Der Startschuss ist gefallen! Der
Sommer naht. Jetzt ist Bewegung

gefragt!

FGr Menschen, die bereits mit einer
Venenschwdache, wie zum Beispiel
Besenreiser, zu kampfen haben, ist
Sport ein wichtiges Mittel fir gesunde
Venen.

Zu besonders venenfreundlichen und gesund-
heitsférdernden Sportarten gehéren zum Bei-
spiel Schwimmen, Wassergymnastik, Rad-
fahren sowie Laufen und Walken. Ebenfalls
geeignet sind Golfen und Tanzen.

Verschiedene Gymnastik- und Haltungsibun-
gen konnen helfen, die Venen zu trainieren,
um Beschwerden sowohl vorzubeugen, als
auch zu lindern (zum Beispiel geschwollene
Beine). Im Idealfall sollte taglich spezielle
Venengymnastik betrieben werden. Und keine
Angst: Training muss keine Tortur sein. Im
Gegenteill Auf den folgenden Seiten finden Sie
einige Anregungen, die Spa3 machen und fit
halten zugleich. Nutzen Sie zum Beispiel auch
lhren Sommerurlaub oder lhren Garten, um sich
und lhre Venen zu starken.
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Folgende Sportar- Sommer, Sonne, Spaf3 und Sport -
ten sind gut fiur die  Venengymnastik am Sandstrand
Venen und machen

zudem Spaf}:

Verbringen Sie Ihren Sommerurlaub an einem Sandstrand, so sollten Sie
die Gelegenheit nutzen, um lhre Venen mit einer Wellnesseinheit zu
erfreuen. Denn nur das Gehen im Sand oder auf kleinsteinigem Unter-

grund ist Balsam fir Ihre Beinmuskulatur. Probieren Sie einen Spazier-
gang am Ufer durch knéchelhohes Wasser. Sie werden spiren, wie gut
es lhnen fut.

Der Venen-Spiegel gibt lhnen noch einige Ubungsanregungen mit auf
den Weg. Viel SpaB dabei!

Strandibung 1

Strandibbung 3
Eine Ubung zum o
Abschluss, bevor Sie | I
ihren Sitzplatz verlas-

Nach dem Sonnenbad auf einer sen: Schieben Sie mit
gemitlichen Liege, funktionieren lhrer FuBinnenseite

Sie diese (oder einen Stuhl) als einen kleinen Sand-
Ubungsgerdat um. Setzen Sie sich higel zusammen.

hin und krallen Sie die Zehen in AnschlieBend heben Sie die
den Sand, um diesen zu greifen. AuBenkanten an und schieben
Lsen Sie die Spannung. den Higel nach auBen.

Versuchen Sie in einer Variation,
so viel Sand wie méglich ,aufzu- Strandibung 4
Stellen Sie sich

gerade auf, vor-

schaufeln”. Lassen Sie ihn wie-
der fallen. Diese Ubung kénnen
Sie auch im Stehen ausiben. zugsweise in

nassem Sand.

Strandibung 2 lhr Gewicht
Bleiben Sie auf dem Liegestuhl wird nur von
sitzen. Heben Sie den rechten einem Bein getragen. Das
FuB an, um gleichzeitig den lin- andere lasst lhren FuB Figuren in
ken Fu3 in den Boden zu krallen. den Sand malen (zum Beispiel
Versuchen Sie den Fuf3 noch wei- AchterKreise, Zickzacklinien).
ter anzuheben und graben Sie AnschlieBend die Ubung mit dem
wdahrend dessen immer tiefer. anderen Bein wiederholen.
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durch Bewegung

Barfuf3pfade -
Balsam fur die Venen

BarfuBlaufen kraftigt und sensibilisiert die FiBe
und dadurch auch die Venen. DrauBBen im
Grinen oder im eigenen Garten finden Sie

( e/‘\SeZ(/‘ppé
Barfullpfad eignen. Dazu gehéren Kieselstein- for gesunde Venen

chen, Laub, Stroh, Kastanien, Baumrinde,
Moos und Sand, den Sie auch in lhrem Urlaub 777 1- Planen Sie lhre Reisekleidung.

viele schone Dinge, die sich fir einen eigenen

finden kénnen. Legen Sie einige dieser Mate- Girtel, Hosen und Rockbund sollen nicht einschiren.

rialien zum Beispiel auf einem Gartenvlies aus Tragen Sie bequeme Schuhe.

und laufen Sie langsam dariber. Greifen Sie

mit den Zehen zu und |3sen den Griff wieder. 7,07 2: Bewegen Sie lhre Beine sooft wie
moglich (kreisen, auf- und abwippen mit den Zehen).

Strecken Sie lhre Beine ab und zu richtig aus.

Interessante Fakten:
77;; 3° Machen Sie bei Autofahrien ofter

Thrombosegefahr fiir Vielflieger Pausen und bewegen Sie |hre Beine. Im Bus oder

,Haufiges Fliegen auf langen Strecken Flugzeug méglichst einen Sitzplatz am Gang wahlen,

erhdht das Risiko fir schwere Thrombosen wo man die Beine bequem ausstrecken und ab und zu

um mehr als das dreifache”* aufstehen und umhergehen kann.

