Viele Menschen mit sitzenden und stehenden Berufen
leiden unter Bewegungsmangel und sind deshalb be-
sonders gefdhrdet, an einem Venenleiden zu erkranken.

Wer den ganzen Tag am Schreibtisch sitzt, hat ein ho-
hes Thromboserisiko. Bei langem oder beengtem Sit-
zen treten tiefe Beinvenenthrombosen sogar héufiger
auf als bei Langstreckenfligen, so das Ergebnis einer
Studie aus Neuseeland. Kann eine sitzende Tatigkeit
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nicht unterbrochen werden, sollten wenigstens die Beine so
oft wie méglich hochgelagert werden, um den Bluffluss in den
Beinvenen zu beginstigen.

Generell gilt die goldene 3L-38-Regel:
Lieber Laufen und Liegen - Statt Sitzen und Stehen

Grundsatzlich ist jede Form von Bewegung, die die FuB-
und Wadenmuskeln gleichmaBig aktiviert, fir die Venen gut.
So ist zu empfehlen, im Biro bestimmte Arbeitsgerdte
wie Telefon, Drucker oder Handbicher aus dem beque-
men Greifraum am Schreibtisch zu entfernen, so dass die
sitzende Tatigkeit durch wiederholtes Aufstehen unterbro-
chen werden muss. Auf die Benutzung der Rolltreppe oder
des Fahrstuhls sollte mdglichst verzichtet werden. Denn
beim Treppengehen wird die Muskelpumpe aktiviert.
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Venengymnastik i

déang-‘

Eine besonders effektive Venenibung ist der
- +Storchengang”: Gehen Sie wie ein Storch
FUR SlTZENDE BERUFE ' durch das Zimmer, indem Sie abwechselnd
ein Knie hoch anheben, dann den FuB wieder
abstellen. (3 x 10 Wiederholungen)

Sollten Sie beruflich viel sitzen miissen, achten Sie darauf, schon wéhrend der
Arbeitszeit durch gezielte Gymnastikiibungen den Venen beim Riickiransport des

Blutes zu helfen, denn bei einer statischen Sitzpostion konnen die Venen im Knie- lbeena: Stellen Sie sich mit den Vorder-
und Beckenbereich abgeknickt werden und der Riickfluss des Blutes zum Herzen fiBen auf die Einstiegkante des Autos und
wird behindert. Auch Mittagspause und Freizeit sollten intensiv genutzt werden, halten Sie die Fersen in der Luft. Dann stem-
um mittels Ubungen die Muskelpumpe der Beine anzuregen. men Sie sich einige Male auf die Zehen-

spitzen und senken die Fersen wieder ab.
Halten Sie sich dabei am Auto fest.
(3 x 5 Wiederholungen)
777 I Richtiges Sitzen
FiBe flach nebeneinander auf den Boden stellen. e 4 ’
Die Beine nicht Ubereinander schlagen. Keine engen
Hosen, Strimpfe oder Giirtel tragen.

GESUNDE|
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7/pp 2 Venenwippe

Wenn die Venen schlapp machen

Ein gutes Training erméglicht auch die Venenwippe: Durch das Wippen der
Fifle kommt es zu einer regelmaBigen Kontraktion der Wadenmuskulatur
und einer vorteilhaften Pressung der Venen. Das Blut wird so leicht durch die
Venen zuriickgefihrt — die Versackung des Blutes wird verhindert!

7/p7 3° Auf ausreichende Bewegung achten

Maéglichst oft die Stellung der Fiile und Beine wechseln und immer wieder mit
den FiiBen kreisen oder wippen, auf der Stelle trippeln und Zehen beugen. Legen
Sie lhre Beine auch tagsiiber so oft wie méglich hoch. Zum Telefonieren aufste-
hen, persdnlich beim Kollegen vorbeigehen und zur Abwechslung an einem
Stehpult arbeiten, Kurzbesprechungen im Stehen abhalten.

7777 4° Machen Sie als Berufsfahrer und

Vielfahrer 6fter Pausen und bewegen Sie ihre Beine

Achten Sie auf bequeme Kleidung. Giirtel, Hosen oder Rockbund sollen nicht
einschniren. Tragen Sie bequeme Schuhe.




Foto: VENENGYMNASTIK fir gesunde, schone Beine - Heike Héfler - ©Seer/ BLV Buchverlag
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Venerﬁ FUR STEHENDE BERUFE

Auch Menschen in stehenden Berufen haben ein erhchtes Thromboserisiko, da im Stehen die Mus-
kelpumpe nicht aktiviert wird. Dies ist jedoch wichtig fir den Ricktransport des vendsen Blutes zum
Herzen.

7777 1 Richtiges Stehen
Tragen Sie — wenn méglich — bequeme flache Schuhe und vermeiden
Sie, zu lange auf einer Stelle zu stehen. Ob zusdtzlich Kompressions-
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strimpfe sinnvoll sind, sollte mit
dem Venenspezidlisten (Phlebologen) '
besprochen werden.

777 2 Relaxen
In den Arbeitspausen méglichst die Beine
hochlegen. Gehen Sie ziigig 10 bis 15 Minuten.
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Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und rollen Sie
anschlieBend iber den gesamten Fu3 ab, um auf der Ferse
zum Stehen zu kommen. Nach mehrmaliger Wiederholung
(3 x 10 Wiederholungen) den gesamten Fuf3 entspannt
wieder aufsetzen.

é/éang :

Gehen Sie auf der Stelle, indem Sie abwechselnd die rechte
und die linke Ferse anheben und wieder abstellen. Auf ein
kraftiges Dricken in den hohen Zehenstand ist zu achten, um
die Unterschenkelmuskulatur zu aktivieren.

(3 x 10 Wiederholungen)




Venerfi‘ FUR KNIENDE BERUFE

Risikoberufe sind ebenfalls solche, die in einer héufig anhaltenden
Hockstellung oder im Knien ausgeiibt werden.

777 1 Stehen Sie méglichst oft auf und bewegen sich.

Nutzen Sie auch kurze Pausen und laufen umher.

déanﬁ :

Strecken Sie die Arme nach oben und gehen Sie in den Zehenstand. Atmen
Sie in dieser Streckhaltung ein, dann die Fersen senken und die Arme nach
unten fihren, dabei ausatmen. (3 x 5 Wiederholungen)

déanﬁ :

Heben Sie sich auf die Zehenspitzen und halten sie die Position eine Weile.
Dann rollen Sie langsam auf die FuBsohle ab. AnschlieBend heben sie die
Vorderfif3e so weit wie mdglich an. Dannach die FiBe wieder aufsetzen.

(3 x 5 Wiederholungen)
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Sie konnen
~1=1 uns huchen

VENENMOBIL

>> |hr Partner im Betrigblichen
Gesundheitsmanagement

© Wir kommen mif unserem Venenmobil in Ihr Untemehmen

e Untersuchungen dauem 10 Minuten pro Person

® Jeder Teilnehmer erhiilt einen Venenpass und einen ausfihrlichen Befund

© Der Befrieb erhilt nach dem Venenscreening eine anonymisierte
stafistische Auswertung
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