Beinbeschwerden sind fir werdende
Mdtter kein Fremdwort. Der Kérper einer
schwangeren Frau ist sehr speziellen
Belastungen ausgesetzt; die Gebarmutter
ist vergroBert und driickt dadurch auf
das Becken, was wiederum den Blutfluss
aus den Beinen erschwert. Das gesamte
Bindegewebe (inklusive der Beinvenen)
ist durch die hormonelle Umstellung
auBergewdhnlich nachgiebig. Oftmals
kommt es zu einem Unruhegefihl in den

Beinen, geschwollenen Knécheln, miden
und schweren Beinen, sogar
Krampfadern. Und nicht nur das, Frauen
sind wahrend der Schwangerschaft
einem finfmal gréBeren Thrombose-
Risiko ausgesetzt als nichtschwangere
Fraven!

Um diesen gesundheitlichen Risiken und
Beschwerden entgegenzuwirken, sollten
Schwangere unbedingt frihzeitig mit
der speziellen Venengymnastik beginnen.
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RegelmaBige Gymnastik trainiert und
kraftigt die Beine, u.a. die Waden-
muskulatur. Dadurch wird die
Blutzirkulation angeregt und dem
schwacher werdenden Bindegewebe
entgegengewirkt. Gleichzeitig wird der
gesamte Stoffwechsel und das
Herzkreislaufsystem von Mutter und
Kind und der Bewegungsapparat der
Mutter angeregt, was sich positiv auf
das gesamte Befinden auswirk!

VENEN- [=IT
PRAXISTIPPS zum

Venenspiegel 2005

Sammeln



VENEN-|aIT

rit curen spezielle Venenygymnashilk

Die hier abgebildeten gymnastischen Ubungen zur Gesunderhaltung der Venen sind leicht auszufihren,
beugen vendsen Gefaferkrankungen vor und nehmen wenig Zeit in Anspruch.

Mit nackten FiBen heben Sie Gegenstande
vom Boden auf und legen sie wie-

der ab. Das kénnen Taschentiicher sein,
Papier, oder z.B. Socken.

Sie rollen den Igelball mit nackten FiBen
auf dem Boden herum. Diese Ubung kénnen

Sie im Sitzen und im Stehen ausfihren. .
Diese Ubung kraftigt und formt die

Wadenmuskulatur!
Stehen Sie aufrecht im freien Raum oder
zur Wand, so dass Sie sich ungefahr in
Brusthohe mit den Handen abstiitzen kon-
nen. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen
und setzen Sie die Ferse wieder ab. So

oft wie mdglich.
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in der Schwangerschaft

~Kreisende Fif3e”
Legen Sie sich auf den Ricken und stitzen mit angewinkelten Armen
lhren Oberkdrper ab. Heben Sie ein Bein leicht an und kreisen den

FuB erst in die eine, dann in die andere Richtung. Das |&st lhre \J
<t
——

angespannten Knéchel. Danach wechseln Sie das Bein.

~Hin und weg”

Liegend oder sitzend ziehen
Sie die FuBspitzen abwech-
selnd soweit wie moglich zum
Schienbein an und strecken Sie
sie wieder aus.

°
'agllch! »Der Fuf3roller”

Stellen Sie Ihre FiBe parallel auf
den Boden. Heben Sie die Fersen
soweit wie moglich an, wahrend
die FuBspitzen am Boden bleiben.
Setzen Sie die Fersen wieder ab
und ziehen Sie dafir die FuBspitzen
soweit es geht zum Schienbein.

Wassergymnastik!

Das wirkt wahre Wunder fir den gesamten Korper.
Im Wasser tragt 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 Gesaf3!
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AuBer der speziellen Venengymnastik kdnnen werdende Mitter aber noch vieles andere beachten, um sich gesund und fit
zu halten. Einige wirksame Beispiele sind hier zusammengetragen:

Kompressionsstrumpf-
Anwendung

Zur Unterstitzung der Venengymnas-
tik kdnnen zusatzlich Kompressions-
strumpfe, besser noch -strumpfhosen
genutzt werden. Eine Strumpfhose
entlastet auch die Uberdehnte Bauch-
muskulatur. Im Sommer kann Wasser
Uber die Strumpfhose gegossen wer-
den um Hitzestauungen zu vermei-
den. Falls Besenreiser auftreten,
kann man diese auch direkt mit
Eiswirfeln behandeln.

Ausgewogene Erndhrung
starkt die Abwehrkrafte und bringt Energie

RegelméBige Bewegung in Mafien
erhaht die Sauverstoffaufnahme des Kérpers,
halt aktiv und fit; das kann sein:

- Spazieren gehen

- Nordic Walking
- Wassergymnastik
- Schwimmen
- Gymnastik
Bein- und FuBmassage
Beziehen Sie ruhig lhren Partner oder Ihre Freundin mit
Kneipp-Gisse, Wasserireten, , kalte Brause” ein und lassen sich die schweren Beine massieren.
Nach dem Duschen, oder auch zwischendurch anwendbar, Dazu sind Gel oder Creme, die einen Extrakt aus
wichtig dabei ist, dass Sie an der Auf3enseite des Beins am Rosskastanie oder Mausedorn enthalten, sehr gut
Kndchel anfangen geeignet, da sie zusatzlich kihlen und beleben.

und den Wasserstrahl
langsam nach oben
Uber das Knie zur
Innenseite des Beines

und wieder nach =)
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