Werdende Mitter haben ein hoheres
Thrombose-Risiko!

Beinbeschwerden sind fir werdende Mitter kein
Fremdwort. Der Kérper einer schwangeren Frau
ist sehr speziellen Belastungen ausgesetzt;
die Gebdrmutter ist vergréfert und drickt
dadurch auf das Becken, was wiederum

den Blutfluss aus den Beinen erschwert.
Das gesamte Bindegewebe (inklusive
der Beinvenen) ist durch die hormo-
nelle Umstellung auBergewdhnlich
nachgiebig. Oftmals kommt es
zu einem Unruhegefihl in
den Beinen, geschwollenen
Knécheln, miden und
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IN DER
SCHWANGERSCHAFT

schweren Beinen, sogar Krampfadern. Und nicht nur das,
Frauen sind wahrend der Schwangerschaft einem groBeren
Thrombose-Risiko ausgesetzt als nichtschwangere Frauen!

Um diesen gesundheitlichen Risiken und Beschwerden ent-
gegenzuwirken, sollten Schwangere unbedingt frihzeitig
mit der speziellen Venengymnastik beginnen. RegelmaBige
Gymnastik trainiert und kraftigt die Beine, u.a. die Waden-
muskulatur. Dadurch wird die Blutzirkulation angeregt und
dem schwdcher werdenden Bindegewebe entgegengewirkt.
Gleichzeitig wird der gesamte Stoffwechsel und das Herz-
kreislaufsystem von Mutter und Kind und der Bewegungsap-
parat der Mutter angeregt, was sich positiv auf das gesamte
Befinden auswirkt!
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VORBEUGENDE /\/\ASSNAH/\/\EN Vene

In der Schwangerschaft missen die Venen enorm viel lei-
sten. Die unten aufgefihrten Tipps kénnen lhnen helfen, eine
Venenerkrankung vorzubeugen bzw. das Fortschreiten einer
Venenerkrankung zu verlangsamen.

,Lieber laufen und liegen

statt sitzen und stehen”

[1PP5

filr gesunde Vienen

Wassergymnastik wirkt wahre
Wounder fir den gesamten Kérper.
Im Wasser trégt man nur einen

Bruchteil seines Kérpergewichtes
mit sich herum. Das ist eine Wohl-
tat fir Muskeln und Knochen.

] Langes Stehen und Sitzen vermeiden

2 Bewegung, z. B. Spaziergénge, Nordic Walking,
Schwimmen, Gymnastik

3 Regelmafiges Tragen von Kompressionsstrimpfen
4 Bequemes, flaches Schuhwerk tragen

S A enge Kleidung verzichten

é Beine beim Sitzen nicht Gbereinander schlagen
7 Hitze (Solarien, Sonne, Sauna) meiden

8 Gesunde und ausgewogene Erndhrung starkt
die Abwehrkrafte und bringt Energie

Q Bein- und FuBmassagen mit kihlenden und
belebenden Cremes die einen Extrakt aus
Rosskastanie oder M&usedorn enthalten

| O Kneipp-Gisse und Wassertreten regen den

Kreislauf an - Beine regelmafig kihl duschen:
an den FiBen beginnend, bis zum
Oberschenkel aufwarts




Ubung 1

Heben Sie mit den nackten FiBen Gegensténde (Noppenball, Bleistift, Seil, Socke,
Tuch) vom Boden auf und legen Sie sie wieder ab.

Ubung 2

Sie rollen den Igelball mit den nackten FiBen auf dem Boden herum. Diese Ubung
kdnnen Sie im Sitzen oder im Stehen ausfihren.

Ubung 5

Stehen Sie aufrecht im freien Raum oder zur Wand, so dass Sie sich ungefdhr in
Brusthdhe mit den Handen abstitzen kénnen. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen
und sefzen Sie die Ferse wieder ab. Wiederholen Sie diese Ubung so oft wie mglich.

A

Ubung é]

Legen Sie sich auf den Ricken (am besten auf eine weiche
Decke oder Gymnastikmatte) und stitzen mit angewinkelten
Armen lhren Oberkdrper ab. Heben Sie ein Bein leicht an
und kreisen den FuB3 erst in die eine, dann in die andere
Richtung. Das |8st lhre angespannten Kndchel. Danach
wechseln Sie das Bein.

Ubung 5

Stellen Sie lhre Fif3e parallel auf den Boden. Heben Sie
die Fersen soweit wie méglich an, wahrend die FuBspit-
zen am Boden bleiben. Setzen Sie die Fersen wieder ab
und ziehen Sie dafir die FuBspitzen soweit es geht zum
Schienbein.

ﬁbung £

Liegend oder sitzend ziehen Sie die Fu3spitze abwechselnd
soweit wie mdglich zum Schienbein an und stecken Sie sie
wieder aus.

Ubung 7

Legen Sie sich auf den Ricken (am besten auf eine weiche
Decke oder Gymnastikmatte). Legen Sie die Arme neben
den Rumpf und fahren mit den Beinen in der Luft Fahrrad.

Ubung g
Legen Sie sich auf den Ricken vor eine Wand und rol-
len Sie einen groBen Ball oder Noppenball mit den Fiflen

daran hoch und herunter, indem Sie den Ball abwechselnd
mit dem linken und dem rechten Fuf3 weiterrollen.

Bitte sprechen Sie vor den

Ubungen mit lhrem Arzt!




WISSENSWERTES

* Der Druck auf die Beinvenen steigt, da man in der Schwangerschaft ca. zehn bis zwdlf Kilogramm an
Kérpergewicht zunimmt.

* Viele Frauen entwickeln wahrend lhrer Schwangerschaft Krampfadern. Wéhrend der Schwangerschaft
kénnen die Venen und Venenklappen geschadigt worden sein, was somit eine Venenerkrankung
verursachen kann.

* In der Schwangerschaft kdnnen Gerinnungsstérungen in Form einer Thrombose auftreten. Die Thrombose-
neigung kann anhand von Gerinnungs- und Gen-Tests ermittelt werden.

Sprechen Sie bei den Vorsorgeuntersuchungen bei lhrem
Fravenarzt das Thema Venenprobleme an. Rechtzeitig

erkannt, vermeiden Sie ernsthafte Erkrankungen.

Anzeichen fir Venenleiden sind zum Beispiel

* Miide oder geschwollene Beine \ Deutsche Venen-liga e.V.
* Schmerzende Beine Hauptgeschaftsstelle
* Kribbeln oder Krampfe in den Beinen 56864 Bad Bertrich - Sonnenstrafie 6

e Geschwollene Kndchel

Gebihrenfreie Venen-Hotline: 0800 4443 3 35

www.venenliga.de

* Besenreiser oder Krampfadern

info@venenliga.de
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