Ich interessiere mich fir
die Produkte von medi
und bestelle hiermit kostenlos:

Ratgeber zu den Themen

Medizinische Kompressionsstriimpfe
zurVenen- und Odemtherapie

Dicke Beine /Arme aufgrund von Lymph- oder Lipédem
Besenreiser und Krampfadern

Aktiv mit Venenleiden

Schutz vor Thrombose

Schéne Beine in der Schwangerschaft
Kompressionsstrimpfe fiirden Mann

Praktische An- und Ausziehhilfen

OOoOooonon

Kompressionsstriimpfe und Pflege — ohne Rezept erhaltlich

[] strimpfe firdie Reise
[ 1 mJ-1:Strimpfe fiir schone und vitale Beine
[] wohltuende Hautpflege

Orthopddie und FuBorthopadie

Produkte fiir den Riicken

Produkte zur Osteoporose-Therapie
Produkte zur Arthrose-Therapie
Orthopadische Einlagen

Prothetik

[ ] Beinprothesen
[ ] Liner-Produkte (bei Phantomschmerzen)
[ 1 Rickenfreundliche Schuhe

Sport

[ ] Strimpfe und Bekleidung mit Kompression
[ ] Sportbandagen

Newsletter (urin beutschland und im deutschsprachigen Ausland)
medi post—allgemeine Gesundheitsthemen

L] perE-Mail L] perpost

CEP-spezielle Themen zu Sportkompressionsbekleidung
[] perE-Mail

medi. ich fiihl mich besser.

medi GmbH & Co. KG
Medicusstrafle 1

95448 Bayreuth

Germany

T0921912 750

F0921912 8192
verbraucherservice@medi.de
www.ifeelbetter.com

Praktische Tipps
flir Venenpatienten

Eine Informationsbroschiire mit
persénlichem Ubungsplan
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Erndhrung
und Kleidung

Bereits mit bewusster Erndhrung und
geeigneter Kleidung konnen Sie Threm
Venensystem Erleichterung verschaffen.

Vermeiden Sie Ubergewicht —jedes
Uberflissige Kilo ,,driickt” auf die Venen.

Erndhrung

Nehmen Sie genligend Ballaststoffe zu sich
(z. B. Obst, Gemiise, Vollkornprodukte oder
Rohkost). Damit vermeiden Sie auch
Verstopfung.

Trinken Sie ausreichend

Jeder Erwachsene sollte taglich zwei Liter
Flissigkeit (z. B. ungesiifSten Tee oder
Wasser) zu sich nehmen —besonders in der
warmen Jahreszeit.

Schuhe

Tragen Sie geeignete Schuhe (mdglichst
flache Absatze und flexible Sohlen).
BarfuRBgehen ist gesund.

Kleidung

Vermeiden Sie enge Kleidung, die im
Becken- und Hiftbereich einschniirt.
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Tipps fiir Beruf
und Alltag

Es gibt viele Moglichkeiten, das
Venensystem zu unterstiitzen bzw.
zu entlasten.

Hier finden Sie praktische Tipps fir Beruf
und Alltag:

Treppensteigen

Verzichten Sie nach Moglichkeit auf den
Aufzug und nutzen Sie stattdessen die
Treppe zur Venengymnastik.

Richtig sitzen

Versuchen Sie, die Unterseite der Ober-
schenkel moglichst wenig zu belasten.
Lassen Sie die Beine nicht baumeln und
bevorzugen Sie hartes Sitzen.

Aufder Stelle laufen

Sie arbeiten viel im Stehen? Laufen Sie
zwischendurch einfach auf der Stelle. Sie
kénnen dabei einfach weiter arbeiten und
entlasten dennoch lhre Venen.

Schweres Heben vermeiden

Durch schweres Heben —z. B. beim
Einkaufen —wird das Blut nach unten
gedriickt und die Venen werden zusatzlich
belastet. Versuchen Sie, schweres Heben zu
vermeiden und nutzen Sie z. B. beim
Einkaufen einen Rollkoffer.
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Diese vier Ubungen kénnen Sie miihelos im
Sitzen durchfiihren. Bei Tatigkeiten am
Schreibtisch bleibt das Venensystem damit

in Schwung.

(4

Furollen
(rechts, links, gegenseitig).

Anzahl der Ubungen

Zehenstandsiibung — mit
beiden Fullen gleichzeitig
in den Zehenstand.

