VENEN

Pravention



Bewegungsmangel ist ein Hauptgrund fir die Entstehung oder Verschlechterung
eines Venenleidens. Prinzipiell eigenen sich bei Venenleiden alle Sportarten, die die
Muskulatur am Bein kraftigen und den vendsen Riickfluss fordern. Je nach Alter und
Verfassung sollte die Bewegungsform ausgewdhlt werden, die am meisten Spass
macht.

Ein paar praktische Tipps:

Falls Sie bisher eher unsportlich waren, so beginnen Sie mit Spaziergangen oder
Wanderungen. Kaufen Sie sich einen Hund: Damit sind sie gezwungen, sich taglich
zu bewegen. Steigen Sie Treppen, anstatt den Fahrstuhl zu benutzen. Lassen Sie
das Auto in der Garage und besorgen Sie kleinere Erledigungen mit dem Fahrrad
oder zu Fuss. Schwimmen Sie regelmadssig — Schwimmen (bt eine dusserst glinstige
Wirkung auf das Venensystem aus. Das Zusammenspiel aus Muskelbewegung und
kithlendem Effekt des Wassers fordert den vendsen Fluss und Tonus. Aber auch an-
dere Sportarten , die viel Bein- und Muskelarbeit beinhalten, sind fiir Venenkranke
geeignet. Hierzu gehoren:

e Skilanglauf

¢ (Mini-) Golf

e Tanzen

e Gymnastik

¢ alle Laufsportarten

Sportarten, die eine erhohte Verletzungsgefahr und damit das Risiko einer Thrombose
beinhalten, sollten vermieden werden. Hierzu gehoren Ballsportarten (Fussball,
Handball, Basketball etc.), Kampfsportarten, Skifahren, Rollerblades, Snowboard,
Tennis, Squash oder verwandte Sportarten. All diese Sportarten sind fiir Venenkranke
nicht optimal, da die abrupten Bewegungen das Venensystem unndotig belasten.

NORDIC WALKING

Nordic Walking kommt aus den USA und bedeutet “strammes Laufen”. Seine Wir-
kung auf die Beinvenen ist so glinstig, dass sie eigentlich “Venenwalking” heissen
konnte.

Nordic Walking hat mit Joggen oder der olympischen Disziplin “Gehen” nichts
gemeinsam. Es handelt sich eher um eine ganz spezielle Gehtechnik mit einer be-
sonderen Abrollbewegung der Fisse, die die Gelenke schont. Venenwalking ist die
ideale Sportart flr Venenkranke, da sie mit gemassigter Aktivitat, geringer Belastung
des Bewegungsapparates und so gut wie ohne Verletzungsrisiko einhergeht. Man
kann in jedem Alter beginnen und je nach Verfassung und Konditionsstand das Tem-
po wahlen. Schliessen Sie sich am besten einer “Nordic Walking” Gruppe an, um
die besondere Technik zu erlernen. Sollten Sie in Ihrer Ndhe keine derartige Gruppe
finden, fragen Sie lhren Arzt beziiglich einer Adressliste an.

Venen- und andere Beinprobleme haben ihre Ursache meistens in passiven
Haltungsmustern beim Gehen und Stehen auf unseren unnatirlich flachen und
harten Alltagsboden. Eine weitere Ursache sind oft die aktuellen modernen harten
Schuhe, deren Sohlen ein natiirliches Abrollen auf harten Untergriinden wie Beton,
Strassenbelag, Pflastersteine etc. verhindern. Sehr empfehlenswert sind deshalb
Schuhe der Firma MBT, MBT steht flir “Masai Barfuss Technologie”. MBT verwandelt
die hartesten Alltagsbdden in einen unebenen weichen Naturboden. Wie beim Ge-
hen auf tiefem Untergrund richtet sich der Kérper automatisch auf, die Muskulatur
wird Schritt flr Schritt gestarkt, gedehnt, durchblutet und entspannt. So wirkt MBT
als Selbsttherapiemethode gegen viele Beinbeschwerden. Seine Gehtechnik zwingt
beim Laufen im Sprunggelenk vermehrt abzurollen, was zu einer Aktivierung der
Venenpumpe (Wadenmuskulatur) fihrt - und das bei jedem Schritt.

Aussergewohnliche Wirkung zeigt MBT neben Venenbeschwerden auch bei Kreuz-
schmerzen und vielen anderen Beschwerden des Bewegungsapparates, die in die
Beine ausstrahlen.

Weitere Informationen finden Sie unter www.mbt-info.ch.



