DEUTSCHE VENEN-LIGA\(E.V.

\enen

HOMEOFFICE

CINDY BERGER (Cindy & Bert)
Schirmherrin der
Deutschen Venen-Liga e.V.

DA TRT RN INFORMATIONEN ZUM SAMMELN

GESUNDE ARBEITSPLATZ
GESTALTUNG IM HOME-OFFICE

Arbeiten von zu Hause aus kénnte in Zukunft fur viele
zur Regel werden, birgt aber ein grof3es Risiko fir Venen-
erkrankungen. Dies liegt im Bewegungsmangel, der sich
durch das Homeoffice verstarkt: Beim langen Sitzen
oder Stehen haben es die Venen schwer, das Blut ent-
gegen der Schwerkraft Richtung Herz zu fransportieren.
Geschwollene Beine, Besenreiser und Krampfadern

kénnen die Folgen sein.

Hier kénnen Sie gegensteuern: Llegen Sie in der Pause die
Beine hoch. So kann das Blut zurick aus den Beinen in
den Korper fliePen. Um die Blutzirkulation anzuregen, am
besten viele kleine Wege durch die VWohnung machen,
z. B. beim Telefonieren ein paar Schritte gehen. Achten
Sie auf bequeme Kleidung und Schuhe. Nutzen Sie den
Feierabend, und gehen Sie spazieren, walken, Fahrrad

fahren. Die Hauptsache isf, Sie bewegen sich!
Bei Beschwerden, wie schmerzende oder geschwol-
lene Beine, unbedingt zum Venenspezialisten gehen.

Adressen von Spezialisten in lhrer Néhe finden Sie unter

www.venenliga.de.

M’W Gebihrenfreie Venen-Hotline: 0800 4443335 www.venenliga.de
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Der Arbeitsplatz in der Wohnung sollte ebenso hervorragend ausgestattet
sein, wie das BUro in einer Firma. Ganz wichtig ist eine gesunde Arbeitsplatz-
gestaliung. Wer ein Home-Office einrichten machte, sollte deshalb einige
Dinge beachten.

Wenn die Biromabel im VWohnzimmer infegriert werden missen, weil
dafir kein Extrazimmer zur Verfigung steht ist Kreativitét geboten.

@~ Zum Wohlfihlen am Arbeitsplatz kénnen Griinpflanzen beitragen.
Schaffen Sie sich einen angenehmen Arbeitsplatz. Dafiir gilt es entsprechende

Vorkehrungen zu schaffen — der Gesundheit zur Liebe.

gin Schreibtisch ist das A und O

Achten Sie auf die Beschaffenheit des Birotischs. Sofern sich die Unterarme

nicht im rechten Winkel befinden, leidet man schnell unter Verspannungen im
Nacken- und Schulterbereich. Werden diese nicht beachtet, kommt es iber kurz
oder lang zu Schmerzen, die chronisch werden kénnen. Kopfschmerzen durch
falsche Korperhaltung kénnen auch eine Folge sein.

Eine gewisse Beinfreiheit unterhalb der Schreibtischplatte ist sehr wichtig. Es
muss gentigend Platz vorhanden sein, um die Beine bei Bedarf lang auszustre-
cken oder sie héher zu lagern — auch wenn ein Rechner unter dem Tisch steht.
Diverse Stellfléchen und Hocker ermaglichen dies, auch eine Venenwippe ist
von Vorteil. Ist die Beinfreiheit zu sehr eingeschrénkt, kann es wahrend dem
Sitzen zu einen Blutstau in den Beinen kommen. Venenprobleme sind somit
vorprogrammiert. Diese kénnen zu emsthaften Erkrankungen, bis hin zu einer
Thrombose, fiihren.

Achten Sie darauf Pausen zu machen. e
Weéhrend der Arbeitszeit ist es oftmals
ausreichend, regelmaBig die Zehen auf
und ab zu bewegen oder zu krallen,
das regt die Muskulatur an.

Richlic Sitzen

Ergonomisch geformte Birosessel, die sowohl héhenverstellbar sind und

N

Uberdies eine ,Schwing-Funktion” besitzen, sind gut um eine optimale
Sitzhaltung einzunehmen. So verhindern Sie Rickenprobleme und beugt

Verspannungen im Halswirbelbereich vor.

Gerade dann, wenn Sie schon vorbelastet sind, gilt die:

3 S- UND 3 L-REGEL
SITZEN UND STEHEN IST SCHLECHT — LIEBER LIEGEN ODER LAUFEN
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{IBUNG 1: Nehmen Sie auf der vordere Halfte
des Stuhls Platz und halten Sie den Ricken
gerade und die Beine geschlossenen:

Ihre Ober- und Unferschenkel bilden etwa
einen QO-Grod-\/\/inke\ und die Zehen zeigen

nach vorne. Nun stellen Sie beide Beine

{IBUNG 1: Gehen Sie im Storchengang durch

das Zimmer, indem Sie obwechse\nd ein Knie

in einem Winkel von ca. 00 Grad anheben.