Anzahl der Ubungen

Zehenspitzen anziehen.

g1l o) on]. 28

Anzahl der Ubungen

FuBwippen
abwechselnd Ferse /
Zehenspitze.

Anzahl der Ubungen

Praktische Tipps 5



Tipps flir die
Freizeit

Als Venenpatient sollten Sie auch lhre
Freizeit-Aktivitaten zu Gunsten lhres
Venensystems gestalten.

Dazu gehdren vor allem geeignete Sport-
arten, das richtige Ausruhen und bestimmte
Gymnastik-Ubungen.

Sport

Empfehlenswert sind gleichmaRige,
rhythmische Bewegungs- und Sportarten:
Wandern, Laufen, Schwimmen, Radfahren,
Tanzen, Skilanglauf.

Nicht empfehlenswert sind Sportarten
mit abrupten Bewegungswechseln:

Kraft- und Kampfsport, Tennis und Squash,
Skifahren und Snowboarden, Ballsport-
arten.

Ruhephasen

Ausruhen und Schlafen:

Legen Sie die Beine hoch, wenn Sie sich
ausruhen (ca. 15 cm hoher als das Herz).
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Gymnastik
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Ubung1

Mit geschlossenen Beinen
in den Zehenstand gehen
und langsam wieder senken.
Ubung bis zu 20 x wiederholen

Ubung2

Ruhig sitzend atmen, die
geschlossenen FliRe in
den Zehenstand heben
und wieder aufsetzen.
Ubung bis zu 20 x wiederholen

Ubung3

FlRe aufdie Fersen stellen.
Abwechselnd die rechte und
die linke FuBspitze heben.
Ubung bis zu 10 x wiederholen

Ubung 4

Mit beiden Handen an der
Stuhllehne festhalten. Die
Beine mit den Zehen vom
Boden abstoRen, einen
Moment halten und
langsam wieder aufsetzen.
Ubung bis zu 10 x wiederholen

Mehr kostenfreie Informationen kdnnen Sie unter
verbraucherservice@medi.de oder 0921 912-750

anfordern.
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Warme und
die Venen

Warme und Wohlbefinden hangen oft
zusammen. Fiir lhr Venensystem kann
Warme —oder Hitze —jedoch eine
zusatzliche Belastung sein. Durch
Warme dehnen sich lhre Venen weiter
aus und der Riicktransport des Blutes
wird erschwert.

Bitte beachten Sie folgende Hinweise

- Vermeiden Sie heiRe Vollbdder. Duschen
Sie lhre Beine lieber kalt ab. Die Venen
ziehen sich dadurch zusammen und der
Riicktransport des Blutes zum Herzen
wird unterstiitzt.

- Sonnen fihlt sich zwar gut an, aberes
belastet auch das Venensystem. Ent-
spannen Sie sich lieber im Schatten.
Laufen Sie nach Méglichkeit auch barfufd
im kalten Wasser.

- Sauna und Thermalbader sind erlaubt,
aber: Fragen Sie lhren Arzt, wie oft er die
Besuche fiir sinnvoll erachtet.
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Wo gibt es
Kompressions-
strumpfe?

Kompressionsstriimpfe sind im medizi-
nischen Fachhandel (z. B. Sanitatshaus)
erhdltlich. Dort berdat man Sie zu den
zahlreichen Varianten und Farben.

Kompressionsstriimpfe sind bei
Notwendigkeit auf Rezept erhaltlich und
werden hdufig nach Mald gefertigt. Das
geschulte Personal nimmt lhre MaRe im
Sanitatshaus.

Die Striimpfe werden im Anschluss
individuell fir Sie produziert und Sie kdnnen
sie schon nach wenigen Tagen im
Sanitdtshaus abholen.

Ihren medi Handler vor Ort finden Sie unter:
www.ifeelbetter.com
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medi
compression

Wohltuende Produkte mit Tiefenwirkung

) Das Siegel medi compression
nfedi . kennzeichnet ausgewahite
compression  Hightech-Produkte von
T M9 mediin Medizin, Lifestyle
und Sport. medi steht fiir
sechs Jahrzehnte Erfahrung in Forschung
und Entwicklung von Produkten mit
Kompression —made in Germany.

s
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Das Herstellungsverfahren ermoglicht exakt
dosierte Kompression am Korper —fiir
nachweislich positive Effekte auf
Gesundheit, Leistung und Wohlbefinden.
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