Venengymnastik

fur gesunde und schone Beine.
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Gemeinsam fiir Gesundheit.



Venen-Gymnastik im Liegen

FuB-Kreisel in der Luft
- Bein im 90° Winkel anheben

« Ful3 aus dem Sprunggelenk heraus
nach auflen und nach innen kreisen

- Bein wechseln

2x20

Sekunden

Fahrradfahren in der Luft
- Beine nacheinander im 90° Winkel anheben
- Fahrradfahren in der Luft

- Beine nacheinander abstellen, kurze Pause

2x30

Sekunden

Venostasin'



Venen-Gymnastik im Sitzen

2x10

Wiederholungen

FuB-Wippe im Sitzen

« FBe auf die FuB3spitzen stellen
und dann Uber die Fersen abrollen
und FuBspitzen nach oben ziehen

« Nun wieder Uber die Fersen rollen
und FuBe auf die FuBspitzen stellen

FiiBe beugen und strecken in der Luft

« Ein Bein strecken und Ful abwechselnd
beugen und strecken

« Danach FuBBspitze nach innen und
nach auf3en schwenken

2x10

Wiederholungen

2x10

Wiederholungen

Beine beugen und strecken
mit Venostasin®-Band
- Venostasin®-Band um den Vorful

legen und abwechselnd Bein strecken
und beugen

Venostasin'



Venen-Gymnastik im Liegen

FuB-Wippe im Stand
« Auf Zehenspitzen stellen
- Langsam auf FuBBsohlen abrollen

- AnschlieBend VorfuiRe anheben und
danach Fuf3e wieder aufsetzen

2x15

Wiederholungen
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