
schwerenBeinen,sogarKrampfadern.Undnichtnurdas,
FrauensindwährendderSchwangerschafteinemgrößeren
Thrombose-RisikoausgesetztalsnichtschwangereFrauen!
UmdiesengesundheitlichenRisikenundBeschwerdenent-
gegenzuwirken,solltenSchwangereunbedingtfrühzeitig
mitderspeziellenVenengymnastikbeginnen.Regelmäßige
GymnastiktrainiertundkräftigtdieBeine,u.a.dieWaden-
muskulatur.DadurchwirddieBlutzirkulationangeregtund
demschwächerwerdendenBindegewebeentgegengewirkt.
GleichzeitigwirddergesamteStoffwechselunddasHerz-
kreislaufsystemvonMutterundKindundderBewegungsap-
paratderMutterangeregt,wassichpositivaufdasgesamte
Befindenauswirkt!

Werdende Mütter haben ein höheres 
Thrombose-Risiko!

BeinbeschwerdensindfürwerdendeMütterkein
Fremdwort.DerKörpereinerschwangerenFrau

istsehrspeziellenBelastungenausgesetzt;
dieGebärmutteristvergrößertunddrückt
dadurchaufdasBecken,waswiederum
denBlutflussausdenBeinenerschwert.
DasgesamteBindegewebe(inklusive

derBeinvenen)istdurchdiehormo-
nelleUmstellungaußergewöhnlich

nachgiebig.Oftmalskommtes
zu e inem Unruhegefüh l  in

denBeinen,geschwollenen
Knöche l n ,  müden  und
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DEUTSCHE VENEN-LIGA e.V. PRAXISTIPPS zum Sammeln

IN DER  
SCHWANGERSCHAFTVenenfit

CINDY BERGER (Cindy & Bert)
Schirmherrin der Deutschen Venen-Liga e.V.



Venen

VORBEUGENDE MASSNAHMEN Venenfit

in der Schwangerschaft

InderSchwangerschaftmüssendieVenenenormviellei-
sten.DieuntenaufgeführtenTippskönnenIhnenhelfen,eine
Venenerkrankungvorzubeugenbzw.dasFortschreiteneiner
Venenerkrankungzuverlangsamen.

 1 LangesStehenundSitzenvermeiden

 2 Bewegung,z.B.Spaziergänge,NordicWalking,
Schwimmen,Gymnastik

 3 RegelmäßigesTragenvonKompressionsstrümpfen

 4 Bequemes,flachesSchuhwerktragen

 5AufengeKleidungverzichten

 6 BeinebeimSitzennichtübereinanderschlagen

 7Hitze(Solarien,Sonne,Sauna)meiden

 8GesundeundausgewogeneErnährungstärkt
dieAbwehrkräfteundbringtEnergie

 9 Bein-undFußmassagenmitkühlendenund
belebendenCremesdieeinenExtraktaus
RosskastanieoderMäusedornenthalten

10Kneipp-GüsseundWassertretenregenden
Kreislaufan-Beineregelmäßigkühlduschen:
andenFüßenbeginnend,biszum
Oberschenkelaufwärts

Wassergymnastik wirktwahre
WunderfürdengesamtenKörper.
ImWasserträgtmannureinen
BruchteilseinesKörpergewichtes
mitsichherum.DasisteineWohl-
tatfürMuskelnundKnochen.

für gesunde Venen
TIPPS

fit

„Lieber laufen und liegen 

   statt sitzen und stehen“



in der Schwangerschaft

VENENGYMNASTIK Venenfit

Übung 4 
LegenSiesichaufdenRücken(ambestenaufeineweiche
DeckeoderGymnastikmatte)undstützenmitangewinkelten
ArmenIhrenOberkörperab.HebenSieeinBeinleichtan
undkreisendenFußerstindieeine,dannindieandere
Richtung.DaslöstIhreangespanntenKnöchel.Danach
wechselnSiedasBein.

