Mit Sport und Ubungen Krampfadern vorbeugen

ieber laufen und liegen statt sitzen

und stehen. So lautet die Faustfor-

mel fur gesunde Beinvenen. Unser
Alltag kommt dieser Empfehlung aber
haufig nicht nach und ohne Bewegung
fehlt den Blutbahnen eine stutzende
Saule.

Denn: ,Wechselnde An- und Entspan-
nung der umliegenden Muskulatur
wirkt wie eine Pumpe, die die Venen
dabei unterstutzt, das Blut entgegen
der Schwerkraft in Richtung Herz zu be-
férdern”, verdeutlicht Prof. (Univ. Chisi-
nau) Dr. Dr. Stefan Hillejan, Phlebologe
und Proktologe von der Praxisklinik far
Venen- und Enddarmerkrankungen in
Hannover und Vorsitzender des Berufs-
verbands Qualifizierter Medizinischer
Sachverstandiger Deutschlands. Fehlt
sie, kommt es auf Dauer zu einer Uber-
lastung der GefaBe sowie einem Blut-
stau. Sie weiten sich und das Risiko ei-
ner Krampfaderbildung steigt. Gezielte
Ubungen aktivieren die natirliche Hilfe
jedoch auch wahrend sitzender und ste-
hender Phasen. AuBerdem wirken sich
spezielle Sportarten besonders positiv
auf die Venen aus.

Im Sitzen helfen einfache Bewegungsab-
folgen, die Venen in Schwung zu brin-
gen. Hierfur etwa mit geradem Ricken
auf die vordere Stuhlhalfte setzen und
die Beine in einem 90-Grad-Winkel auf-
stellen. ,Nun beide Beine auf die Ze-
henspitzen stellen und die FuBsohlen
gleich wieder mit etwas Gegendruck
auf den Boden setzen”, beschreibt Prof.
Hillejan die Ubungsabfolge. Nach zehn
Wiederholungen eine kleine Pause ein-
legen. Auch FuBekreisen starkt die Ge-
faBe. Dabei mit aufrechter Sitzhaltung
die Hande hinter dem Gesa3 abstut-
zen und zunachst ein Bein gerade nach
vorne strecken. In moglichst groBen
Kreisen den angehobenen FuB3 zehn-
mal nach links, hiernach zehnmal nach
rechts drehen. Jetzt die gleiche Ubung
mit dem anderen Bein durchfuhren. Ab-
schlieBend lockert ein Ausschutteln von
Wade und FuB die Muskulatur. Im Stand
fordert abwechselndes Hochziehen von
Fersen und Zehen den Blutfluss. Etwa
zehnmal wiederholen und die Abfolge
bei langeren Stehzeiten mehrmals am
Tag durchfthren.

Zu den besonders venenfreundlichen
Freizeitsportarten zahlt Schwimmen.
Dabei wirkt der Wasserdruck wie ein
Kompressionsstrumpf und stltzt die
Blutbahnen von auBen. AuBerdem for-
dert die erfrischende Abkuhlung ein
Zusammenziehen der GefaBe, wodurch
sie ebenfalls besser arbeiten. Aber auch
Radfahren, Wandern und Spaziergange
tun den Venen gut. Wie bei den genann-
ten Ubungen aktivieren Freizeitsportler
die naturliche Schienbein- und Waden-
Muskel-Pumpe und erleichtern damit
den Bluttransport. Wer bereits an einer
Venenschwache leidet, meidet am be-
sten Sportarten mit hohem Verletzungs-
risiko wie etwa FuBball oder Boxen. Auch
Krafttraining, Tennis oder Squash gelten
als ungunstig bei Vorliegen einer Venen-
erweiterung. Hierbei kommt es zu einem
hohen Pressdruck, der das ventse Blut
zurlck in die Beine druckt.

Bestimmte Symptome zeigen ein even-
tuell fortgeschrittenes Venenleiden auf,
das sich ein Spezialist ansehen sollte.
LHierzu gehéren etwa mehrmals in der
Woche auftretende Schwellungen der
Beine und FuBgelenke”, erklart Prof.
Hillejan. Treten kleine rote oder blaue
Aderchen unter der Haut an den Beinen
hervor, stellt dies ein weiteres typisches
Merkmal von Bindegewebsschwache dar.
Um sicherzugehen, lassen Betroffene

ihre Beschwerden am besten von einem
Venenspezialisten — auch Phlebologe ge-
nannt — untersuchen. Bereits bestehende
Krampfadern lassen sich heutzutage mit
modernen Verfahren wie etwa der endo-
venodsen Lasertherapie behandeln und so
schonend von innen verkleben.
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