FUSS- UND BEINGYMNASTIK

Mit Hilfe von unterschiedlichen Ubungen kénnen Sie lhre Venen messbar kriftigen
und Ihre Beine wirkungsvoll entstauen. Fiihren Sie die Ubungen regelmassig durch,
die Tageszeit spielt dabei keine Rolle.

Zehn Minuten fiir Ihre Beine

Sie bendtigen flr alle Gymnastikiibungen zusammen etwa 10 Minuten. Schon bald
werden Sie die wohltuenden Auswirkungen auf Ilhre Beine und Venen spiiren.

Fir die meisten Ubungen gilt folgende Ausgangslage (wenn nichts anderes
angegeben):

¢ Riickenlage mit erhdhtem Becken

¢ die Beine sind lang gestreckt

¢ die Arme ruhen neben dem Korper

¢ die Handflachen liegen auf der Unterlage

e st das Mittel- und Fussteil des Bettes nicht in diese Position verstellbar, so
Uiben Sie mit in die Luft gestreckten Beinen

¢ zur Not legen Sie sich flach auf dem Boden

¢ nach jeder Ubung sollte eine kleine Erholungspause eingeschaltet werden

Ubung 1

Zehen beugen und strecken

Aus der Ausgangsposition werden die Zehen beider Fiisse gleichzeitig zuerst ge-
streckt und dann gebeugt (eingekrallt), eine % Minute lang.

Ubung 2

Fiisse kreisen

Kreisen Sie mit beiden Fiissen gleichzeitig - zuerst eine % Minute nach aussen, dann
nach innen.

Ubung 3

Sprunggelenke beugen und strecken

Beugen und strecken Sie lhre Flisse im oberen Sprunggelenk, in dem Sie diese zuerst
hochziehen und dann nach unten driicken. Uber 30 Sekunden werden beide Fiisse
abwechselnd bewegt.

Ubung 4

Bewegung der Beingelenke

Ziehen Sie das Knie zum Kinn hoch, strecken es dann zur Decke und senken Sie es
anschliessend langsam zuriick auf die Unterlage. Diese Ubung wird 15-20 Mal wie-
derholt und abwechselnd links und rechts durchgefiihrt.

Ubung 5
Sanfte Entstauungsmassage

Ziehen Sie abwechslungsweise links und rechts je 10 Mal das Knie zum Kinn hoch
und umfassen Sie den Fuss mit beiden Handen. Strecken Sie nun das Bein zur Decke
und lassen Sie lhre Hande mit sanftem Druck erst Gber Knéchel und Knie, dann tber
die Oberschenkel gleiten. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurlick und beginnen
Sie von neuem.



Ubung 6
Krdftigung der Beinmuskulatur

In der Ausgangsposition liegend, platzieren Sie ein Polster (Kissen, Handtuch,
Kleidungsstiick) zwischen die Fersen. Pressen Sie nun langsam die Flsse gegen-
einander und heben Sie dabei das Gesdss fiir 6 Sekunden von der Unterlage ab.
Entspannen Sie sich fiir 6-8 Sekunden und beginnen Sie dann von neuem. Die Ubung
wird 6-10 Mal wiederholt.

Ubung 7

Betditigung der Wade und Sprunggelenke

Stehen Sie barfuss auf einer mittelweichen Unterlage (z.B. Teppich) bequem mit beiden
Flssen nebeneinander. Treten Sie an Ort mit den Fussballen, wobei die Zehen immer
den Bodenkontakt halten, wahrend die Ferse so stark wie moglich von der Unterlage
abgehoben wird. Fiihren Sie diese letzte Ubung abwechslungsweise je 15 Mal durch.

Fiinf Ubungen fiir “Sitzberufler”

Setzen Sie sich bequem auf Ihren Birostuhl, aus dieser Position ldsst sich die Gym-
nastik am besten durchfiihren. Ziehen Sie die Schuhe aus. Wiederholen Sie jede
Ubung 10-15 Mal. Sie werden rasch merken, wie die Energie zuriick in Ihre Beine
stromt, die Miidigkeit verschwindet und die Schmerzen nachlassen.

Ubung 1

Im Sitzen “Radfahren”

Fahren Sie in Ihrer sitzenden Position Rad, erst vorwarts, dann riickwarts - so kraftig
wie moglich.

Ubung 2

Zehen beugen

Im Stuhl sitzend ruhen beide Fiisse bei gebeugter Beinstellung auf dem Boden.
Beugen Sie lhre Zehen, d.h. krallen Sie mit ihnen und entspannen Sie anschliessend
wieder.

