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Vitalcenter

KOMPETENZ UND LEISTUNGSSTARKE IN IHRER NAHE
SANITATSHAUS Venen- & lymphgesundheit, Fitnessprodukte,

Bandagen, MeBgeréte zur Gesundheitskontrolle, Gesundes Sitzen
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. ORTHOPADIE-TECHNIK Orthesen fir alle Kérperregionen,
Sitzschalen, Sportversorgungen, Kinderorthopédie, Prothesen, E
Silikontechnik. VITALE vi N

. ORTHOPADIE-SCHUHTECHNIK Digitale Einlagen, Sportlerver- der unI‘ereﬁ"E tre
sorgungen, orthop&dische MaBschuhe, orthopédische Schuhzurich- B
tungen, Therapieschuhe, Diabetikerversorgung, Bewegungsanalysen,
Laufstilanalysen.

. REHA-TECHNIK alle Arten von Rollstihlen, Scooter, Gehhilfen,

Pflegebetten und Zubehér, Therapiegeréte, Badehilfen, Wohnumfeld-

beratung, Liftsysteme.

MEDIZINTECHNIK medizinische Gerdte zur Beatmung, Sauerstoff-

therapie, Schlaftherapie, Ernéhrung, Schmerztherapie und vieles mehr.

. HOMECARE moderne Wundbehandlung, Stomaversorgung,

Tracheostomie, Inkontinenz, enterale Ernéhrung, Dekubitusprophylaxe,

Lagerungssysteme, Beatmungstherapie.

Vitalcenter Gerstberger GmbH & Co. KG  Tel + 49 8331 9513 0
Fraunhoferstrafe 10 Fax +49 8331 9513 19
87700 Memmingen info@gerstberger.com

Fir weitere Informationen besuchen Sie uns im Internet:

www.gerstberger.com
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Die folgenden gymnastischen Ubungen zur Gesunder-
haltung der Venen und Lymphe sind leicht auszufihren,
beugen venésen GefafBerkrankungen vor, unterstitzen
das Lymphsystem beim Abtransport verschiedener Sub-
stanzen im Kérper und nehmen wenig Zeit in Anspruch.
Uben Sie nur 5 Minuten taglich - sehr schnell werden Sie
den Unterschied merken.

Venenpumpe

Stellen Sie sich frei in den Raum oder
mit dem Gesicht zur Wand. Stitzen
Sie sich wenn nétig mit den Hénden
ab. Gehen Sie so weit wie maglich
auf die FuBBspitzen, halten Sie kurz und
setzen Sie die Fersen dann wieder ab.
Wiederholen Sie dies so oft Sie kén-
nen. Spiren Sie die Anspannung in den Waden? Diese
Ubung sorgt fir kraftige, wohlgeformte Muskeln.

FuBkreisen

Diese Ubung kénnen Sie im Sitzen
oder im Liegen durchfihren. Kreisen
Sie die angehobenen FiBBe erst in eine
Richtung, dann in die andere Richtung.
Bemerken Sie, wie sich die Anspan-
nung in lhren Kndcheln 18st und lhre
Beine leichter werden?

Strecken und Anziehen

Diese Ubung kénnen Sie im Sitzen oder
im Liegen durchfihren. Ziehen Sie die
FuBspitzen so weit wie méglich zu den
Schienbeinen und strecken Sie sie dann
wieder. Tun Sie dies im Wechsel. Sie
trainieren auf diese Art Fuf3- und Wao-
denmuskeln. Hier sitzen wichtige Pump-
stationen fiir [hre Venen.

Gymnastiktipps fir VITALE VENEN & LYMPHE

Abrollen

Diese Ubung eignet sich besonders fiir
Menschen, die viel sitzen. Sie kann
auf dem Birostuhl durchgefihrt wer-
den. Stellen Sie lhre Fi3e parallel auf
den Boden. Heben Sie nun die Fersen
so weit wie méglich ab, wihrend die Fu3spitzen am Boden
bleiben. Setzen Sie die Fersen wieder ab und ziehen Sie
dafir die FuBspitzen so weit wie méglich zu den Schienbei-
nen. Dies ist eine wunderbare Massage fir die Fifle und
Kraftigung fir die Waden.

Aufraumen

Ziehen Sie fir diese Ubung Schuhe
und Socken aus. Legen Sie ein Taschen-
tuch oder ein Stiick Papier auf den Bo-
den. Nehmen Sie dies mit den Zehen
auf und heben Sie es hoch. Wieder-

holen Sie dies mit dem anderen Fuf3.

Igelballmassage
Ziehen Sie fir diese Ubung Schuhe
und Socken aus. Rollen Sie den Ball
mit den FuBsohlen auf dem Boden
herum. Dies férdert die Durchblutung
von FiiBen und Beinen.

Rickwarts Radfahren

Legen Sie sich auf den Riicken und stre-
cken Sie die Beine hoch in die Luft. Be-
wegen Sie die Beine, als wirden Sie
rickwarts radeln und machen Sie die
Kreise méglichst grof3. Spiren Sie, wie
erholsam esfir lhre Beine ist, ein paar Minuten kein Gewicht
tragen zu missen?

Viel SpaB wiinscht lhnen
lhr Vitalcenter Gerstberger Team



