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VENATORNA

Tegye meg, amit csak lehet, hogy megakadalyozza a krénikus vénds elégtelenség
kialakuldsat. Minimalizalja a kils6 rizikétényez6ket és végezzen vénatornat, mely a mar
kialakult panaszokat is hatékonyan mérsékelheti.

A vénatorna az also végtag keringésének javitasat célzé gyakorlatsor. A feladatok Iényege,
hogy a monoton (lés, vagy egyhelyben allas folyamatat megszakitsuk, és a bokak, a térd, a
csip6 mozgatdsaval az ernyedt izmok véraramldsat serkentsik. llyen gyakorlatok példaul a
labujjak felfelé, majd lefelé hajlitgatasa, a térdek, a combok emelgetése vagy a spiccelés.
Természetesen vannak bonyolultabb feladatok is, melyek csak otthoni kdrnyezetben, és
Hfittebb” allapotban végezhetbek.

A vénatorna mellett a helyes, kényelmes, nem szoros ruhazat és cipbk viselése, a tartds
meleg (szauna, g6zfiurdd, forrd flird6k) kertlése segithet. Vannak, akik a hideg vizes flirdGre
esklsznek: a labszar hitése, hlivos vizben vald dztatdsa szintén jotékony hatdssal lehet a
vénak falanak erGsségére.

KEZDJE EL!
TERDEMELES KARHUZASSAL

Egyenesen allva emelkedjen labujjhegyre, majd behajlitott térddel emelje a lehet6
legmagasabbra egyik, majd masik |abat. Kbzben végezzen karhuzast ellentétes
oldalon — idealis bemelegit6 gyakorlat.

LABFEJKORZES

Az egyik labfejével végezzen labkorzést 8-as alakzatban, mikdzben talpat ivben ] ;.
behajlitja. Ismételje tizszer mindkét oldalon. Ezzel a gyakorlattal javithat a labfej alakjan, |
és erdsitheti is. hy’
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IZOMTONIZALAS

Alljon egy kényvre vagy lépcséfokra ugy, hogy csak a labujjain tdmaszkodik, a sarkai
érjenek tul a szélén. Hajlitsa a labujjait lefelé. Tartsa igy néhdny masodpercig, majd
erésen huzza 6ket felfelé. Tartsa igy néhany masodpercig. Ismételje 10-szer.

BICIKLIZES

Fekldjon le a hatara és végezzen bicikliz6 mozgast. A gyakorlat akkor a \:(J s
leghatékonyabb, ha a padlé kdzelében nydjtja el6re a labat. \-.
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GOLYOSZEDES

Tegyen kisebb golydkat a padléra. Vegyen fel egy golyot a labujjaival. EIG6szor az
egyik, majd a masik labaval. Addig folytassa, amig fel nem szedi az 6sszes golyot. Ez
a gyakorlat tonizalja az inakat és a szalagokat, izolalja és atmozgatja a kisebb
izmokat.

GORGETES

Tegyen le egy konyhai papirtorl6-hengert vagy egy asvanyvizes palackot a foldre
maga elé. Guritsa el6re-hdatra a ldbujjaitdl a sarkaig. Ismételje meg a masik labaval
is. Végezze el 15-sz6r.

LABTOLAS

Fekiidjon le a foldre. Tegye a gumiszalag kozepét a megemelt talpa ala. A ol .
szalag két végét fogja a mellkasa el6tt. Nyujtsa ki elére a |dbat, majd lassan ,.P>'-£;_fé'~———Li_-_ >
eressze vissza kiinduld allasba. Ismételje 15-sz6r mindkét labaval.

SPICCELES FEKVE

Fekldjon le a foldre. Polcolja ala a [abfejét egy torolkozével vagy
papirhengerrel. Pipaljon mindkét Iabfejével 15-20 alkalommal.

PIPISKEDES

Alljon egyenesen egy fal mellé. Emelje fel a sarkait olyan magasra, amennyire csak
képes. Lassan ereszkedjen vissza. Ismételje 15-sz6r.

LABEMELES

Uljon le egy székre. A sarkait a talajon tartva felvaltva emelje meg a labujjait, majd
engedje vissza. Ismételje 15-20 alkalommal.
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