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Grol3e Unternehmen besinnen sich wieder zunehmend auf
ihr Kernthema. Unsere Fachklinik befasst sich seit 1982
unbeirrt mit dem Kernthema Venenerkrankungen, so dass
wir in Deutschland die Venenfachklinik mit der langjahrigsten
Erfahrung sind.

Wir haben vor allem ein im Vergleich mit der Weltliteratur
unerreicht niedriges Operationsrisiko erzielt, bei zudem
hochstehendem asthetischen Behandlungsergebnis, und
die Rezidivquote auf 1,5% reduziert.
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ordentlichen Leistungen, die im besonderen MaRe auf die Bediirfnisse von
Managern zugeschnitten sind".
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Allgemeine Veneniibungen
im Alltag, Freizeit und Beruf

2 allem aus beruflichen Griinden unter
Bewegungsmangel und sind deshalb
besonders gefdhrdet, an einem Venen-
leiden zu erkranken. Generell gilt zur
Vermeidung von Venenleiden die Devise:
,Viel laufen und gehen, wenig sitzen und
- stehen!”

Achten Sie auf ausreichend Bewegung!
Mittagspause und Freizeit sollten infensiv
genutzt werden, um die Muskelpumpe an-
zuregen. Wdéhrend der Arbeitszeit ist es
oftmals ausreichend, regelméBig die
Zehen auf und ab zu bewegen oder zu
krallen, das regt die Muskulatur an.
Einmal in der Stunde helfen ein paar
Gymnastikibungen den Venen beim
Ricktransport des Blutes. Das Tragen
bequemer Kleidung muss eine Selbst-
verstandlichkeit sein. Wer bereits Krampf-
adern hat, sollte nicht zu stolz sein, indivi-
duell angepasste Kompressionsstrimpfe zu
tragen, die heutzutage praktisch nicht von
blickdichten Nylonstrimpfen zu unter-
scheiden sind.



Aufwérm- und Dehnungsiibungen

Abb. 1

Bevor Sie mit den folgenden Ubungen
beginnen, sollten Sie lhre Muskulatur
addquat erwdrmen, z.B. Laufen auf der
Stelle.

Abb. 2

Stellen Sie sich in Schrittstellung vor eine
Wand. Strecken Sie die Arme schulterbreit
nach vorne und stiitzen Sie sich mit den
Hénden ab. Beugen Sie das vordere Bein
etwas und verlagern Sie |hr Gewicht da-
rauf. Dann strecken Sie das hintere Bein
noch weiter zuriick und stellen die
Zehenspitzen auf. Jetzt senken Sie die

Ferse des hinteren Beines langsam
Richtung Boden. Die Dehnposition wie
beschrieben halten, dann lockerlassen.



Ubungen im Sitzen

Abb. 3

Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf
einen Stuhl. Heben Sie nun den groBen
Ball (Noppenball) mit den FuBinnenkanten
an. Der angehobene Ball soll jetzt zwi-
schen den FiiBen vor- und zuriickrollen,
indem Sie die Beine gegengleich nach
vorn und hinfen bewegen. Dabei Bauch
und Beckenboden anspannen. lhre Hande
dirfen Sie dabei neben lhrem Gesaf
abstiitzen, um lhren Oberkérper etwas
nach hinfen (Richtung Stuhllehne) neigen
zu kénnen. Die beanspruchte Bauch- und
Oberschenkelmuskulatur sollten Sie nach
einigen Sekunden entlasten, um anschlie-
Bend mit der Ubung fortzufahren.

Abb. 4

Bei dieser Ubung sollten Sie eine ent-
spannte Sitzposition einnehmen. Vor lhnen
auf dem Boden liegt ein doppeltes Zeitungs-
blatt. Dieses knillen Sie nun mit beiden
FiBen derart zusammen, dass es die Form
eines Balles hat.

