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Ubungen im Liegen

Ubungen zur Vorbeugung gegen Krampfadern Legen Sie sich flach hin und
und andere Venenerkrankungen lagern Sie die Beine auf
einem Kissen oder einer =
. , . Rolle. Ziehen Sie parallel w_’_@
Schmerzende Beine am Felerab.er?d - daruper ey o
klagen besonders Menschen, die ihre Arbeit vor Kérper. Wiederholen Sie B
allem im Sitzen oder Stehen austben. die Ubung 10x.

Durch den Bewegungsmangel wird die Waden-
muskulatur nicht ausreichend betatigt und pumpt
das Blut nur unzureichend durch die Beinvenen.
Wenn dann noch eine Veranlagung zu schwa-

chem Bindegewebe hinzukommt, lassen die Aishie Sis 1L el BBk

abwechselnd zum Korper,

VENENGYMNASTIK

Folgen nicht lange auf sich warten: angeschwol- auch 10x wiederholen. 4_:'5 O
lene Knochel, Besenreiser, Krampfadern. Sie sind é i o
Signale fUr eine Venenschwache, die auf lange s
Sicht gefahrlich werden kann.
Mit diesen Ubungen kénnen Sie Venenbeschwer-
den mit wenig Aufwand effektiv vorbeugen.
Gerne berét Sie Ihr Arzt, Ihr Apotheker oder Ihr Lafze” SE die Flﬁiﬂe
vy o e . ) auf dem Kissen liegen
Fachgeschaft Uber die Mogllchkelt zur Vorbeu ndl drehen Sie Sio vorm S 2
gung und Behandlung von Beinbeschwerden, Gelenk aus abwechselnd
Venenerkrankungen und Schwellungen. nach innen und nach
auBen. Wiederholen Sie
diese Ubung 10x.
Die Kompressionstherapie ist Basistherapie flr
Venenerkrankungen und Odemen.
COMPRESSANA ist Spezialist fiir dieses Thema Als Nachstes heben Sie die |
und bietet das innovativste und attraktivste Sorti- Beine senkrecht in die Hohe. O{=y ¥

. . o Nun ziehen Sie wieder die
ment an Stltzstrimpfen, medizinischen Kompres- .
FuBspitzen 10x parallel zum

sionsstrimpfen, Reisestrimpfen und Sportkom- Kérper und 10x wechseln 0_/@ @
pressionsstrumpfen fur Damen und Herren an. Sie zwischen rechts und —
links ab.
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Ubungen im Sitzen

Setzen Sie sich auf einen

10x wiederholen.

Stellen Sie nun die FlBe auf
den Fersen auf. Heben Sie
nun abwechselnd je 10x
die rechte und die linke

FuBspitze. = f

Halten Sie sich mit den

Handen hinter dem Ricken

am Stuhl fest. StoBen Sie

die Beine mit den Zehen

vom Boden ab, halten Sie

sie einen Moment in der “"”*"T
Luft und setzen sie langsam

wieder auf. 10x wiederholen.

Spreizen Sie die Beine @
auseinander und lassen Sie 3

die FUBe kreisen — erst nach ~
innen, dann nach auBen.
Je 10x wiederholen.

e

Stuhl und stellen Sie beide

Beine gleichzeitig auf die [\\
Zehenspitzen und zUgig

wieder auf die FuBsohlen. \ J'b

Ubungen im Stehen
O

Gehen Sie mit geschlossenen
Beinen 20x in den
Zehenstand und langsam
wieder absenken.

I

Stellen Sie sich mit den Zehen

auf ein dickes Buch und

strecken sich nach oben.

Bertihren Sie mit den Fersen
20x langsam den Boden.
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Stellen Sie sich aufrecht hin,

driicken Sie die Fersen \3
nach oben und gehen

einige Schritte auf den

Zehenspitzen. Nach einer
kurzen Pause wiederholen. —_—
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Gehen Sie nun einige Schritte \
auf den Fersen. Auch hier QO
Wiederholung nach einer

kurzen Pause.

=

Fast 90 % der deutschen Bevdlkerung ist von Venenverdnderungen betroffen. Hier ist das Ziel
der eurocom, auf die Gefahren von Venenerkrankungen hinzuweisen und die Offentlichkeit,
Arzte, Therapeuten, Krankenkassen und Gesundheitspolitiker iiber Nutzen und Wirkung

der Kompressionstherapie zu informieren. Weitere Informationen der eurocom zum Thema
Kompressionstherapie finden Sie unter http://eurocom-info.de

Die Texte und Ubungen zur Venengymnastik wurden mit freundlicher Empfehlung von eurocom e.V.
zur Verfiigung gestellt. In der eurocom sind die fiihrenden européischen Hersteller von medizinischen
Kompressionsstriimpfen und orthopédischen Hilfsmittel vertreten. COMPRESSANA ist Mitglied der eurocom.
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COMPRESSANA

COMPRESSANA-Sortiment
//// \\\\ finden Sie unter
www.compressana.de

Informationen zum

0283927445136
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