Ubung 3

Bringen Sie die Beine und den Oberkérper in Schwung

Ziehen Sie das linke Bein hoch und beriihren Sie es mit dem angewinkelten Ellen-
bogen des rechten Armes. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem rechten Knie und
dem linken Arm.

Ubung 4

Fuss kreisen

Strecken Sie beide Beine aus. Kreisen Sie mit den Flssen zuerst nach innen, dann
nach aussen.

Ubung 5

Flisse beugen und strecken

Strecken Sie beide Beine. Beugen Sie den Fuss und strecken Sie ihn wieder.



Sechs Ubungen fiir “Stehberufler”

Auch aus einer stehenden Position ldsst sich Gymnastik fir die Venen durchfihren,
z.B. wenn Sie (alleine) im Fahrstuhl fahren, in einer nicht einsehbaren Ecke stehen
etc. Am besten ware es, wenn Sie das Programm ohne Schuhe durchfiihren kénnten.

Wiederholen Sie jede Ubung 10-15 Mal.

Ubung 1

Beine beugen

Sie stehen, lhre Fisse sind parallel nebeneinander. Ziehen Sie nun das Knie hiifthoch
und stecken es dann wieder in die Ausgangsstellung.

Ubung 2

Fuss wippen

Aus einer geraden, stehenden Position stellen Sie sich zuerst auf die Zehenspitzen,
dann auf die Fersen, d.h. Sie wippen mit dem Fuss.

Ubung 3

Tanzen

Sie stehen, die Flsse sind parallel angeordnet. Heben Sie beide Fussspitzen und
drehen Sie die Fiisse nach aussen. Es entsteht von oben gesehen ein V. Fiihren Sie
die Fiisse in die Ausgangsstelle zuriick. Wiederholen Sie die Ubung, indem Sie nun
die Fersen anheben und V-féormig nach aussen drehen.

Ubung 4

Knie beugen

Flihren Sie Kniebeugen durch. Der gilinstige Veneneffekt ldsst sich verstarken, in dem
Sie beim Wiederaufrichten in den Zehenstand gehen.

Ubung 5

Auf der Stelle laufen

Sie stehen mit parallel angeordneten Fiissen. Ahmen Sie einen schnellen Gang nach,
in dem Sie abwechselnd die Fersen heben, ohne sich fortzubewegen.

Ubung 6
Venen ausstreichen

Fahren Sie mit dem rechten Fussricken die linke Wade von der Ferse an aufwarts
in Richtung Knie - so hoch Sie kommen. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem an-
deren Bein.




WASSERANWENDUNGEN

Wasseranwendungen gehoéren zu den besten Formen des Gefasstrainings, da sie
nicht nur die Beinvenen, sondern den Kreislauf ganz allgemein beleben und aktivie-
ren. Pfarrer Sebastian Kneipp perfektionierte die Techniken, die im folgenden kurz
dargestellt werden.

Zu Anfang bendotigt es manchmal ein wenig Gewoéhnung an diese Methoden, doch
werden Sie schon bald nicht mehr darauf verzichten wollen. Bitte beachten Sie, dass
bei allen Wasseranwendungen der Oberkorper bekleidet bleibt, um unnoétigen War-
meverlust zu vermeiden.

Zur Eingewdhnung: die kalte Waschung

Tauchen Sie ein kleineres Handtuch (Leinenwaschtuch, 30x60cm) in kaltes Wasser
(10-15° Celsius) und waschen Sie sich die Beine damit, an den Fiissen beginnend bis
hoch zum Oberschenkel, ab. Die Beine anschliessend auf keinen Fall abtrocknen!
Decken Sie diese einfach zu, und ruhen Sie sich ein wenig aus. Sie werden staunen,
wie wohlig und angenehm sich die Durchwarmung der Beine anfiihlt.

Der wechselwarme Knieguss

Sobald Sie sich an die Waschungen gewohnt haben, sollten Sie zum Knieguss lber-
gehen, dessen Wirkung wesentlich starker ist. Flir diesen Guss bendtigen Sie eine
Brause mit drucklosem Strahl, der zuerst auf eine Temperatur von ca. 37° Celsius
eingestellt wird. Halten Sie die Brause dicht an die Haut, und fahren Sie bei den
Zehen beginnend Uber die Aussenseite des Vorfusses zur Ferse und von dort an
der dusseren Wade nach oben bis knapp oberhalb des Knies. Halten Sie dann den
Brausekopf so, dass die gesamte Riickseite des Unterschenkels von einem gleich-
massigen Wassermantel fur ca. 10-20 Sekunden umspiilt wird, bevor Sie den Strahl
nun an der Innenseite des Beines zuriick zur Ferse fiihren. Verfahren Sie jetzt mit
dem anderen Bein in gleicher Weise. Der Guss wird dann mit kaltem Brausestrahl
zwischen 10-15° Celsius wiederholt, aber rascher.
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Fiir Profis: der wechselwarme oder kalte Schenkelguss