Abb. 5

LEntkniillen” Sie jetzt den eben geformten
Ball und versuchen Sie, das Papier glattzu-
streichen. Formen Sie anschlieBend erneut

einen Ball.



Ubungen im Liegen

Abb. 6

Rickenlage. Stellen Sie die FiBe an eine
Wand, Kniewinkel etwas mehr als 90°. Ziehen
Sie nun die FuBspitzen des einen FuBles kraftig
an und driicken die Ferse des anderen FuBes
fest gegen die Wand. Nach ca. 10 Sekunden
konnen Sie die Schienbeinmuskulatur enflasten,
beide Zehenspitzen gegen die Wand driicken
und anschlieBend die Ubung mit dem anderen
FuB wiederholen.

Abb. 7

Sie liegen ca. eine Unterschenkellénge von
der Wand entfernt und rollen einen Ball
(Noppenball) mit den FiiBen abwechselnd an
dieser hoch und herunter. Achten Sie dabei

auf eine flissige Atmung.

Abb. 8

Atmen Sie im Bauch ein und spannen dann
wahrend des Ausatmens die Beckenmuskulatur
des Beckenbodens an, indem Sie die FiBe kraf-
tig gegen die Wand driicken und das Becken
ein wenig anheben. Diese Spannung sollten
Sie wahrend der gesamten Ausatmungsphase
anhalten. Ein Lockerlassen und entspanntes
Ablegen des Beckens ist wahrend der erneuten
Einatmung méglich. Ubung mehrfach wieder-
holen.
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Ubungen im Stehen

Abb. 9

Die nun folgende Ubung ist der sogenannte
,Storchengang”, der besonders effektiv fir die
Venen ist. Gehen Sie durch das Zimmer, indem
Sie abwechselnd ein Knie in einem Winkel von
ca. 90° anheben. Dies kann auch auf der Stelle
durchgefihrt werden.

Variante: Noch wirkungsvoller ist, wenn Sie
wiahrend des Schreitens die Ferse des
Standbeines zum sogenannten ,Relevé” an-
heben - der , hohe Storchengang”.

Abb. 10

Fir die Anspannung der Schienbeinmuskulatur
sorgt folgende Ubung. Stellen Sie sich auf die
Fersen und versuchen nun, sich einige Meter
nach vorn zu bewegen. Nach einer
Entspannungspause ,wandern” Sie den Weg
auf gleiche Weise wieder zuriick. Die seitlich
ausgestreckten Arme sollen lhnen helfen, das
Gleichgewicht zu halten.

Abb, 11

Stellen Sie sich mit beiden FiiBen auf den vor-
deren Teil eines vor lhnen liegenden Tuches.
Versuchen Sie jetzt das Tuch unter lhre Fie zu
ziehen, indem Sie die Zehen beider Fiifle

krallen.




7 goldene Regeln fir gesunde Venen

7.

Die Beinmuskulatur in Bewegung halten: durch Gehen,
Schwimmen, Gymnastik und Sport

Wo sich langes Sitzen oder Stehen nicht

vermeiden Iasst, Fife aktiv bewegen

Beine hdufig hoch lagern: im Sitzen und im Liegen
Beine regelmaBig kihl duschen: an den FilBen begin-
nend, bis zum Oberschenkel aufwdrts

UbermdBige Warme vermeiden: keine Sonnenbdder,
keine tropische Hitze, keine Warmflaschen
Ubergewicht reduzieren: durch richtige, ballaststoffreiche
Erndhrung

Viel trinken, mindestens 2 Liter Wasser taglich

Was Sie sonst noch tun kénnen:

