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Venen-Fitness

Venenerkrankungen gehdéren nach Untersuchungen der WHO, weltweit zu den haufigsten
Erkrankungen Gberhaupt!

Mogliche Folgen einer chronischen Venenerkrankung:

- Schwellungen der Beine

- Krampfaderbildung

- Verfarbungen der Haut am Unterschenkel

- Ekzeme an der Haut, vor allem am Unterschenkel

- Beingeschwiire und ,offene Beine"

- auftreten einer Lungenembolie, eine der geflirchtetsten Komplikation der Venen-
erkrankungen, verursacht durch eine tiefe Beinvenenthrombose

Risikofaktoren fir das Auftreten von Venenerkrankungen:

- erbliche Veranlagung

- Frau sein! (auf Grund hormoneller Einfllisse)

- Schwangerschaft

- Das Ubliche: Ubergewicht, Rauchen, Bewegungsmangel
- Stehberufe, Biromenschen

VorbeugungsmaBnahmen fir eine Beinvenenthrombose:

- Antithrombosestrimpfe
- Kompressionsverbdnde
- Medikamente

- Bewegungstherapie

Alltagstipps fur Patienten mit Venenleiden:

- beim Sitzen in Ruhe: die Beine hochlagern

- ldngeres Stehen vermeiden. Ruhepausen mit Beinentlastung einlegen oder méglichst
stindlich einige Minuten lang Venengymnastik durchfiihren

- UbermadBiges Gewicht abbauen, um die Gelenke und den Kreislauf zu entlasten

- Schuhe ohne hohe Absatze tragen und auf gutes FuBbett achten

Hinweise zu den Ubungen:

Durch die Gymnastikibungen kann sich der Blutfluss in den Beinvenen verzehnfachen!
Patienten, die nach arztlicher Anweisung Kompressionsstrimpfe oder Verbande tragen
sollen, miissen diese besonders wahrend des Trainings anlegen, um eine mdglicherweise
gefahrliche Schwellung der Beine zu vermeiden.

Bitte achtet unbedingt darauf!!

QUELLE: Venen Fitness, Falken Verlag
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Ubungen zur Behandlung und Vorbeugung von Venenerkrankungen

- am Ende des Warm Up folgende PRE-Stretches:

- Gastrocnemius (Waden)

- Soleus (Schollenmuskel)

- tibialis anterior (Schienbein)

- Ischios (Oberschenkelriickseite)
- Iliopsoas (Huftbeuger)

Ubungen im Stehen
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Ubungen im Gehen

Ubungen im Sitzen

- am besten auf einem Hocker
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Ubungen in Riickenlage

- die Waden auf einem ca. 20cm hohen Polster (Rolle, Kissen) lagern
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Ubungen mit Hilfsmitteln

- Patienten mit Venenleiden sollen zur Kraftigung der Wadenmuskulatur méglichst oft
Treppensteigen, allerdings muss dabei die richtige Technik beachtet werden.

Die Treppe sollte bewusst Stufe fiir Stufe genommen werden!

Wenn immer zwei Stufen auf einmal Gberwunden werden, wird zwar die Oberschenkel-
muskulatur gestarkt, daflir aber kaum die wichtige Wadenmuskulatur!

Gerit Ubungs-Ausfiihrung

STEP - Beim Aufwartsgehen, den oberen FuB nur mit dem FuBballen aufsetzen
Treppe (knapp an der Kante), mit etwas Schwung den Koérper fast zum Zehen-
dickes Buch stand hochstemmen und wieder absenken.

- Die Ferse kurz nach unten ,durchsacken" lassen und wieder anziehen,
bis der FuB waagrecht ist

- Beim Abwartsgehen zuerst immer nur die Zehen und den Ballen
aufsetzen, dann langsam und kontrolliert den FuB absenken, bis auch
die Ferse aufsitzt

- beide FuBballen an der Kante aufsetzen und den Kérper aus den FlBen
heraus bis in den Zehenstand gerade hochstemmen und langsam wieder
absenken

- bei der Verwendung eines dicken Buches, die Fersen bis auf den
Boden absenken

Seil - mit kleinen Schritten gekreuzt tber das Seil gehen
(im Stand) (vorwarts und rtckwarts)
- der Korperschwerpunkt bleibt bestandig Gber dem Seil

- auf dem Seil balancieren, dabei einen FuB3 direkt vor dem anderen
aufsetzen (vorwarts und rickwarts)

Seil - Seil auf den Boden legen, mit den Zehen eines FuBes das Seil greifen
(+ Hocker) und das Bein etwas anheben, Seil wieder ablegen

- wie oben: aber das Bein méglichst weit anheben
Theraband - FuBballen eines FuBes auf ein dickes Buch oder dem STEP aufstellen,
(im Stand) das Band unter der FuBsohle durchziehen und die Enden festhalten,

die Ferse gegen den Widerstand nach unten driicken
- bei der Verwendung eines dicken Buches, abwechselnd in den Fersen-
bzw. Zehenstand gehen

- (Band wie oben) das Bein gegen den Zug des Bandes seitlich
abspreizen und die Zehen auftippen, wieder zuriickflihren
- Intensitat durch Zunahme der Bandspannung steigern

Theraband - Band um eine FuBsohle legen, Bein strecken, durch Zug am Band den

(+ Hocker) FuB (nicht das Bein) so weit wie moglich zum Koérper herziehen, gegen
den Widerstand des Bandes den FuB im Sprunggelenk nach vorne ab-
winkeln (,Gaspedal™) = Streckposition ca. 10sec. halten, dann den Fuf3
wieder mit dem Band hochziehen. Die Intensitat durch kontinuierlichen
Zug am Band steigern (Spannungsgeftihl in der Wade sollte aufkommen)

- Band unter die Ferse bringen - Bein angewinkelt/FuBballen ist auf dem
Boden, gegen den Widerstand des Bandes die Ferse nach unten driicken
- Intensitat durch Zunahme der Bandspannung steigern
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Ubungen mit
Hilfsmitteln

- zum SchluB: komplettes Stretching der Unterkdérpermuskulatur



