[VENE-Aktuell] Venenibungen

So verringern Sie das

Risiko einer Thrombose

Diese einfachen Ubungen fur zuhause und
unterwegs koénnen |hr Risiko verringern, an einer

Thrombose zu erkranken.

Machen Sie mit. Bleiben Sie fit.

© VENE-Aktuell



SITNDIMEINEAVENEN
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Einseitige Schwellungen an FuB, Knoéchel, Unterschenkel,
mitunter auch am ganzen Bein, kénnen Zeichen flr eine
Stérung im Venensystem sein.

Wenn vor allem abends die Knochel eines Beines dick
werden, die Schwellung weich ist, sich warm anfuhlt, aber
Uber Nacht wieder zurlickgeht, kann das ein Hinweis auf eine
Storung im Abflusssystem der Venen sein. Typischerweise
bleibt kurzzeitig eine Delle, wenn man auf die Schwellung
drickt. Schmerzen kommen dazu. Meist hilft es die Beine
Uber Nacht hochzulagern. Morgens ist das Bein dann wieder
abgeschwollen.

Lost sich ein Blutgerinnsel nicht wieder von selbst auf, lagern
sich weitere Blutplattchen an, bis der Thrombus (Verklumpung)
den betroffenen Venenabschnitt komplett blockiert. Dadurch
verandert sich der Blutstrom, das Blut wird mit erhéhtem
Druck in andere GefaBbereiche umgeleitet. Krampfadern
sind eine haufige Folge.

Manche Thromben haften fest an der GefdBwand, andere
kénnen sich I6sen, in ein Lungengefal gelangen und dort zu
einer unter Umstanden lebensgefahrlichen Lungenembolie
fUhren.



GEMNGRE 1EH 740 EINER
RISIKOGRUPPEE?

Eine Thrombose der tiefen Beinvenen
kann jeden treffen — die Grinde dafur
sind vielfaltig:

o Venenschwéache oder bereits bestehendes
Krampfaderleiden

e Angeborene Gerinnungsstérung, familiare Vorbelastung

o Krebserkrankung

o Umfangreiche Operationen oder schwere Verletzungen

o Langere Bettruhe oder Ruhigstellung der Beine

e Einnahme hormonregulierender Medikamente
(z.B. Antibabypille, Hormonersatztherapie in den
Wechseljahren)

o Alter > 40 Jahre
« Ubergewicht
e Rauchen

¢ Mangelnde Bewegung, besonders langes Sitzen in
beengter Position (z.B. Langstreckenfliige oder
Busreisen)

e Schwangerschaft und Wochenbett



WIE EEEGENNE G
HINE UHREMEBESE 2

Treten eines oder mehrere der folgenden Symptome auf,
sollten Sie unverzuglich reagieren und lhren Hausarzt
aufsuchen, der Sie an einen Facharzt Gberweisen kann:

e Spannungs- oder Schweregefthl im Bein, &hnlich eines
Muskelkaters

Blauliche oder rétliche Hautverfarbung am Bein

e Schwellungen des Unterschenkels oder des ganzen
Beins

¢ Hitzegefuhl im betroffenen Bein

e Schmerzen und Druckempfindlichkeitin Wade, Kniekehle,
Oberschenkel oder Leistengegend und Schmerzen an
der FuBsohle

Zu den Anzeichen einer Lungenembolie gehoéren
auBerdem plétzlich auftretende Atemnot und Schmerzen
im Brustkorb



[Wadhen Sie ot

Einfache Gymnastikibungen helfen, die Durchblutung zu
fordern, und kréaftigen so die Beinmuskulatur - eine wichtige
Voraussetzung fur gesunde Venen. Die regelméBige Durch-
fuhrung der hier gezeigten VenenUbungen ist Voraussetzung
fur den Erfolg. Schon wenige Minuten am Tag tragen zu einer
Verbesserung bei.