Gesundes, flaches Schuhwerk tragen und so oft wie méglich

barfuB gehen




Erndhrungs-Tipps

Erndhrungs-Tipps bei
Venenerkrankungen

Eine der Ursachen, die das Auftreten und
Fortschreifen von Venenerkrankungen

© begiinstigt, ist das Ubergewicht. Jedes
Kilo mehr ist eine zusdtzliche Belastung fiir
die Beine. Der Rickiransport des vendsen
Blutes zum Herzen wird mit steigender
Korpermasse und vermehrter Fett-

ansammlung im Bauchraum immer mih-
samer. Wer weniger Gewicht auf die
Waage bringt, ist im Alltag beweglicher
und gerade regelméBige Bewegung und
sportliche Betdtigung beugen der Venen-
schwéiche vor. Empfohlen wird eine lang-
same Gewichtsreduktion mit einer kalo-
rienreduzierten und ausgewogenen Misch-
kost. Dazu gehért natirlich viel Obst und
Gemiise, wenig Fett und Siif3es.
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Empfohlene Sportarten

Bewegung ist die

wichtigste Venenmedizin

~ sowohl zur Vorbeugung von
Venenleiden, als auch zur Therapie. Denn
haufiges Anspannen der Bein- und
FuBmuskulatur steigert die Funktion der
Muskelpumpe und verstérkt den Abfluss
der gestauten Venen. Durch ein gezieltes
Sport- und Fitnessprogramm kénnen
Venenprobleme gelindert werden und die
Vitalitét gesteigert werden. Geeignete
Sportarten fiir Senioren sind solche mit
geringen Impulsbelastungen wie
Wandern, Walken, Schwimmen,
Radfahren und gezielte Beingymnastik.
Dabei sollte der Schwerpunkt im Bereich
der Ausdauer liegen. Sportlich aktive
Menschen haben eine héhere
Lebenserwartung und ein gesunder
Lebensstil verringert Risikofakforen,
Krankheiten und Beschwerden.

11



Nordic Walking
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Vor dem Trainingsbeginn

sollten sich sportliche Neu- und
Wiedereinsteiger sowie Personen mit
bereits vorhandenen Venenleiden einer
sportmedizinischen Untersuchung und
Beratung unterziehen.

Nordic Walking

Der neue Trendsport fiir Jedermann.

Das Walken mit Stécken soll alle Muskel-
gruppen sfarken, das HerzKreislauf

| System stabilisieren, Kondition und Fitness

verbessern, jede Menge Kalorien verbren-
nen - und das bei geringer Belastung.

Die Lauftechnik des Nordic Walking
gleicht der Bewegungsausfihrung des
Skilanglaufes und ist sehr einfach zu er-
lernen. Nordic Walking nufzt den physio-
logischen, diagonalen Bewegungsablauf
beim Walken durch den bewussten
Stockeinsatz. Der rechte Stock hat dann
Bodenberiihrung, wenn die linke Ferse
aufsetzt und umgekehrt.

12



Walking

Durch einen kréftigeren Einsatz der Arm-
und Oberkarpermuskulatur kann das
Walkingtempo erhdht und die Effekfivitat
der Trainingseinheit gesteigert werden.

Das Walking
dient der Durchblutung des gesamten

Karpers, ist gelenkschonend und verbes- &F :
sert das kérperliche und seelische
Wohlbefinden.

Besonders ginstig wirkt sich das Walken
auf das Venensystem aus, auch als Vor-
sorge firr Krampfadern und Besenreiser.
Beim Walking wird das Bindegewebe
gekraftigt und die Beinmuskulatur ge-
starkt. Dadurch werden die Beinvenen
entlastet.

Der Armschwung wird aktiv ausgefihrt.
Arme leicht angewinkelt seitlich neben
dem Kérper deutlich mitschwingen lassen.
Die Arme schwingen gegengleich mit,
also rechter Arm/linker FuBd und linker

Arm/rechter Fuf.

13



Walking

Die FuBspitze zuerst nach oben ziehen,
mit der Ferse aufsetzen und bewusst den
ganzen FuB3 von der Ferse bis zur
Zehenspitze abrollen.

* Walker gehen etwas schneller als normal,

locker und unverkrampft.