Hierbei handelt es sich prinzipiell um die Technik des Kniegusses, doch fiihren Sie
den Wasserstrahl an der Aussenseite des Beines bis hinauf auf Hifthdhe. Hier halten
Sie 5-10 Sekunden inne, bevor die Brause an der Beininnenseite zur Ferse zuriick-
geflihrt wird. Das andere Bein wird in gleicher Weise behandelt. Der Schenkelguss
kann wechselwarm (erst langer warm, dann kurz kalt) oder ausschliesslich kalt
durchgefihrt werden.

Wassertreten

Wassertreten zahlt zu den besten Ubungen, die Sie bei einem Venenleiden durch-
fliihren kdnnen. Zum einen werden dadurch die Venen gekraftigt, zum anderen das
Bein optimal entstaut, da die Wadenmuskulatur ebenfalls stark aktiviert wird. Diese
Technik empfiehlt sich allerdings erst dann, wenn sich die Durchblutungsreaktionen
der Beine an Wasseranwendungen gewdhnt haben.

Flllen Sie Ihre Badewanne (vorher eine Anti-Rutschmatte hineinlegen) wadenhoch
mit kaltem Wasser und waten Sie im “Storchengang” hindurch. Ziehen Sie lhr Bein
bei jedem Schritt ganz aus dem Wasser, bevor Sie es wieder eintauchen. Die Ubung
wird beendet, sobald Sie einen Kalteschmerz spiren. Anschliessend empfiehlt sich
eine Ruheperiode, wahrend der die Beine zugedeckt sind oder Sie ziehen sich warme
Strimpfe ber.
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ATEMTRAINING

Auch Uber die Atmung lasst sich der vendse Riickstrom aus den Beinen beeinflussen.
Bei der Einatmung entsteht im Brustraum ein Unterdruck, der das Blut aus den
Beinen regelrecht ansaugt — einen tiefen Atemzug vorausgesetzt. Beim richtigen
Ausatmen, d.h. unter Einbezug der Bauch- und Flankenmuskulatur, erhéht sich der
Druck auf die Bauchraumgefasse und beschleunigt den Riickfluss zum Herzen.

Richtiges Atmen
e atmen Sie langsam durch die Nase ein, so tief es geht

e atmen Sie dann kraftig unter Anspannung lhrer Bauchmuskulatur aus, so als
wollten Sie Watteflocken

¢ indie Hohe pusten
e vermeiden Sie es zu pressen

Diese Ubung l3sst sich immer wieder tagsiiber durchfiihren. Sie ist einfach, aber
sehr effektiv.
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HOCHLAGERN DER BEINE

Auch wenn das Hochlagern der Beine oft mit Faulenzen oder Unhoflichkeit gleich-
gesetzt wird, so zahlt dies zu den einfachsten und effektivsten Methoden, um die
Beine zu entstauen und die Venen zu entlasten. Legen Sie in der Mittagspause lhre
Beine hoch, z.B. auf einen Stuhl im Biiro oder zur Not auf den Schreibtisch und fiih-
ren Sie diese Angewohnheit auch abends zuhause, z.B. beim Fernsehen, fort.

Achten Sie beim Hochlagern Ihrer Beine darauf, dass diese moglichst hoher als |hr
Herz zu liegen kommen.

BEKLEIDUNG UND SCHUHE

Wenn Sie ein Venenleiden haben, sollten Sie auf eine richtige Bekleidung und ein
angemessenes Schuhwerk achten.

¢ Tragen Sie keine engen Sachen, die im Becken- oder Hiiftbreich einschniiren.
Am besten eignet sich lockere, atmungsaktive Kleidung, die einen Hitzestau im
Hift- und Beckenbereich vorbeugt.

e Beim Schuhwerk ist es vorteilhaft, Schuhe zu tragen, bei denen die Sohle so
elastisch ist, dass Sie den Fuss richtig abrollen kénnen. Nur dann wird die
Muskelpumpe optimal aktiviert.

e Sehr hohe Stockelschuhe sollten vermieden oder nur fiir kurze Zeit getragen
werden.

