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Ein aktiver, bewegungsfreudiger Lebensstil ist u.a. eine Grund-
voraussetzung dafUr, die Elastizitdt unserer GefdBwdande zu
erhalten. Konsequentes Training unterstUtzt unser Herz-Kreis-
lauf-System und damit unsere Durchblutung. Wir erlangen
dadurch mehr Ausdauer, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
fOr die Anforderungen des Alltags.

Was konnen Sie tun?

* Gehen Sie regelmdaBig spazieren: ideal 4 x pro Woche fur
mind. 20 Min.; auch auf weichem Boden. Achten Sie auf
gutes Schuhwerk und rollen Sie zwischendurch bewusst ab.

* BenUtzen Sie so oft wie mdglich Treppen anstatt Aufzige
und Rolltreppen.

* Als Sportarten bieten sich Radfahren (Heimtrainerl),
Schwimmen, aber auch Tanzen an.

* NUfzen Sie Gelegenheiten, die Ihnen der Alltag bietet, fur
Ubungen: z.B. Zehenstande beim Z&hneputzen oder beim
Warten auf ,,Offis. Dies ist fir Inre GeféBe besser
als normales Stehen.

* Vermeiden Sie langes Sitzen, v.a. mit Gberschlagenen
Beinen oder in Kleidungssticken, die in der Kniekehle oder
Leiste einengen. Wenn Sitzen unvermeidlich ist, wie im
Flugzeug: Bewegen Sie die FUBe!

* Afmen Sie immer wieder bewusst und tief, z.B. bei lhrem
taglichen Spaziergang. Durch die entstehende Sog-
wirkung wird der vendse RUckstrom beschleunigt.

* Pfarrer Kneipp nicht vergessen: wechselwarme
Duschen bzw. kalte BeingUsse.



Ventile verhindern Blutfluss durch
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entspannt kontrahiert

Durch ein dynamisches und endgradiges Auf-und-ab-Bewe-
gen des VorfuBes kommt es zu einer dynamischen Muskel-
kontraktion der Wade. Dies férdert den vendsen RUckstrom.
£
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* Venenpumpenvariante: Ein Bein aufstellen, das andere
Bein hochstrecken und den VorfuB kr&ftig auf und ab
bewegen, bis es in der Wade zieht.

* Ein Bein aufstellen und mit dem anderen Bein Radfahrbe-
wegungen in der Luft durchfUhren. VorfuB dabeiim Sinne
der Venenpumpe bewegen. Nach 10-15x Bein wechseln.

* Dynamisch mit den VorfUBen kreisen — Richtungswechsel!

* FuBgymnastik — Zehen einkrallen und wieder spreizen (oder
ZehengreifUbungen).

* Beine sind gestreckt, Kniekehlen nach unten dricken und
VorfUBe dabei fest hochziehen. Die Spannung ca. 7 Sek.
halten und danach locker lassen.

Ubungen im Stehen f’h %?

* ZJehenstand: Lj‘jll ‘él—'
Fersen heben und senken. _(Jl T lLJ

e Zwischen Zehen- und 5
Fersenstand wechseln.

« Leichte Dehnung der Zebenstand Fersenstand
Wadenmuskulaturin ~
Schrittstellung: i
Die Ferse des hinteren Beines / ‘kg
bleibt am Boden. fuf'

Becken gerade nach |
vorne schieben, bis ein leichter Zug in der /4{?
Wade des hinteren Beines spurbar wird.

* Bein locker vor- und zurUckschwingen. Wadendebnung



Alle Ubungen kédnnen prinzipiell auch bei arteriellen GeféB-
beschwerden durchgefihrt werden, v.a. zur ,,GeféBpflege”.
Allerdings ist im Gegensatz zu vendsen Erkrankungen ein
vorsichtigeres Vorgehen ndtig. Abhdngig vom Ausprégungs-
grad und dem Ort der GefdBverengung sind die Symptome
sehr unterschiedlich und erfordern eine entsprechende Aus-
testung der GefaBkapazitdt, um danach in einem genau
abgestimmten Intervalltraining die Leistungsfahigkeit wieder
zu erhéhen. Dies sollte unter fachkundiger therapeutischer
Anleitung geschehen.

Arterie

arterieller
Verschluss
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Durch effizientes, professionell unterstitztes Intervalltraining
kdnnen sich bei verengten Gef&Ben im Laufe der Zeit Kollo-
teralen (Umgehungskreisidufe) bilden, die mehr sauerstoff-
reiches Blut in die betroffene Muskulatur tfransportieren
kénnen. Das heiBt, kleine GefdBe erweitern sich bzw. kdnnen
sich auch neu bilden. Daher muss die Auswahl der Ubungen,
aber auch die Lange der Gehstrecke, die Gehdauer, sowie
die Geschwindigkeit individuell an Ihre Situation angepasst
werden.



Jeder Patient kann eine arztliche Behandlung unterstUtzen,
indem er auf seine Erndhrung achtet.

Hirn und Herz liegen in unserer Hand, denn ihre Gesundheit
h&ngt Uberwiegend vom Zustand der Gef&Be ab, die sie
versorgen. Zwischen Risikofaktoren und unserem Lebensstil
gibt es wesentliche Zusammenhdnge. Die Erndhrung ist ein
bedeutender Aspekt. Wie, was oder wie viel wir essen oder
trinken, kann uns nicht nur davor bewahren, Ubergewichtig
oder zuckerkrank zu werden, sondern auch einem erhdhten
Cholesterinspiegel oder erhdhtem Blutdruck vorbeugen. Die
tagliche Nahrung kann unter anderem das Risiko verringern,
einen Hirnschlag oder Herzinfarkt zu erleiden.

Eine gesunde Erndhrung bildet den Grundstock, wobei auf
viele Vorlieben Einzelner RGcksicht genommen werden kann:

* beliebige ballaststoffreiche Lebensmittel verwenden

* 5x t&glich Obst und GemUse konsumieren

* weniger und dafir hochwertigere Fette genieen

e Fisch bevorzugt einplanen (mind. 2x pro Woche)

« fettarme Milchprodukte verwenden

* wenig salzen (stattdessen Krduter verwenden)

* mind. 2| kalorienfreie FlUssigkeiten (Leitungs- oder
natriumarmes Mineralwasser) frinken

Gesundes Essen kann sowohl die Herz-Kreislauf-Risiko-
faktoren, wie z.B. erhdhte Werte bei Kérpergewicht, Blut-
druck, Blutfett und Blutzucker, regulieren als auch die Lebens-
qualitat positiv beeinflussen. Doch was heit ,gesund"2 Hier
spielt die ,mediterrane Erndhrungsweise”, die bereits gut
erforscht ist, eine wichtige Rolle. Aus wissenschaftlichen Un-
tersuchungen wissen wir, dass die traditionelle Erndhrungin
Mittelmeerldndern das Herz-Kreislauf-System, also auch die
Tatigkeit unserer GefdBe, verbessert. Kurz gesagt, Personen,
die sich mediterran erndhren, schitzen inre GeféBe optimal.
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