Der Kérper ist aufrecht, der Brustkorb
leicht angehoben und der Blick nach
vorne gerichtet.
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Skilanglauf

Skilanglauf gehért zu den klassischen
Ausdauersportarten, die durch Winter-
luft und Winterlandschaft zum besonde-
ren Erlebnis werden.

Dieser Sport ist optimal fir die Gelenke. &
Die rhythmische Kérperbewegung
bewirkt, dass Reize auf den ganzen
Kérper ausgeiibt werden, die fir die
Ernchrung unserer Kérperzellen,
Muskeln, des Bindegewebes und der
Gelenkknorpel von groBer Bedeutung
sind.

Wer regelmaBig Langlauf macht, entfet-
tet seinen Kérper und senkt aktiv den
Cholesterinspiegel. Die Gefahr von
Venenerkrankungen wird dadurch stark
vermindert.

Ein anderer Vorteil ist, dass auch un-
geiibte Laufer sich kaum Gberfordern.
Im Gegensatz zum Joggen ist die
Tempobelastung ungleich geringer,
HerzKreislauf-Belastungsspitzen wer-
den weitgehend vermieden.

15



Venen-Fit im Beruf

Risikogruppe: Stehende Berufe

| Der groBte Risikofaktor in Bezug auf eine
Venenerkrankung ist ein stehender Beruf.
Im Stehen wird die Muskelpumpe nicht
aktiviert. Der Riicktransport des vendsen
Blutes zum Herzen ist aber mafgeblich
davon abhéngig.

Gehen Sie auf der Stelle.

. Sie sollten dabei abwechselnd die rechte
N und linke Ferse anheben und wieder abstel-
' len. Auf ein kréftiges Driicken in den hohen
Zehenstand ist zu achten, um die Unter-
schenkelmuskulatur entsprechend zu bela-
sten.




Stellen Sie sich auf die
Zehenspitzen.

Rollen Sie anschlieBend iber den gesam-
ten FuB ab, um auf der Ferse zum Stehen
zu kommen. Nach mehrmaliger Wieder-
holung sollten Sie den gesamten Fuf3 ent-
spannt wieder aufsetzen.

Folgende Ubung beansprucht die
Wadenmuskulatur,

erfordert aber auch einen gewissen Gleich-
gewichtssinn. Stellen Sie sich auf die Zehen-
spitzen und senken Sie dann die Fersen ab-
wechselnd nach rechts und links. Die Arme
diirfen dabei gegengleich mitschwingen
oder entspannt auf einer Stuhllehne ruhen
(letzteres hilft, das Gleichgewicht zu halten).




Venen-Fit im Beruf

Risikogruppe: Sitzende Berufe
2 In einer statischen Sitzposition werden die

Venen im Knie- und Beckenbereich abge-
knickt und der Rickfluss des Blutes zum
@ Herzen behindert.

Richtiges Sitzen
FiiBe nicht baumeln lassen, sondern flach
nebeneinander auf den Boden stellen. Ist
der Stuhl zu hoch, eine FuBstiitze verwen-
den. Die Beine beim Sitzen nicht Uberein-
ander schlagen. Keine engen Hosen,
Strimpfe oder Giirtel fragen. Méglichst oft
die Stellung der FiiBe und Beine wechseln
und immer wieder mit den FilBen kreisen
oder wippen, auf der Stelle trippeln und
Zehen beugen. Zum Telefonieren aufste-
hen, personlich beim Kollegen vorbeige-
hen und nicht anrufen, zur Abwechslung
an einem Stehpult arbeiten, Kurzbesprech-
ungen im Stehen abhalten.

Stellen Sie sich auf die Sto3stange

lhres Autos

Heben Sie im Wechsel das rechte und das

~ linke Knie an und tippen mit der FuBspitze
auf die StoBstange.




