hwere Beine

wg-Extraki
- &

ikl salan .

WSS
MADE

Der 1005 pflanzliche Wirkstoff-Gel, enthdlt Alpine-Edelweiss und 4 anerkannte Spezial-Extrakte,

AlpenGelEIce-Cool lindert, belebt und erfrischt sofort. Fettet nicht.

whenw. medskina-shop.de

Venen-Gymnastik
und BeinFit

Im Gehen

Warzichten, Sie auf eine
Annehmlichksit im Leban:
Benuteen Sie wenn immer

miglich, die Trepoe
anstelle des Lifis.

".é_,.'r

Beim Fernsehen
—— und Lesen

Legen Sie lhre Beine hoch und
wverwdhnan Sie 50 lhre Venan.

Im Stehen

Wazhseln Sie immer wieder |hr
Standbein, Entlasten Sie immar
gin Bein. Stallan Siae sich nwi-
schandurch aul die Zehen
spetzen und wippen Sie locker
auf und ab.

b

Im Liegen

Schliessan Sla die Augen,
Hebien Sie die Beine und
stellen Sia sich vor, dass
Sie Melo fahren. Treten Sie
kriiftig in die Pedale)

ﬂ.;

Im Sitzen

Lassen Sie thre Baine krgisen,
krallen Sie Ihra Zehen ain und
antspannen Sie sich wisder.
Baine im Sitren abwwochselnd
haban und senkemn, chne dam
Bodan zu berlhran,

Werden Sie aktiv = lhre Venen werden es lhnen danken!

Venen-Tipps

Was tun bei schmerzenden, geschwollenen
und schweren Beinen?

Es gika verschizdens Therapiemdglichkeitan, dia vom jewsiligen
Zustand der Baine und Vanen abhangig sind. Fragen Sle daru
Ihren Arzt.

Zu den heute empfohlenen gesundheitlichen und vorbeugenden
Masznahman gahoren alle Aktivitdten und Bewegungsarten, die
Ihre Muskel- und Gelenkpartien aktivieran und speziall die
Beinmuskulatur starken

Unterstutzend wirken dabei:

Verschledene Beindbungen, z.B. BeinFit Gymnastik
¢ Kaltes Ahduschen der Beine von unten nach oben
Abbau von Ubergawicht
AlpenGal™
« Stotzstromple

So bleiben lhre Beine in Form

¢ Legen Sia lhre Beine a0 oft wie miglich auf ainen Hocker,
Schraibtisch ader einen anderen hiheran Geganstand
Sig unterstiutren damit die Arbeit der Bainvanen. Dar
Rickfluss des Blutes wird immer dann erleichiert, wenmn
Ihra Beine hoher als das Here gelagert sind,

+ Tragan Sie moglichst Schuhe mit flachen AbsHtzen.

= Varmaiden Sie es, schwer zu heban

Mehmen Sie viel Fldssigkelt in Form van Mingralwasser,
Fruchtsall adar Tae zu sich



