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So entstent Venenleiden

Gesundes Bein

Gesunde Venenwand
_
Blutfluss Richtung Herz
_
gut schlieBende Venenklappe

Bein mit krankhaft
veranderter Vene

Veranderung der Venenwand- und klappen

v

unvolistandig schlieBende Venenklappe

N
Ruckstau des Blutes in den Venen

Tipps fur den Alltag
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lch mache ausrei-
chend Bewegung und
vermeide zu langes
Sitzen oder Stehen.

lch trage bequeme
Kleidung.

lch trage nicht zu hohe
Absétze, nicht hoher
als 5 cm.

lch vermeide Uber-
maBige Hitze, Sonne,
Sauna, Jacuzzi, heil3e
Béader.

lch mache regel-
maBig Bewegung/
Sport.
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Ich gebe auf meine
Linie acht, ich ver-
meide Ubergewicht.

lch vermeide Tabak,
Kaffee und sehr wirzi-
ge Speisen.

lch massiere meine
Beine von den Kno-
cheln an aufwarts und
lasse kaltes Wasser
darUberlaufen.

Ich lagere meine Bei-
ne so oft wie méglich
hoch, speziell am
Abend.

Beinubungen

Stellen Sie sich auf Ihre Zehen-
spitzen und senken Sie die Ferse
zum Boden.

20 Wiederholungen

Legen Sie sich auf den Boden,
heben Sie ein Bein gestreckt,
wenn moglich bis 90°.

Dann senken Sie das gestreckte
Bein wieder auf den Boden.

10 Wiederholungen je Bein

Heben Sie die Zehen.

Heben Sie ein Bein und kreisen
Sie lhren FuB im Uhrzeigersinn,

danach gegen den Uhrzeigersinn.

Wiederholen Sie die Ubung mit
dem anderen FuB.

Gehen sie auf den Zehenspitzen
und machen Sie kleine Schritte
fir 5 Minuten.

Winkeln Sie ein Bein ab und hal-
ten Sie es mit den Handen fest.
Dricken Sie |hr Bein fest gegen
den Oberkorper und strecken es
langsam wieder aus.

10 Wiederholungen je Bein

Heben Sie die Ferse.

Sitzen Sie mit Inren FUBen flach
am Boden.