Ubung 1

Eine Ubung fir drauBen im Garten oder
auf der Wiese: Versuchen Sie, mit den
FiBen Gras, Lowenzahn und Ahnliches
abzurupfen.

Ubung 2 -
Gehen Sie sooft wie méglich barfuB3. #

Lassen Sie die Natur an lhre Fiile. Ob
auf Steinen zu laufen, im Wald, im €
Sand oder auf der Wiese, |hre FiiBe wer- 2
den es lhnen danken.

Ubung 3

Im Urlaub bewegt man sich mehr als zu

Hause. Machen Sie lange Spaziergénge
oder joggen Sie am Strand. Das krdftigt
die Wadenmuskulatur und sorgt fir gute

Durchblutung.

Ubung 4

Wassertrefen in der freien Natur: Waten
Sie wie ein Storch durch das kalte
Wasser. Dies fihrt zu einer Verbesserung .
der Durchblutung und zusétzlich wird die g
Wadenmuskelpumpe trainiert. f




Venen-Fit fir Kinder und Jugendliche

Venenprobleme frith erkennen
und durch venenbewusste Lebensfilhrung vorbeugen

Kranke Venen sind weit verbreitet und sind weder ein reines
Frauenproblem noch eine reine Alterserscheinung. Bei Uliraschall-
Doppler-Untersuchungen wurde festgestellt, dass viele der zwdlf- bis
vierzehnjéhrigen Kinder eine beginnende Venenschwiche aufwei-
sen. Bei den sechzehn- bis achtzehnjéhrigen Jugendlichen ist die
Zahl der Befroffenen sogar noch héher. Durch mangelnde
Bewegung, oder auch durch Vererbung, erschlafft das
Bindegewebe in den Beinen. Z.B. Ubergewicht und hormonelle
Anderungen (wie Pille) begiinstigen die Entstehung von
Venenproblemen wie Krampfadern. Zudem sind die Jugendlichen
heute frilher ausgereift und damit kérperlich erwachsen — mit allen
Begleiterscheinungen. Viele Jugendliche kennen das Risiko nicht
und ergreifen dann noch Berufe, die mit langem Stehen oder
Sitzen verbunden sind, was noch einmal Gift fir die Venen ist. Ziel
muss es sein, schon jingere Menschen auf die Gefahren von
Venenleiden hinzuweisen, zumal die Méglichkeit einer Erkrankung

durch die heutigen Lebensgewohnheiten zunimmt.




Mehr Vitdlitat in der 2. Lebenshdlfte
Fast jeder erwachsene Deutsche hat bereits Verdnderungen am

Venensystem. Mit zunehmendem Alter nimmt die Anzahl der
Befroffenen mit Venenerkrankungen noch zu.

Krankhafte Veréinderungen der Venen entwickeln sich, hnlich wie
die der Arterien meist im mittleren bis hoheren Lebensalter und zei-
gen einen mit zunehmendem Lebensalter fortschreitenden Verlauf.
56,4 Prozent Deutsche haben typische Beschwerden, wie Schwere-
gefihl der Beine und Schwellungen oder Schmerzen beim Stehen.
Im Laufe des Lebens nehmen die Beschwerden weiter zu. In der
Gruppe der 70 bis 79-jchrigen sind bereits 74 Prozent betroffen.
Daher kénnen Venenleiden als altersabhéingige Krankheit bezeich-
net werden, deren Entstehung bzw. Forfschreiten jedoch durch Anti-
Aging-Strategien beeinflussbar ist. Anti-Aging-Medizin ist ein ande-
res Wort fir “préventive Medizin”. Mit modernen und absolut scho-
nenden Behandlungstechniken kann gerade dlteren Menschen
leicht geholfen werden. Durch gezielte sportliche Aktivitdt und
einen gesunden Lebensstil werden Risiken verringert und

Beschwerden gemildert.




