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Muden FiRen und Beinen keine Chance geben
Mit Bewegung, Entspannung und Pflege vorbeugen

(Mynewsdesk) Wer kennt das nicht? Nach einem langen Tag sind die Fuf3e und Beine schlapp und mude. Jeder Schritt fallt schwer. Mude und
geschwollene Beine sind haufig erste Anzeichen fiir ein Venenleiden eine Krankheit, die durch mangelnde Bewegung beguinstigt wird.

* Das Leben in unserer zivilisierten Gesellschaft ist heute deutlich bewegungsarmer als friher. Das Auto hat die FiRe als Fortbewegungsmittel abgeldst
und auch in vielen beruflichen Tatigkeiten dominiert das Sitzen. Zeitmangel oder der innere Schweinehund halten uns haufig davon ab, diesen
Bewegungsmangel im Alltag durch Sport oder andere Aktivitaten auszugleichen.

* Geschwollene Beine, Besenreiser, Krampfadern, dicke Knéchel und Co sind erste Anzeichen eines Venenleidens, von dem in Deutschland rund 20
Millionen Menschen betroffen sind. Die Venen spielen im Blutkreislauf eine wichtige Rolle, indem sie das "verbrauchte" Blut zum Herzen transportieren.
Muskeln pumpen das Blut dorthin und Venenklappen, die wie Ventile wirken, verhindern das Absacken des Blutes in den Beinen. Bei einer
Venenschwache kénnen die Venen das Blut nicht mehr richtig gegen die Schwerkraft nach oben transportieren.

* Langes Sitzen oder Stehen schwéacht die Wadenmuskulatur. Diese brauchen wir nicht nur zur Fortbewegung, sondern auch fur eine optimale
Blutzirkulation. Ist diese Funktion gestort, kann sich das Blut in den Beinen stauen und ein Venenleiden begunstigen. Schwere FiiRe und Beine sind die
Folge. Aber auch weitere Faktoren wie zum Beispiel eine Bindegewebsschwéche, Ubergewicht oder physiologische Veranderungen spielen eine Rolle. In
der Schwangerschaft etwa ist das Risiko fur Venenleiden besonders hoch, da die Hormone dafiir sorgen, dass sich die GeféaRe erweitern. Der wachsende
Fotus und das um circa 20 Prozent erhdhte Blutvolumen sorgen fiir einen zusatzlichen Druck auf die GefaRe.

* FUr Betroffene gibt es eine einfache Mdglichkeit, um die Venen fit und die Blutzirkulation in Gang zu halten: Bewegung. Dabei miissen es nicht immer
intensive Trainingseinheiten sein. Kleine Bewegungseinheiten lassen sich auch hervorragend in den Alltag integrieren. Fahrrad statt Auto, Treppen statt
Fahrstuhl, zum Kollegen laufen, statt zum Horer zu greifen es gibt viele Mdglichkeiten, die Blutzirkulation in Schwung zu bringen. Lange Sitz- und
Stehzeiten von tber einer Stunde sind grundsatzlich zu vermeiden. Um die Beine zu beleben, sollten sich Betroffene stattdessen alle 20 Minuten die
Beine vertreten.

* Massagen konnen darliber hinaus helfen, miide FiiBe und Beine wieder munter zu machen. Aber auch die richtige Pflege der Fuf3e und Beine kann
dem Schweregefuhl entgegenwirken. Ein guter Muntermacher fir miiden Beine ist ein Extrakt aus der Rotalge Palmaria Palmata (z.B. in GEHWOL
FUSSKRAFT Soft Feet Lotion: 125 ml; UVP: 10,65 Euro; erhaltlich in Fu3pflegepraxen und Kosmetikinstituten). Dieser natirliche Inhaltsstoff erhalt seine
aktivierende Wirkung, indem er die Mikrozirkulation in den &ufReren BlutgeféaRen verbessert. So haben schwere Beine keine Chance mehr.

* Tipps bei miden FiRen und Beinen: (1) Viel Bewegung ist wichtig, um den Kreislauf in Schwung zu bringen und die Beinmuskeln zu trainieren. Das
beugt schweren Beinen vor. Es eignen sich Sportarten wie Wandern, Joggen oder Radfahren. (2) Achten Sie immer auf passendes Schuhwerk. (3)
Wenn Sie lange sitzen mussen, kann eine FuBgymnastik helfen. Greifen Sie dazu mit den Zehen nach Gegenstanden oder rollen Sie die Fuf3e in alle
Richtungen Uber einen Igelball. (4) Wer eine sitzende Tétigkeit ausibt, sollte mdglichst alle 20 Minuten aufstehen und fiir etwa eine halbe Minute im
Zimmer umhergehen. Das I6st GefalRkrampfe und wirkt belebend. (5) Pflegen Sie Ihre FiiBe und Beine regelméaRig mit vitalisierenden,
durchblutungsférdernden Cremes. (6) Gdnnen Sie Beinen und FiiRen eine Massage. Verwenden Sie dazu Cremes mit einer reichhaltigen Rezeptur. (7)
Wechselduschen am Morgen regt den Kreislauf an. (8) Pflegesprays mit dtherischen Olen aus Rosmarin, Lavendel und Latschenkiefersorgen unterwegs
fur einen Frischekick und bringen miide Beine schnell wieder auf Trab. (9) Lotionen mit Algenextrakten wie zum Beispiel die GEHWOL FUSSKRAFT Soft
Feet Lotion verschaffen einen erfrischenden Feuchtigkeitskick gegen mide und schwere Beine.
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=== Eine Abwechslung aus Bewegung und Entspannung sowie die richtige Pflege verhindern mide Fuf3e und Beine (Bild) ===
Eine Abwechslung aus Bewegung und Entspannung sowie die richtige Pflege verhindern miide FiiRe und Beine

Shortlink:
http://shortpr.com/mjoaa7

Permanentlink:

http://www.themenportal.
de/bilder/eine-abwechslung-aus-bewegung-und-entspannung-sowie-die-richtige-pflege-verhindern-muede-fuesse-und-beine

Die Eduard Gerlach GmbH ist mit ihren beiden Marken GEHWOL und GERLACH TECHNIK einer der beliebtesten Komplettanbieter fur
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