Einen groberen Effekt erzielen Sie, wenn Sie

wahrend des Storchengangs mMit dem Stand-

gleichzeifig auf die Zehenspitzen und sefzen

bein auf der Zehenspiize gehen. Wiederhor

diese wieder zigig uf die FuBsohlen ab.
Wiederholen Sie die Ubung 20 Mal.

len Sie mehrere Schritte und machen Sie eine

kurze Pause vor der nachsten Wiederholung-

{IBUNG 2: Bleiben Sie aufrecht sitzen und heben
Sie dabei die Beine an- Bewegen Sie Beine und
FiBe als wiirden Sie Fahrad fahren. Wiederhor
len Sie die Bewegund 20 Mal.

{IBUNG 2: Stellen Sie sich auf die Zehenspit
sen und gehen dann einige Schritte auf den
Zehensp'\tzen.\/\/iederho\en Sie die Schritte

{IBUNG 3: Setzen Sie sich mif derm Ricken an nach einer kurzen Pause.
die Llehne auf den Stuhl. Mit Thren Handen

halten Sie sich am Riicken des Stuhls fest.

{IBUNG 3: Stellen Sie sich aufrecht hin und

die Fube hiforeit quseinander. Sefzen Sie

Sirecken Sie lhre Beine gerade nach vome

und senken Sie sie wieder. Fohren Sie 10

nun nacheinander jeweils einen Fu® auf die

\Wiederholungen aus-

7ehenspitze, halten Sie ihn kurz und sefzen

{JBUNG 4: Bleiben Sie mif dem Ricken an der
lehne des Siuhls sitzen und halten Sie sich

Sie ihn dann behutsam wieder ab. Fihren Sie
10 Wiederholungen mit jedem Bein durch.

weiterhin an der Lehne fest. Stofen Sie jefz!

die Beine mit den Zehen vom Boden ab.

{iBUNG 4: Sefzen Sie mit geschlossenen
Beinen lhre FiBe auf die Zehenspitzen und

Danach halten Sie die Beine einen Moment

in der Wit und setzen sie dann behutsam auf

den Boden ab. 10 Mal wiederholen.

senken die Fube dann langsam wieder ab.
Fishren Sie 20 \Wiederholungen aus-




1. Sind Sie dlter als 50 Jahre? [ Tio [ Inein |

2.. Sind bei |hren Eltern oder [ Tia [ 1nein
Geschwistern Krampfadern

aufgetreten?

3. Hatten Sie eine oder [ Tia [ 1nein

mehrere Schwangerschaften?

Venenlest '. Hoben Sie eine Uil [ e

stehende Tatigkeit?

Sind mehr als drei Fragen mit 5. Haben Sie eine [ Tia [ ]nein -
Lia" beantwortet, solllen Sie bei . el 1
sitzende Tatigkeit?

Beschwerden Kontakt mit der
Deutschen Venen-liga aufnehmen. 6. Treiben Sie wenig Sport? [ lia [ Inein
7. Haben Sie abends miide, [ Tia [ 1nein

www.venenliga.de/vorbeugung/venentest
schwere Beine?

8. Haben Sie manchmal [ Tia [ Inein

geschwollene Fibe/Beine?

©

Ubungen online

www.venenliga.de/ratgeber/videos

Haben Sie Besenreisere [ Tia [ 1nein

Die Venen-Fibel — Tipps zur Vorbeugung
Deutsche Venen-liga e V., Hauptgeschdftsstelle
Sonnenstrafe 6, 56864 Bad Bertrich

Rufen Sie uns an 0800 4443335 (gebihrenfrei)

oder bestellen Sie per E-mail unter info@venenliga.de

Do
VORBEUGUNG

Anschriften von spezidlisierten Arztpraxen und Venenkliniken erhalten Sie bei der Deutschen Venen-Liga e V.:
Gebihrenfreie Venen-Hotline: 0800 4443335, Hauptgeschaftsstelle 02674 1448

www.venenliga.de

Deutsche Venen-Liga e.V.

Hauptgeschdftsstelle Geschaftsstelle West Geschafisstelle Mitte Geschdftsstelle Siid
56864 Bad Bertrich 40721 Hilden 63739 Aschaffenburg 83410 Laufen
SonnenstraBBe 6 Hagelkreuzstrafie 37 Bustellistrafle 5 Abtsee 33

Tel: 02674 1448 Tel: 02103 242691 Tel: 06021 4522596 Tel: 08682 7531

Gebihrenfreie Venen-Hotline: 0800 4443 3 3 5

www.venenliga.de






