Bringen Sie lhre Beine

im Winter in Form

Venen brauchen

keinen Winterschlaf!

Gerade in der kalten und triben
Jahreszeit geraten Venenprobleme
bei vielen Menschen oftmals in Ver-
gessenheit. Versteckt unter blick-
dichten Strumpfhosen oder langen
Hosenbeinen verschwinden die un-
schonen Adern an den Beinen aus
dem Blickfeld und zugleich aus dem
Bewusstsein.

Fast jeder kennt die leidigen Beschwerden
von miden, schweren Beinen begleitet von
Schwellungen und Kribbeln. Diese werden
beginstigt durch mangelnde Bewegung,

warme Heizungsluft und Gewichtszunahme.
Das Blut zirkuliert nicht mehr richtig und Mus-
keln, Sehnen und Bander werden schlapp.
Aktive Muskelarbeit in den Beinen unterstitzt
die Venen bei der Aufgabe, das Blut entge-
gen der Schwerkraft zum Herzen zurickzu-
beférdern.

Nutzen Sie die kalte Jahreszeit und versuchen
Sie sich in Wintersportarten wie Ski-Langlauf,
Rodeln oder Schneeschuhwandern. So kon-
nen Sie nicht nur die Zeit im Freien verbrin-
gen, sondern auch etwas fir gesunde schéne
Beine tun!
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Fit durch Wintersport und wie Sie lhre Venen

777 I Winter-Venen-Walking ,
Das kraftigt nicht nur das Bindegewebe, sondern bringt die Waden-

muskelpumpe auf Trab, halt die Venen elastisch und entstaut die Beine.

Nutzen Sie bewusst Unebenheiten oder auch den tieferen Schnee.

7107 2: Skilanglauf

Skilanglauf gehért zu den gesiindesten Sportarten Gberhaupt und ist

hervorragend fir HerzKreislauf-Training und die Fettverbrennung

geeignet. Beim Training wird die gesamte Muskulatur des Kérpers

durch standige An- und Entspannung beansprucht.

7177 3 Rodeln 7177 4 Schneeschuhwandern

Schlitten raus und los! Rodeln ist der Wintersport
schlechthin. Kinder lieben es und die meisten Erwach-
senen auch. Rodeln ist ideal, um an bewegungs-
armen Tagen in freier Natur aktiv zu werden. Es halt
die Venen fit — besonders, wenn man zu Fuf den
Schlitten wieder den Berg hinaufziehen muss.

Knie-Guss:

Das gemaBigte Ausdauertraining wirkt
sich positiv auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem aus und aktiviert durch gesteigerte
Durchblutung der Wadenmuskulatur den
Blutriickfluss zum Herzen. Idealer Sport fir
Menschen mit Venenproblemen.

Die Gief3folge beginnt an der Riickseite der Beine.

Rechtes Bein:

Von der Kleinzehenseite des FuBes wird der Wasser-
strahl Uber die AuBenseite der Wade aufsteigend bis
kurz Gber die Kniekehle gefihrt. Hier einige Sekunden
verweilen (dabei den Wasserstrahl nicht auf einen Punkt
gerichtet lassen, sondern leicht bewegen), die Wasser-
platte Uber die Wade laufen lassen und dann an der
Innenseite des Unterschenkels wieder absteigen.

Linkes Bein:

Es wird wie rechts, von der Kleinzehe ausgehend bis
iber die Kniekehle aufsteigend gegossen, hier wieder
einige Sekunden verweilt, dann mit dem Wasserstrahl
zur rechten Kniekehle Gberwechseln. Dort wird kurz
verweilt und wieder zuriick zur linken Kniekehle Gber-
gegangen. Dann Uber die Innenseite der Wade wieder
absteigen.

,Dann die Vorderseite des
Beines wie folgt abgief3en”

Rechtes Bein:
Von der AuBenseite des FuBes kommend am Unferschen-
kel seitlich aufsteigen bis oberhalb der Kniescheibe.
Diese ein paar Mal umkreisen. Den Wasserstrahl tber
dem Schienbein einige Sekunden verweilen. Der Was-
- serstrahl soll nicht direkt Gber die Knochenkante des
Schienbeines flieBen, sondern mehr die Muskelpartien
Uberspilen. Dann Uber die Innenseite des Unterschen-
kels wieder absteigen.

Linkes Bein:

Zundchst den Guss wie rechts vornehmen. Nach
Umkreisen der Kniescheibe kurz zur rechten Knie-
scheibe berwechseln. Dort kurz verweilen und dann
den Wasserstrahl zuriick zur linken Seite wechseln und
mit dem Wasserstrahl innen absteigen. Zum Abschluss
werden die rechte und die linke FuBBsohle begossen.
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Geschdftsstelle West
40721 Hilden ® HagelkreuzstraBBe 37

Tel: 02103 242691

Geschdaftsstelle Nord
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Tel: 04751 908908

Hauptgeschdfisstelle
56864 Bad Bertrich ® Sonnenstraf3e 6

Tel: 02674 1448



Schneegehen wird als eine Form der
Alternativen Medizin angesehen und
fordert im Winter die korperliche Star-
kung und Abhértung. Gegangen wer-
den sollte dabei im ,Storchengang”,
also mit mdglichst hohen Schritten, bar-
fuB durch Neuschnee.