Venen-Fit in der Schwangerschaft

Werdende Miitter haben ein finf-
fach hheres Thrombose-Risiko!
Beinbeschwerden sind fir werdende Miitter
kein Fremdwort, denn der Kérper einer
schwangeren Frau ist sehr speziellen
Belastungen ausgesetzt.

Um gesundheitlichen Risiken und
Beschwerden entgegenzuwirken, sollten
Schwangere unbedingt frihzeitig mit der

| speziellen Venengymnastik beginnen.
RegelmdBige Gymnastik trainiert und kréif-
tigt die Beine, v.a. die Wadenmuskulatur.
Dadurch wird die Blutzirkulation angeregt

und dem schwdcher werdenden Binde-
gewebe entgegengewirkt. Gleichzeitig wird
der gesamte Stoffwechsel und das Herz-
kreislaufsystem von Mutter und Kind und der
Bewegungsapparat der Mutter angeregt,
was sich positiv auf das gesamte Befinden
auswirkt!




+Kreisende Fifle”

Legen Sie sich auf den Riicken und stiitzen
mit angewinkelten Armen Ihren Oberkdrper
ab. Heben Sie ein Bein leicht an und krei-
sen den FuB erst in die eine, dann in die
andere Richtung. Das |3st Ihre angespann-
ten Kndchel. Danach wechseln Sie das
Bein.

#Der FuBroller”

Stellen Sie Ihre FiBBe parallel auf den
Boden. Heben Sie die Fersen soweit wie
méglich an, wéhrend die FuBspitzen am
Boden bleiben. Setzen Sie die Fersen wie-
der ab und ziehen Sie dafiir die FuBspitzen
soweit es geht zum Schienbein.

Wassergymnastik!

Das wirkt wahre Wunder fir den gesamten
Kérper. Im Wasser trégt man nur einen
Bruchteil seines Kérpergewichts mit sich
herum. Eine Wohltat fir Muskeln und
Knochen.

Gehen Sie mit Armeinsatz durchs flachere
Wasser, ziehen Sie dabei mal die Knie zum
Bauch, oder die Fersen zum Gesaf!




Venen-Fit Naturheilverfahren und
Venenmittel

Die Natur hilft bei Venenerkrankungen

Seit vielen Jahrhunderten hat die Naturheilkunde in der
Medizin ihren festen Platz - auch in der modernen
Venenbehandlung. Es gibt verschiedene Therapieformen, die
eine phlebologische Basisbehandlung ergénzen kénnen.

Phytotherapie ist die Behandlung mit Arzneimitteln, die aus-
schlieBlich aus Pflanzen, Pflanzenteilen oder Pflanzeninhalts-
stoffen besteht. Diese Therapie hat ihren Ursprung in der
Kréutermedizin der frihen Jahrhunderte.

Bewdhrte Venenmittel

Eine der bekanntesten Phytotherapeutika ist die Rosskastanie.
lhre Wirkstoffe stabilisieren das Venengerist, wirken
zusammenziehend, entziindungshemmend, durchblutungs-
frdernd, gewebeentwassernd und schwellungshemmend.
Aber auch Buchweizen, Steinklee-Extrakte, Mdusedorn,
Kuhschelle und die virginische Zaubernuss kénnen die Gefif3e
gegen Wasseraustritt ,abdichten”.

Die Praparate gibt es als Kapseln oder Dragees, in Salben, als
Tee und als Tinktur.

Die Kneipp-Therapie

Sebastian Kneipp hat ein ganzheitliches Therapiekonzept ent-
wickelt, dass nahezu alle Grundlagen der Naturheilkunde
umfasst. Bei einer Kneipp-Kur werden systematisch Warme
und Kélte eingesetzt. Ebenso Licht, Luft und Wasser. Neben
Bewegung, Entspannung und einer natirlichen Erndhrung
spielt auch eine strenge Lebensordnung eine besondere Rolle.



