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GYMNASTIK

fir zwischendurch

den gr6éBten Anteil in der heuti-

gen Berufswelt ein. Bewegung
undEntlastungfiirdie Beinefehlen.
Sportlicher Ausgleich in der Frei-
zeitfindetoftnurbeischénem Wet-
ter statt — so entstehen Krampf-
adern. Die Muskulatur erschlafft,
und die abgeknickte Haltung be-
hindert die Durchblutung.

Prof.Dr.Dr.med. StefanHillejan,
leitender Arzt der Praxisklinik fiir
Venen- und Enddarmerkrankun-
gen in Hannover, gibt praktische
Tipps, wie man auch im Biiro seine
Venen in Schwung halten kann:
@® Strecken Sie abwechselnd lhr

Sitzende Tétigkeiten nehmen

Beine zehnmal ab-

Stellen Sie sich

linkes und rechtes Bein nach vorn,
- je zehnmal, alle zwei Stunden -
und ziehen Sie die Zehen an.

@® Stiitzen Sie sich auf dem
Schreibtisch ab, gehen Sie zehn-
mal leicht in die Hocke, ohne die
Beine durchzudriicken.

® DrehenSieeinenPapierkorbum
und stellen Sie im Wechsel die Bei-
ne zehnmal ganz leicht auf den
Korbboden - die Hande sind in die
Taille gestutzt.

® Vertreten Sie sich ab und zu die
Beine.

@® Benutzen Sie die Treppe und
nicht den Fahrstuhl.

@ Verzichten Sie aufs Rauchen.

Im Sitzen oft mit

wechselnd weg-
strecken und zu-
sammenstellen,
ohne das bewegte
Bein auf dem Bo-
den abzusetzen.
Danach Beine zur
Entspannung
ausschiitteln

zweimal pro Stunde
vor den Schreib-
tisch. Wippen Sie
zehnmal auf den
Zehenspitzen, rol-
len Sie Uber die
Fersen ab. Beugen
Sie die Knie. Das
halt die Venen fit

den Zehen wa-
ckeln und FiiBe
kreisen lassen. Sie
dann ohne Schuhe
auf einer leeren
Flasche hin- und
herrolien. BarfuB3
mit den Zehen Tii-
cher hochheben.



