldoende tijdens de
inspanning?

®

Drink je een sportdrank tijdens
de inspanning?

Kies voor een isotone sportdrank

®

Voeg extra zout toe via vaste
voeding of mespunt zout in
drinkbus (of O.R.S. van apotheek)

Heb je voldoende zout in je
voeding/drank?

®

Slaap meer. Algemene
vermoeidheid leidt sneller tot

overbelasting tijdens het sporten.

Slaap je minstens 7-8h/nacht?

®

Consulteer een sportarts om de
oorzaak van je krampen te
achterhalen en laat zeker je

bloed controleren op mogelijkse

tekorten
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