Abreiben der

Beine im Schnee

Eine Wohltat kann das Abrei-
ben der Beine mit einer Handvoll
Schnee sein. Der Temperaturun-
terschied wirkt erfrischend und
puscht die Venenfunktion.

Schwimmen

Der Besuch im Hallenbad ist
fir die Venen auch im Winter
gesund. Sogar von einem Besuch
im Thermalbad ist nicht generell
abzuraten. Aufgrund des warmen
Wassers (meist ca. 32° C) sollten
Menschen mit massiv ausge-
pragtem Venenleiden oder dieje-
nigen, die zu Venenentzindungen
neigen, hierzu einen Venenspezi-
alisten befragen.

Geschdiftsstelle Mitte
63739 Aschaffenburg e BustellistraBe 5

Tel: 06021 303190

bestens in Form bringen

Beachten Sie auch im Winter die goldene 3L-3S-Regel:

Lieber Laufen und Liegen, Statt Sitzen und Stehen.

Wechselduschen

Die einfachste Art, seiner Gesund-
heit etwas Gutes zu tun. Duschen
Sie zuerst 2-3 Minuten warm und
gehen dann zu kaltem Wasser
Uber. Fihren Sie den Duschstrahl
vom rechten Fuf3 aufwarts bis
zum Po, dann vom linken Fuf3 auf-
warts.

Saunieren

Saunieren ist nicht schadlich,
sofern der Arzt keine Einwdnde
hat. Die Daver des Saunagangs
sollte immer dem eigenen Befin-
den angepasst werden. Nach
dem Saunagang sollten Sie vor
allem die Beine kalt abduschen
(siehe hierzu ,Knie-Guss”) und die
Beine in der verlangerten Ruhe-
phase hochlagern.

Geschaftsstelle Sud
83410 Laufen ® Abtsee 33
Tel: 08682 7531

alte fihrt zu einer Reduzierung

des Gefafiquerschnittes. So kann
die Venenklappenfunktion verbessert
und somit die Blutflussgeschwindig-
keit beschleunigt werden. Dies kann
letztendlich zu einer Linderung der
Beschwerden fihren.

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

Fronzésische Forscher haben festge-
stellt, dass auch die winterliche Kalte
in Verbindung mit schlechter Durchblu-
tung und Bewegungsmangel zu Throm-

bosen fihren kann.

----------------------------------

Kompressionsstrompfe

Das Tragen von medizinischen Kom-
pressionsstrimpfen ist eine Hilfe fur
Menschen, die viel stehen oder sitzen
mussen. Sie sind die Basistherapie bei
Venenleiden oder werden schon vorbeu-
gend getragen. Mide Beine entspan-
nen, Schwellungen verschwinden und
das Wohlbefinden steigt.




Im Internet unter kénnen Sie sich alle fehlenden

Ausgaben als PDF-Datei herunterladen oder telefonisch unter
026 74 1448 kostenlos bestellen.

Pflegetipps fur Winterbeine

Es ist drau3en kalt, nass und einfach grdsslich? Die kalten
Wochen des Jahres kénnten herrlich sein, wenn uns nicht die
typischen Wehwehchen plagen wisrden. Was Sie tun kénnen,
damit lhnen jetzt nichts die gute Laune verdirbt...

Die wichtigste Pflegeregel fir den Winter lautet: Geben Sie lhrer Haut geniigend Feuchtigkeit! Eine reichhal-
tige Feuchtigkeitscreme mit natirlichen Wirkstoffen bietet Ihnen den erforderlichen Schutz vor kalter Luft im Freien und
trockener Heizungsluft. Besonders empfindliche Haut, wie Schienbeine, sind im Winter meist noch trockener als sonst
— tragen Sie am besten mehrmals taglich eine intensive Feuchtigkeitscreme — sanft von unten nach oben - auf.

Besonders wahrend der Wintermonate benétigt Ihre Haut wichtige Nahrstoffe,
um ihre natirliche Frische zu bewahren, gut auszusehen und sich gut anzufih-
len. Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung mit viel frischem
Obst, Gemiise und Vollkornprodukten. Trinken Sie viel Wasser oder
ungesifiten Tee, um die Feuchtigkeit lhres Kérpers wieder aufzufillen. Denn:
Natirliche Schénheit kommt von innen!

Es gibt nichts Schéneres, als einen erholsamen, pflegenden Wellness-
Tag zu Hause. Holen Sie sich Duftkerzen hervor, legen Sie sich lhre Lieblings-
musik auf und los geht’s ins warme Badewasser. Achten Sie dabei darauf,
dass Sie nicht zu lange baden und das Wasser nicht zu heif} ist. An den
Ubrigen Tagen sollten Sie sich lieber fir eine kurze Dusche entscheiden.

Ebenso erfrischend wirken FuBBbéader mit Krdutern. Verwodhnen Sie lhre Beine

hinterher mit kihlenden Gels oder Lotionen. Balsame aus Rosskastanie
und rotem Weinlaub starken lhr Bindegewebe und '_-; die Venen-
wdnde. y
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