¢ Wechseln Sie mehrmals taglich die Schuhe, um Ihre Beinmuskulatur verschie-
den zu belasten.
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11 PUNKTE FUR IHRE VENEN

Das 11 Punkte Venenprogramm fasst alle genannten Prdaventionsmassnahmen
zusammen. Wenn Sie dieses Programm befolgen, kdnnen Sie die Ausbildung eines
Venenleidens verhindern, das Fortschreiten einer bereits vorhandenen Venen-
krankheit stoppen sowie eine deutliche Linderung der Beschwerden erreichen.

1. Bewegen Sie sich so viel wie méglich

Beginnen Sie mit Spaziergdngen, z.B. abends vor dem Schlafengehen oder auch in
der Mittagspause, sofern Sie Schreibtisch- oder Stehberufler sind. Treiben Sie eine
Sportart, die glinstig auf die Venen wirkt wie Schwimmen, Radfahren, Wandern,
Laufen, Tanzen, Golf oder Gymnastik. Wichtig ist, dass Sie lhre Beinmuskeln krafti-
gen und nicht durch Bewegungsarmut verkiimmern lassen. Legen Sie vor allem auch
bei stundenlanger Autofahrt, Bus-, Bahn- oder Flugreisen Pausen ein, in denen Sie
Ihre Beine vertreten.

2. Achten Sie auf Ihr Gewicht

Versuchen Sie, lhr Normalgewicht zu erreichen und zu halten. Jedes Uberflissige
Kilogramm driickt auf die Venen und beeintrachtigt den Riickfluss des vendsen Blu-
tes aus den Beinen.

3. Sorgen Sie fiir eine regelmdissige Verdauung

Stellen Sie Ihre Erndhrung um und achten Sie auf Ballaststoffe. Chronische Verstop-
fung behindert den vendsen Abfluss aus den Beinen.

4. Krdftigen Sie Ihre Venen und Ihr Gewebe mit Wasseranwendungen
Waschungen, Gusse und Wassertreten starken den Tonus der Venenwande und
beugen Stauungen vor.

5. Entstauen Sie Ihre Beine, wann immer es méglich ist

Lagern Sie nachts lhre Beine hoch, in dem Sie das Fussteil Ihres Bettes nach oben
verstellen. Zur Not helfen auch zwei Kl6tze, die Sie unter dem Bettpfosten am Fuss-
ende anbringen (ca. 10cm hoch). Legen Sie tagsiiber lhre Beine hoch, wann immer
Sie dazu Gelegenheit haben, z.B. in der Mittagspause, mit Hilfe eines Hockers unter
dem Schreibtisch etc.
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6. Achten Sie auf eine tiefe Atmung

Eine tiefe, bewusste Atmung unterstitzt den vendsen Rickfluss aus dem Bein in
grossem Masse. Atmen Sie tief ein und aus, in dem Sie |hre Bauch- und Flanken-
muskulatur mit einbeziehen.

7. Fiihren Sie regelmdissig Bein- und Fussiibungen durch

Die beschriebenen gymnastischen Ubungen entstauen die Beine und kriftigen die
Venen. Sie sind leicht zu erlernen und bendtigen nur wenig Zeit. Lassen Sie diese
Gymnastik zur taglichen Routine werden.

8. Tragen Sie geeignete Kleidung und Schuhe

Achten Sie bei lhren Kleidungsstlicken darauf, dass diese nicht einschniiren und zu
Stauungen fiihren. Beim Schuhkauf sollte die Sohle moglichst ohne Absatz sein und
eine optimale Abrollbewegung des Fusses erlauben. Ubrigens - barfuss gehen ist
das Beste, was Sie fir Ihre Venen tun kénnen, da dann die Wadenmuskelpumpe
optimal aktiviert wird.

9. Vermeiden Sie eine iibermdssige Erwédrmung lhrer Beine

Duschen Sie anstatt zu baden. Sonnenbader, heisse Thermalbader und auch die
Sauna sollten vermieden werden. K6nnen Sie darauf nicht verzichten, so sollten
Sie diese Tatigkeiten, die mit einer Erwarmung der Beine einhergehen, moglichst
zeitlich begrenzen und anschliessend unbedingt Ihre Beine wieder abkihlen.

10. Liegen und Laufen vs. Sitzen und Stehen

Ganz allgemein gilt: Liegen und Laufen ist lobenswert, Sitzen und Stehen ist schlecht.
11. Tragen Sie einen modernen Kompressionsstrumpf, wenn Sie tagsiiber iiber-

wiegend sitzen oder stehen miissen

Die heutigen modernen Strimpfe bestehen aus Materialien, die hautfreundlich sind
und fur einen optimalen Tragekomfort sorgen.
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