Ihr Workout im Biir:

0 = Ihr Training im Studio

Fitte Beine gibt’s nicht von alleine

Unsere Arbeitspldtze verlangen viel Sitzfleisch - und immer
weniger Muskelkraft. Viele verbnngen taglich acht bis zehn
Stunden auf ihrem Bii und fiir die

Wer im Fitnessstudio trainiert, kann auch dort einiges gegen
Krampfadern fiir gesunde Venen tun! D\e Maglichkeiten dort sind
vielfiltig, zu hlen sind insh: dte wie das

Beine fehlen meistens véllig. Ein gesunder i t fin-

, das Walking auf dem Laufband oder die lang-

det oftmals ebenso wenig statt. Nach Feierabend schleppen sich
die meisten eher auf die Couch als auf das Fahrrad. St

laufahnhchen Cmsstramer. Fiir Fitnessportler mit schwachem
und probl eignet sich ein lockeres, mode-

Sitzen begiinstigt b ders die von Ki n. Zum
einen fiihrt Bewegungsmangel zur Erschlaffung der Muskelpumpe,
zum anderen behindert das Abknicken der Beine den Blutfluss in
seiner Zirkulation. Professor Dr. med. Stefan Hillejan, leitender Arzt
der Praxisklinik fiir Venen- und Enddarmerkrankungen in Hannover,
gibt praktische Tipps fiir ein einfaches Venen-Workout im Biiro:

@ stellen Sie sich zweimal pro Stunde vor Ihren Schreibtisch
und wippen Sie 10 mal auf den Zehenspitzen auf und ab, rollen Sie
danach auf die Fersen ab. (Das halt die Venenklappen fit.)
@ Stehen Sie auf und stellen Sie sich parallel zum Schreibtisch,
strecken Sie abwechselnd Ihr linkes und rechtes Bein nach vorne
(auf dem jeweils anderen Bein bleibt das Gewicht) und ziehen Sie
die Zehen an. Diese Ubung 10 bis 15 mal pro Bein alle zwei
Stunden wiederholen.
© Setzen Sie sich parallel zum Schreibtisch und winkeln Sie je-
weils ein Bein 10 mal abwechselnd an, strecken Sie es danach wie-
der aus und halten es dabei in der Luft, ohne das Bein auf dem
Boden abzustiitzen.
O stellen Sie sich vor Ihren Schreibtisch und stiitzen Sie sich
auf ihm ab, danach gehen Sie 10 mal leicht in die Hocke, ohne die
Beine vollstdndig durchzudriicken.
@ Im Sitzen regelméBig mit den Zehen wackeln, sie kreisen las-
sen. Auch eine gute Mdglichkeit: Die FiiRe ohne Schuhe auf einer
leeren Flasche hin- und herrollen.
@ Drehen Sie einen Papierkorb um und stellen Sie im Wechsel
das linke oder rechte Bein 10 bis 20 mal leicht auf den Papier-
korbboden. Hande seitlich in die Taille stiitzen.
@ stellen Sie sich vor Thren Schreibtisch, stiit-
zen Sie sich ab und strecken Sie jedes Bein
10 mal zur Seite aus, entweder gerade oder
etwas angewinkelt.
AuRerdem gilt immer: Vertreten Sie sich
ab und zu die Beine, gehen Sie die paar
Schritte zum Kollegen - anstatt ihn
anzurufen. Benutzen Sie die Trep-
pe und nicht den Fahrstuhl, ver-
zichten Sie auf Rauchen und
auf langeres Stehen.
® Petra Wilts

rates Ausdauertraining iiber mindestens 15 Minuten, das die
Muskulatur anspricht, sie aber nicht maximal auslastet. Spinning-
oder Indoor-Cycling-Kurse sind eher nicht zu empfehlen, da hier
oft sehr intensiv und mit phasenweise maximaler Kraftanstrengung
in die Pedale getreten wird, wodurch hoher Druck in den
BlutgefdRen entsteht, der durch die umliegende, arbeitende
Muskulatur noch verstérkt wird. Deshalb ist auch vom Stepper als
Ausdauergerét bei Problemen mit den Venen eher abzuraten.
Wihlen Sie stattdessen die oben genannten flieBenderen Varianten
oder haben Sie Spaf in einem Low-Impact-Aerobic- oder sonsti-
gen Cardio-Fitness-Kurs. Dort wird der Riickfluss des Blutes durch
die gleichméBige, submaximale Beanspruchung der Muskulatur
optimal gefordert.

Wichtig: Es wird empfohlen, spezielle Sportstriimpfe oder Stiitz-
strumpfhosen - sollten Sie diese im Alltag tragen - auch beim Trai-
ning anzuziehen, um den duBeren Widerstand auf Haut und Blut-
gefdRe aufrecht zu erhalten.

Sehr zu empfehlen ist natiirlich auch Aqua-Training, bei dem die-
ser AuBendruck durch das Wasser entsteht. Der Massageeffekt, der
beim lockeren Schwimmen oder einer Aqua-Gymnastik auf die
Beine ausgeiibt wird, fordert den Blutriickfluss optimal.

Wenn Sie gerne an den Kraftgeraten trainieren, sollten Sie auch
hier das dynamische Training, dem Kraftausdauertraining entspre-
chend, vorziehen. Dazu stellen Sie ein Gewicht ein, dass sie in ca.
15 bis 25 Wiederholungen gut und in der entsprechend richtigen
technischen Ausfiihrung bewegen kénnen. Oft filhrt die Wahl eines
hohen Gewichts dazu, dass nach einigen Wiederholungen nicht
mehr genug Kraft fiir die richtige Ausfiihrung bleibt und die Be-
wegung so mit Schwung oder in verkrampfter Korperhaltung durch-
gefiihrt wird. Fangen Sie also mit einem geringen Widerstand an.
Wenn Sie nicht ganz sicher sind, sprechen Sie ihren Trainer oder ihre
Trainerin an! Schildern Sie am besten auch ihren Trainingsanlass
und ihre Zielsetzung, speziell bezogen auf die Venenprobleme, so
finden Sie gemeinsam sicher gute Mdglichkeiten, um in ihrem
Studio dementsprechend erfolgreich zu trainieren. @ Lavinia Meyer




