~ Gefdsstraining fiir vitale Beine

Fiisse kreisen
Stempel Ihrer Drogerie oder Apotheke:

3 Strecken Sie ein Bein aus und heben
‘ Sie es an. Beginnen Sie den Fuss mit
maglichst grossen Kreisen zu bewe-
/gen. 10x nach links, 10x nach rechts.

Nun das Bein wechseln und beliebig
wiederholen.

4 Waden ausschiitteln
ary / Strecken Sie ein Bein aus und heben
/ Sie es an. Nun die Wade, den Fuss
w’/ und das Sprunggelenk locker aus-
" schiitteln. Das Bein wechseln und Leichtbelnig durCh den Tag

beliebig wiederholen.

Zehen / Fersen
heben und senken
Im Sitzen: Abwechslungsweise linke i traumslixdolo :
und rechte Ferse anheben und wieder i &
¢ U \l/ senken. Beliebig wiederholen. Im e nalix 010"~ g
o - Zehenstand kraftig auf den Boden : B
driicken.
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Sie miissen taglich viel
sitzen oder lange stehen?

Dann kennen Sie die Symptome: schwere,
schmerzende Beine und angeschwollene Fussknadchel.

Dies kdnnen Anzeichen von Krampfadern sein. Bei Krampf-
adern sind die oberflachlichen Venen beschadigt, was zu
einer schlechteren Blutzirkulation fiihren kann.

Die Aufgabe der gesunden Venen ist es das Blut zuriick zum
Herzen zu transportieren. Wenn die Venen nicht mehr richtig
funktionieren, nimmt der Druck in den Venen zu, sie werden
ausgedehnt und kdnnen als gewundene und verfarbte Er-
hebungen sichtbar werden. Die Beine kdnnen anschwellen,
sich schwer anfiihlen und schmerzen.

- Venen brauchen Bewegung: die Waden-
muskulatur und das Sprungelenk miissen
aktiviert werden. Treppen steigen, Wandern,
Velofahren oder Venengymnastik bringen die
notwendige Bewegung in den Blutkreislauf.
(siehe Gefasstraining fur vitale Beine)

= Achten Sie auf gute, flache Schuhe und
gehen Sie so oft es geht barfuss.

—> Regelmassig die Waden kalt abspdlen,
z.B. am Ende des Duschens.

- Legen Sie die Beine ofter fur ein
paar Minuten hoch.

= Versuchen Sie nicht zu lange zu stehen
oder zu sitzen. Falls dies nicht geht, bei der
Arbeit oder z.B. auf langen Reisen, bleiben
Sie auch im Stehen oder Sitzen in Bewegung.
(siehe Gefasstraining fiir vitale Beine)

- Fir weitere Behandlungsmaglichkeiten lassen
Sie sich bitte in lhrer Apotheke oder Drogerie
beraten.



