Jetzt sind Sie dran!
10 Tipps tir Ihre Venengesundheit

- Unterstitzen Sie lhre Venenfunktion durch Bewegung. 5
Nutzen Sie jede Gelegenheit im Alltag zu FuR zu gehen.  #

« Sportliche Aktivitdten fordern Ihre Venengesundheit. a.
Gehen Sie z. B. Wandern, Radfahren oder Schwimmen. -~

- Fur lhr Wohlbefinden ist tdgliche Beingymnastik wichtig.
Passende Ubungen finden Sie auf der Riickseite.

®
- Achten Sie auf Ihre Sitzhaltung. Das Uberschlagen der Beine
ist hinderlich fir den Blutfluss.

« Legen Sie lhre Beine so oft wie mdglich hoch und unterstiitzen Sie
so lhre Venen.

« Flache und bequeme Schuhe unterstiitzen lhre Venenfunktion.
Das Abrollen des Fulses ist wichtig. ‘

- Tragen Sie locker sitzende Kleidung und begtinstigen Sie é
so den venosen Ruckfluss.

« Stdrken Sie lhren Korper durch gesunde Erndhrung
mit Vitaminen und Ballaststoffen.

- Achten Sie darauf, genligend zu trinken: Mindestens zwei Liter
kochsalzarme oder ungesiftte Getranke jeden Tag.

« Erfrischen Sie Ihre Beine mit kiihlem Wasser und/oder
einer Venencreme (z. B. Juzo Vital Balsam 7).