Traditionelle Chinesische Medizin
Die chinesischen Heilverfahren bekommen
auch in unseren Breitengraden einen
immer héher werdenden Stellenwert. Denn
ihre Heilungsmethoden gelten nicht nur als
sanft, sie beteiligen den Patienten auch
starker am Genesungsprozess.

Der Blutegel

wird schon seit Jahrtausenden zu therapeu-
tischen Zwecken verwendet. Der Blutverlust
durch das Saugen der Blutegel und die

verldngerte Nachblutung entsprechen
einem sehr sanften und langsamen
Aderlass, mit Abnahme der Blutkérper-
chen, EiweiBverlust und lokaler
Entstauung. Der Blutverlust wird durch
Flissigkeit ersetzt, wodurch es zu einer
deutlichen Blutverdiinnung und damit zu

einer Verbesserung der FlieBeigenschaft
des Blutes in den Endstrombahnen kommt.




Venen-Fit auf der Reise

Sommer, Sonne, Urlaubszeit. Wir wollen, dass Sie
sicher reisen und auch gesund ankommen. Unser
Venen-Fit Spezial gibt Ihnen jede Menge Tipps, wie
man sich vor und auf der Reise richtig verhalt - egal
ob im Flugzeug, im Reisebus oder im PKW.

Von der Volkskrankheit Venenleiden sind in Deutschland rund
22 Millionen Menschen betroffen. Auch Menschen, die
keinerlei Probleme mit den Venen haben, sind gefdhrdet.
Gerade im Flugzeug kommen zu der eingeschrankten
Bewegungsfreiheit der niedrige Luftdruck und die verrin-
gerte Lufifeuchtigkeit als weitere Risikofakforen hinzu.

Durch langes Sitzen staut sich das Blut in den Beinen und im
schlimmsten Fall kann es zu einer lebensgefdhrlichen
Thrombose kommen. Dem entgegenzuwirken ist ganz leicht:
Einfache FuB-Gymnastik, viel Trinken und das Tragen medizi-
nischer Strimpfe hilft, das Thrombose-Risiko erheblich zu
minimieren.
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Sollte sich bei einem Venen-Check bei einem Venenarzt
(Phlebologe) schon vor der Reise herausstellen, dass
die Durchblutung der Venen, also der Blutriickfluss zum
Herzen, gestért ist, kann man Vorsichtsmafinahmen
vor und wdhrend der Reise treffen. So beugen Sie vor:

Bewegung

Machen Sie bei der Autofahrt &fter Pausen und bewegen Sie
lhre Beine. Im Bus oder Flugzeug méglichst einen Sitzplatz
im Gang reservieren, wo man die Beine bequem ausstre-
cken kann. Immer wieder Zehen auf- und abwippen, FilBe
kreisen. Nicht die Beine Ubereinander schlagen.

Bequeme Kleidung

Tragen Sie wéhrend der Reise bequeme und luftige Kleidung
(keinen engen Giirtel und einschnirende Falten), wichtig
sind bequeme Schuhe.

Verzicht auf Alkohol und Nikotin
Wahrend der Reise sollte auf Alkohol und Nikotin verzichtet
werden.

Kompressionsstrimpfe
Tragen Sie auf langen Reisen Kompressionsstrimpfe. Diese
unterstiitzen die Venen und beugen Schwellungen vor.

Leichte Kost

Nehmen Sie innerhalb 24 Stunden vor der Abreise und
wahrend der Reise nur leichte Kost zu sich. Sorgen Sie am
Besten schon einige Zeit vor der Reise fir eine geregelte
Verdauung.
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Venen-Fit im Auto

Ubung 1

Stellen Sie sich vors Auto. Die Arme weit
nach oben heben und die Fingerspitzen
ganz ausstrecken. Gleichzeitig heben Sie
sich in den Zehenstand. Atmen Sie in die-
ser Streckhaltung ein, dann die Fersen
senken und die Arme nach unten fihren,
dabei ausatmen.