* Quelle: Deutsche Arzte Zeitung vom 25.09.2007

777 4 Trinken Sie ausreichend Mineral-
wasser. Verzichten Sie auf Kaffee, entwdssernde

Das Thromboserisiko ist nicht nur auf

Flugreisen, sondern auch bei Busreisen
erhoht.*

* Quelle: Centrum fir Reisemedizin (CRM) in Disseldorf

Tees und alkoholische Getranke.

Im Sommer steigt das Thromboserisiko = Achten Sie

bei Hitze also auf lhre Beine. Heiffe Temperaturen erweitern pf/eﬂeflfpS

die Venen. Dadurch kénnen Beschwerden entstehen oder sich fﬁr gesunde Venen

verschlimmern. Aufgrund von Wasseransammlungen im

Gewebe schwellen die Unterschenkel an und die Thrombose- 777 1 Pflanzliche Préparate
gefahr steigt. kénnen Wasseransammlungen in

Viele Vorteile fir die Krampfader-OP im Sommer o5 LS, ST U

Die narbenfreie Sommertherapie kann ambulant und in &rilicher sl il e,

Betdubung durchgefihrt werden. Der Eingriff hinterlasst nur Mini-
707 2: Tagliches kaltes

Einstiche, die in der Regel weitgehend narbenfrei verheilen. Die
Abduschen starkt die Spannkraft

Patienten kénnen sofort nach dem Eingriff nach Hause fahren.

der Venen.
Gesunde Erndhrung schiitzt vor Thrombose. Amerika-
nische Studie mit spektakuldren Ergebnissen: ,Wer viel Obst 777 3: Vermeiden Sie heifle
und Gemiise und regelmdfig Fisch isst, mindert sein Thrombo- Wannenbéder und stundenlanges
serisiko deutlich.” Sonnenbaden. Strandwalken
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Im Internet unter konnen Sie sich alle fehlenden
Ausgaben als PDF-Datei herunterladen oder telefonisch unter
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=""""Wie walke ich richtig?

Nicht Gehen, nicht Laufen, sondern Walken

Der neue Gesundheitssport wird immer belieb-
ter. Das Walking dient der Durchblutung des gesam-
ten Kérpers, ist gelenkschonend und ver-
bessert das kérperliche und seelische

Wohlbefinden.

Besonders giinstig wirkt sich das Wal-
ken auf das Venensystem aus, auch als
Vorsorge fir Krampfadern und Besenrei-
ser. Beim Walking wird das Bindegewebe
gekraftigt und die Beinmuskulatur gestarkt.
Dadurch werden die Beinvenen entlastet.

Fir unterschiedliche Fitnessniveaus gibt es drei Stufen:
Stufe 1: 110 Schritte/Minute fir Anfanger

Stufe 2: 122 Schritte/Minute fir Fortgeschrittene
Stufe 3: 134 Schritte/Minute fir gut Trainierte

Der Vorteil des Walkens: Ohne grofien Auf-
wand an Zeit und Ausristung kann man alleine Wal-
ken, mehr Spaf3 und Motivation bringt das Walken
allerdings in der Gruppe.

Mit der richtigen Ernahrung zum gesunden Korper

Frihjahr und Sommer bieten sich
geradezu an, ein paar Uberflissige
Pfunde zu verlieren und damit auch
die Venen zu entlasten, denn jedes
Kilo zu viel behindert den Blut-
transport. Salate, Obst, Gemuse
und Vollwertkost schmecken frisch
besonders gut und sind jetzt in einer
groBBen Auswahl zu bekommen.
Besonders wichtig ist auch,
genug zu trinken. Im Sommer
bendtigt der Kérper mehr Flussigkeit,
da viel wieder ,ausgeschwitzt” wird.
Zwei bis drei Liter Wasser oder Tee
sollten es taglich schon sein.

Texte und Gestaltung: www.comcept.tv
Fotos: www.comcept.tv

Der Armschwung wird aktiv ausgefihrt.

Arme leicht angewinkelt seitlich neben dem Karper deutlich
mitschwingen lassen. Die Arme schwingen gegengleich
mit, also rechter Arm/linker Fuf3 und linker Arm/rechter
FuB.

Die FuBspitze zuerst nach oben ziehen, mit der Ferse auf-
setzen und bewusst den ganzen Fuf3 von der Ferse bis zur
Zehenspitze abrollen.

Walker gehen etwas schneller als normal, locker und unver-
krampft. Die Hande werden locker als Hohlfaust gehalten.

Der Karper ist aufrecht, der Brustkorb leicht angehoben und
der Blick nach vorne
gerichtet. Walker schauen
nicht auf den Boden.

Ruhig ein- und ausatmen.
Méglichst durch die Nase
ein- und durch den Mund
ausatmen (Luft ausblasen).






