PURE BALANCE

BEWEGUNG, ERNAHRUNG, SCHONE BEINE

PRAXISTIPPS zum Sammeln

DEUTSCHE VENEN-LIGA eV

Venenleiden kénnen jeden treffen. Beson- Juckreiz an den Unterschenkeln sollten nicht unbeachtet blei-
ders gefdahrdet sind Menschen mit familiGrer ben und sicherheitshalber von einem Phlebologen (Venen-
Vorbelastung, mit sitzender oder stehender spezialisten) gecheckt werden. Sind die Krampfadern aber
Tatigkeit und Schwangere. Grundsatzlich  erst einmal entstanden, bilden sie sich nicht mehr zuriick.
ist zwar niemand vor Venenerkrankungen
sicher, um die Venen fit zu halten, kann
man aber im Vorfeld einiges tun.

Das beste Mittel gegen sie ist daher Vorbeugung. Bewegung
heiBt das Zauberwort um die Muskelpumpen in Gang zu
setzen, die Durchblutung zu férdern und das Bindegewebe
Oftmals fehlen am Anfang einer Venenerkran-  zu festigen, damit sich die Venen nicht so leicht weiten kon-
kung eindeutige Symptome. Miide, schwere Beine, nen. Es ist jedoch nicht notwendig zum Leistungssportler zu
geschwollene Knéchel, Wadenkréampfe und ~ werden, auch der Alltag bietet viel Raum fir Bewegung, um

einfache Ubungen an den unterschiedlichsten Orten durch-
CINDY BERGER zufihren. Durch eine gesunde und ausgewogene Erndhrung

(Cindy & Bert) kann man ebenfalls taglich einer Venenschwéche vorbeugen.
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Viele Menschen leiden in Deutschland, vor allem aus beruf-
lichen Griinden, unter Bewegungsmangel und sind deshalb
besonders gefahrdet, an einem Venenleiden zu erkranken.

Generell gilt zur Vermeidung von Venenleiden die Devise:

VIEL LAUFEN UND GEHEN

wenig sitzen und stehen

Achten Sie auf ausreichend Bewegung! Mittags-
pause und Freizeit sollten intensiv genutzt werden,
um die Muskelpumpe anzuregen.

BEVWEGUNG

IST DIE WICHTIGSTE VENENMEDIZIN

Das Venen-Walking,

Skilanglauf,

gehdrt zu den klassischen Ausdauer-

dient der Durchblutung des gesamten

Kérpers, ist gelenkschonend und ver-
bessert das kérperliche und seelische
Wohlbefinden. Besonders ginstig wirkt
sich das Walken auf das Venensystem
aus, auch als Vorsorge fir Krampfadern
und Besenreiser. Beim Venen-Walking
wird das Bindegewebe gekraftigt und
die Beinmuskulatur gestarkt. Dadurch
werden die Beinvenen entlastet.

Geeignete Sportarten sind ebenfalls

sportarten, die durch Winterluft und
Winterlandschaft zum besonderen

Erlebnis werden. Wer regelmafig Lang-
lauf macht, entfettet seinen Kérper und
senkt aktiv den Cholesterinspiegel. Die
Gefahr von Venenerkrankungen wird
dadurch vermindert.

WANDERN | SCHWIMMEN | RADFAHREN | BEINGYMNASTIK

Der Schwerpunkt sollte im Bereich der Ausdauer liegen.



Vor dem Trainingsbeginn Mit spezieller Gymnastik fir Ihre Venen kdnnen
sollten sich sportliche Neu- und Wiedereinsteiger sowie Personen ~ Venenbeschwerden effektiv vorgebeugt werden.
mit bereits vorhandenen Venenleiden einer spormedizinischen ~ Diese Ubungen sollten in regelméfigen Abstén-
Untersuchung und Beratung unterziehen. den durchgefihrt werden, optimal sind minde-
stens 15 Minuten téaglich. Die Ubungen kénnen
sogar zwischendurch im Biro eingebaut werden.
Es sollten keine Socken getragen werden oder
SPEZIELLE sie sollten zumindest keine engen Sockenbind-

\/ENEN—GY/\/\NAS-HK Vene chen haben, um den Blutfluss nicht zu hindern.