Ubung 2

Stitzen Sie sich mit beiden Hénden am
Auto ab. Stellen Sie ein Bein etwas zuriick
(Schrittstellung). Beugen Sie beide Beine
leicht und halten Sie Fersenkontakt. Einige
Male die Knie beugen und strecken.
Beachten Sie die Dehnung der Wade.
Beinstellung wechseln und Ubung wieder-
holen.

Ubung 3

Stellen Sie sich an die StoBstange lhres
Autos. Heben Sie im Wechsel das rechte
und das linke Knie an und tippen mit der
FuBspitze auf die StofBstange.
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Venen-Fit im Flugzeug

Tipp 1

Planen Sie lhre Reisekleidung: Gurtel,
Hosen- oder Rockbund sollen nicht
einschniren. Tragen Sie bequeme
Schuhe. Als Frihbucher haben Sie gute
Chancen, einen Sitzplatz am Gang
oder an den Ausgéngen zu reservieren.
Hier haben Sie viel Bewegungsfreiheit
fir lhre Beine.

Tipp 2

Bewegen Sie lhre Beine sooft wie mog-
lich (kreisen, auf- und abwippen mit den
Zehen). Strecken Sie Ihre Beine ab und
zu richtig aus. Schlagen Sie |hre Beine
nicht Gbereinander. Stehen Sie ab und
zu auf und gehen umher. Trinken Sie
viel Mineralwasser.

Tipp 3

Wer etwas fir seine Venen-Gesundheit
tun will, sollte darauf achten, den richti-
gen Strumpf zu tragen. |hr Phlebologe

berdt Sie.
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Venentest

1. Sind Sie dlter als 50 Jahre? Qja Qnein

2. Sind bei lhren Eltern oder
Geschwistern Krampfadern
aufgetreten? Qja  Qnein

3. Hatten Sie eine oder
mehrere Schwangerschaften? Qja  Qnein

4. Haben Sie eine stehende
Tatigkeit? Qja  Qnein

5. Haben Sie eine sitzende
Tatigkeit? Qja  Qnein

6. Treiben Sie wenig Sport? Qja  Qnein

7. Haben Sie abends miide,
schwere Beine? Qja  Qnein

8. Haben Sie manchmal
geschwollene FiBe/Beine? Qja  Qnein

9. Haben Sie Besenreiser? Qja  Qnein

Sind mehr als drei Fragen mit ,ja” beantwortet, sollten Sie bei

Beschwerden Kontakt mit uns aufnehmen.



& Capio Moscl-Eifel-Klinik

Venenzentrum Bad Bertrich

Unser Leistungsspektrum

Die medizinischen Schwerpunkte:
Beseitigung von Krampfadern und Besenreisern
Thrombosefolgen
Beinschwellungen (Lip-Lymphoedem)
Offenes Bein (ulcus cruris)

Schonende Behandlungsverfahren
Endoluminale Lasertherapie
Modifizierte CHIVA-Methode
Invaginierendes Ministripping
Ultraschallgesteuerte Schaumverdédung
Minichirurgische Phleboktomie
(sogenanntes schnittfreies Operationsverfahren)
Radiowellentherapie gegen Krampfadern und Besenreiser
Biologische Verédung mit Kochsalzlésung



& Capio Moscl-Eifel-Klinik

Venenzentrum Bad Bertrich

Haus Rémerbad, Kurfiirstenstrale 40
Haus Sonnenberg, Sonnenstralte 6
Tel. 02674 940-0

Fax 02674 940-311
info.cmek@de.capio.com
www.venen.de

Die Capio Mosel-Eifel-Klinik ist Vertragspartner
aller gesetzlichen und privaten Krankenkassen
und beihilfefahig.

Eine Einrichtung der
Capio Deutsche Klinik GmbH, Fulda

Empfohlen von der Deutschen Venen-Liga e.V.
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