Kuitkrampen

Fysiek

Voldoende beweging en wisselbaden (starten met warm water en eindigen met koud water) kunnen helpen om de krampen te verminderen

Je onderbenen insmeren met venadoron of venal of zelfs vermoeide benen gel van Yver Rocher kunnen helpen.

Ook kun je een stukje ongeparfumeerde zeep onder je onderlaken leggen.

Of een groot stuk ijzer, hamer of zoiets dergelijks onder je bed.

Voeding

Extra magnesium / calcium kan helpen om de krampen te verminderen 

Of Magnesium / kelp dit laatste bevat jodium en kan bij een trage schildklierwerking helpen tegen de krampen.

Gezonde vetzuren zoals in vette vis en plantaardige oliën kunnen ook een goed effect hebben. 