Übung 5
StellenSieIhreFüßeparallelaufdenBoden.HebenSie
dieFersensoweitwiemöglichan,währenddieFußspit-
zenamBodenbleiben.SetzenSiedieFersenwiederab
undziehenSiedafürdieFußspitzensoweitesgehtzum
Schienbein.

Übung 6 
LiegendodersitzendziehenSiedieFußspitzeabwechselnd
soweitwiemöglichzumSchienbeinanundsteckenSiesie
wiederaus.

Übung 7
LegenSiesichaufdenRücken(ambestenaufeineweiche
DeckeoderGymnastikmatte).LegenSiedieArmeneben
denRumpfundfahrenmitdenBeineninderLuftFahrrad.

Übung 8 
LegenSiesichaufdenRückenvoreineWandundrol-
lenSieeinengroßenBalloderNoppenballmitdenFüßen
daranhochundherunter,indemSiedenBallabwechselnd
mitdemlinkenunddemrechtenFußweiterrollen.

Übung 1 
HebenSiemitdennacktenFüßenGegenstände(Noppenball,Bleistift,Seil,Socke,
Tuch)vomBodenaufundlegenSiesiewiederab.

Übung 2 
SierollendenIgelballmitdennacktenFüßenaufdemBodenherum.DieseÜbung
könnenSieimSitzenoderimStehenausführen.

Übung 3 
StehenSieaufrechtimfreienRaumoderzurWand,sodassSiesichungefährin
BrusthöhemitdenHändenabstützenkönnen.StellenSiesichaufdieZehenspitzen
undsetzenSiedieFersewiederab.WiederholenSiedieseÜbungsooftwiemöglich.

4
5

Bitte sprechen Sie vor den  

Übungen mit Ihrem Arzt!



GebührenfreieVenen-Hotline:08004443335
                            www.venenliga.de

Geschäftsstelle Mitte
63739Aschaffenburg·Bustellistraße5
Tel.:060214522596

Geschäftsstelle Nord
21762Otterndorf·GroßeOrtstraße85
Tel.:04751908908

Deutsche Venen-Liga e.V.
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Geschäftsstelle West
40721Hilden·Hagelkreuzstraße37
Tel.:02103242691

DeutscheVenen-Ligae.V.
Hauptgeschäftsstelle
56864BadBertrich·Sonnenstraße6

GebührenfreieVenen-Hotline:08004443335
                            www.venenliga.de

info@venenliga.de

Kontakt

Geschäftsstelle Ost
29451Dannenberg·Hermann-Löns-Str.2
Tel.:05861831207

SprechenSiebeidenVorsorgeuntersuchungenbeiIhrem
FrauenarztdasThemaVenenproblemean.Rechtzeitig
erkannt,vermeidenSieernsthafteErkrankungen.

Anzeichen für Venenleiden sind zum Beispiel

•MüdeodergeschwolleneBeine
•SchmerzendeBeine
•KribbelnoderKrämpfeindenBeinen
•GeschwolleneKnöchel
•BesenreiseroderKrampfadern

•DerDruckaufdieBeinvenensteigt,damaninderSchwangerschaftca.zehnbiszwölfKilogramman
Körpergewichtzunimmt.

•VieleFrauenentwickelnwährendIhrerSchwangerschaftKrampfadern.WährendderSchwangerschaft
könnendieVenenundVenenklappengeschädigtwordensein,wassomiteineVenenerkrankung
verursachenkann.

•InderSchwangerschaftkönnenGerinnungsstörungeninFormeinerThromboseauftreten.DieThrombose-
neigungkannanhandvonGerinnungs-undGen-Testsermitteltwerden.

WISSENSWERTES Venenfit

Hauptgeschäftsstelle 56864BadBertrich·Sonnenstraße6
 Tel.:026741448

Geschäftsstelle Süd
83410Laufen·Abtsee33
Tel.:086827531

Geschäftsstelle Süd-West
89134Blaustein
Erhard-Grözinger-Str.102


