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Napjainkban az alsé végtag terhelése és leterheltsége extrém mddon
meandétt!

Valészindileg sokan éreztek mdr nehézldb-érzést,
duzzadtsdgot, fesziilést a vddlijukban, a boka
kornyékén!

Néhany tanacs

A rendszeres mozgas, sportolas képes a vénak
formdban tartdsdra azaltal, hogy az ereket
korulolels izmok folyamatos edzésben vannak.

igy rendkiviili médon segitik a vénidk pumpa
funkcidjat és megakadalyozzék az erek extrém
maodon torténd tagulasat.

Az ulomunkat végzéknek tanacsos feltenni a
ldbukat, idénként pedig topogni, gyakorlatozni,
hogy az izmok munkdban legyenek. Masfél
6ranként sétalgatni egy kicsit.

A megel6z6 illetve konzervativ kezelések
eszkoze a kompressziéos harisnya. A
kompressziés harisnydnak az a feladata, hogy
lentrél felfele préselje a vért a labunkban.

Kerilje a sokdig tartd acsorgast!




Megel6zés esetén, vagy ha a tlinetek még enyhék és csak izomfaradtsag
érzédik, a torna lehet erésebb intenzitasu, nagyobb volumen( és
ismétlésszamu. Barki elvégezheti.

\ Gyakorlatok a vénas torna otthoni végzéséhez
)
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Haton fekve, talpra huzott labakkal, emeljik fel a feneket, majd engedjiik
vissza. Ismételjiik 10-szer.



Sétaljunk egy percig magas térdfelhtzassal.
Ismételjiik 10-szer.