Ubung 7 BEINPUMPE

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 setzen Sie die Ferse wieder ab. Wiederholen Sie diese Ubung so oft wie méglich.

Ubung 2 KREISE

Legen Sie sich auf den Ricken (am besten auf eine weiche Decke oder Gymna-
stikmatte) und stitzen mit angewinkelten Armen lhren Oberkdrper ab. Heben
Sie ein Bein leicht an und kreisen den Fuf3 erst in die eine, dann in die andere
Richtung. Das 16st lhre angespannten Knéchel. Danach wechseln Sie das Bein.

Ubung 5 STRECKEN UND ANZIEHEN

Liegend oder sitzend ziehen Sie die FuBspitze abwechselnd soweit wie méglich
zum Schienbein an und strecken sie wieder aus.

Ubung 4 IGELBALIMASSAGE

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

Ubung 9 RADFAHREN

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

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




und somit viele Krankheiten bremsen. Getreide, Brot, Beilagen, Obst und
Gemiise haben eine hohe Ndahrstoffdichte.

Kriiftig zugreifen dirfen Sie auch bei Gemiise und Obst — am besten 5-mall taglich - roh,
gekocht oder als Saft.

Fettarme Milch und Michprodukie konnen bis zu 3-mal taglich verzehrt werden.

Ballaststoffe fiillen Magen und Darm, aktivieren die Darmtitigkeit und beugen Verstopfungen vor.
Diese sollte gerade bei Venenleiden vermieden werden, da sich dabei ein
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Jedes Kilo mehr ist eine zusatzliche Belas-
tung fir die Beine. Der Ricktransport des
vendsen Blutes zum Herzen wird mit stei-
gender Kérpermasse und vermehrter Fettan-
sammlung im Bauchraum immer mihsamer.

EINE WEITERE URSACHE *
die das Autreten und Fortschreiten von Venenerkrankungen beginsfigt
ST UBERGEWICHT
-
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Sie unter 02674 1448
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Spargel, Zitrusfriichte und Petersilie wirken entwiissernd und sind gut fir die Venen. .
Vitamin C hat viele Funktionen. Es hilft dem Korper gegen Infekte und starkt das
Bindegewebe.
Eine ausreichende Nahrstoffversorgung kann die altersbedingten Organverénderungen < \i ,- S

enormer Druck im Unterbauch und Beckenbereich aufbaut, der den Rickfluss R
des Blutes aus den Beinen zum Herzen behindert. Grundsatzlich

Mindestens 1,5 Liter Flissigkeit sollten tiglich aufgenommen werden. Geeignet sind Mineral-
oder Leitungswasser, Krduter- oder Frichtetees oder Fruchtschorlen. Auch Sup-

pen und Brihe kénnen einen Beitrag zur Flissigkeitsversorgung leisten. ‘ l

Sparsam sollten Sie dagegen mit Fleisch, Wurst, Eiern, Streichfett und SiiBiigkeiten umgehen.
Achten Sie auf ,versteckte” Fette. Bereiten Sie lhre Gerichte fettarm und schonend zu.

sollte Nahrung

v Krperliche und geistige
Leistungsfahigkeit stiirken

v Qualitativ hochwertig sein

Hauptgeschdafisstelle

Geschaftsstelle West Folgen Sie uns:

56864 Bad Bertrich
SonnenstraBBe 6
Tel: 02674 1448

40721 Hilden
HagelkreuzstraBe 37

deutsche_venenliga_e.v

Tel: 02103 242691 'i Deutsche Venen-Ligae.V.

Claudia Otte @ ww.fotolia.com, www.istockphoto.com, www.shhutterstock.com

Texte, Fotos und Gestaltung: www.comcept.tv, Deutsche Venen-Liga e.V.

=1y =l
Gebiihrenfreie Venen-Hotline: 08 OO 4443 3 3 5 t-ﬂ;-;'";

www.venenliga.de

v Verdavungsvorgiinge fordern
v Widerstandskrifte stiirken