Wer in den Urlaub fliegt oder im Bus verreist, muss oftmals lange
sitzen. Unter Umsténden steigt dabei die Thrombosegefahr.
Dieses Risiko l4sst sich mit einfachen Ubungen reduzieren:

Ubung 1-4 lassen sich sehr gut *’
in Bus, Bahn oder Flugzeug durchfihren!
Weitere VorsichtsmaBnahmen sind:

o Viel Wasser trinken
o StUtz- oder Kompressionsstrimpfe tragen
e Gerinnungshemmende Medikamente
FRAGEN SIE HIERZU UNBEDINGT IHREN ARZT!

Abwechselnd das rechte und linke Bein langsam auf die
Ferse stellen und den FuB wieder auf die Sohle absetzen.

Wiederholungen: 10 x rechts und 10 x links




2.

M M

m™ ™

Oberschenkel und Unterschenkel bilden etwa einen
90°-Winkel zueinander, die Zehen zeigen nach vorn. Jetzt

beide Beine gleichzeitig auf die Zehenspitzen stellen und
zUgig wieder auf die FuBsohlen absetzen.

Wiederholungen: 20 x

bl

Tippen Sie erst mit dem rechten FuB und dann mit dem

linken FuB abwechselnd mit der FuBspitze und der Ferse
auf dem Boden.

Wiederholungen: 10 x rechts und 10 x links



StoBen Sie die Beine mit den Zehen vom Boden ab, halten
Sie sie einen Moment in der Luft und setzen Sie sie langsam
wieder auf den Boden ab.

Wiederholungen: 10 x

Heben Sie die Beine an und bewegen Sie lhre Beine und
FUBe als wurden Sie Fahrrad fahren.

Wiederholungen: 20 x



Strecken Sie Ihre Beine gerade nach vorne und senken
sie wieder.

Wiederholungen: 10 x

Heben Sie ein Bein gestreckt an. Kreisen Sie den FuB in
maoglichst groBen Kreisen.

Wiederholungen: 10 x rechts und 10 x links



Stehen Sie mit geschlossen Beinen auf die Zehenspitzen
und senken die FuBe dann langsam wieder ab.

Wiederholungen: 20 x

Stellen Sie sich mit den Zehenspitzen auf ein dickes Buch und
gehen Sie mit geschlossenen Beinen auf die Zehenspitzen.
Berthren Sie dann mit den Fersen langsam den Boden.

Wiederholungen: 20 x




Setzen Sie abwechselnd jeweils einen FuB auf die
Zehenspitze, halten Sie ihn kurz in dieser Position und
setzen Sie ihn dann wieder ab.

Wiederholungen: 10 x rechts und 10 x links

Storchengang: Abwechselnd ein Knie in einem Winkel von
ca. 90 Grad anheben. Wahrend des Schreitens die Ferse
des Standbeines anheben, Mehrere Schritte, dann Pause
und wiederholen.

Wiederholungen: 10 x



Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und gehen dann
einige Schritte auf den Zehenspitzen. Nach einer kurzen
Pause wiederholen.

Wiederholungen: 1 x

Gehen Sie nun mehrere Schritte auf den Fersen. Auch hier
Wiederholung nach einer kurzen Pause.

Wiederholungen: 1 x



Sie mochten mehr Uber Thrombose erfahren?

Dann fordern Sie kostenfrei unser Info-Paket an. Senden Sie
uns hierzu eine kurze Mail mit Ihrer Postanschrift an:
info@vene-aktuell.de

« Volkskrankheit Thrombose

« Risiko-Check Thrombose

« Behandlungsmoglichkeiten von Thrombosen

Oder besuchen Sie uns einfach im Web:

www.vene-aktuell.de

Diese Broschure gibt nur einen kleinen Einblick in das Thema Venenthrombose.
Sie kann das personliche Gesprach mit lhrer Arztin oder |hrem Arzt nicht ersetzen.
Wenn Sie weitere Fragen haben, wenden Sie sich bitte an Ihre Arztin oder lhren Arzt.
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