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Beinfit in den Sommer

Muskeln, welche das venöse Blut nach
oben drücken. Für kleine, aber effekti-
ve Übungen im Stehen und Sitzen (sie-
he unten) gibt es überall Gelegenheit.
Man muss nur öfter daran denken! Ver-
langt der Beruf langes Stehen oder Sit-
zen, sind Ausgleichsportarten wie Spa-
zieren, Schwimmen, Wassergymnastik,
Walking, Radfahren oder Tanzen ideal
für die «Muskelpumpe».

Übungen für jeden Tag

A: Stellen Sie (im Sitzen oder Stehen) jeden
Fuss abwechselnd auf die Sohle und auf die
Zehenspitze.
B und C: Setzen Sie sich hin, halten sich an der
Stuhlkante fest und stellen beide Füsse gleich-
zeitig abwechselnd auf die Zehen und die Fer-

se.

D: Stellen Sie sich mit gekreuzten Beinen auf
die Zehen und wippen leicht nach.

E: Spannen Sie das Gesäss an und ziehen die
Innenkante der Füsse hoch.

F: Krümmen Sie die Zehen und machen Sie so

einige Schritte (geht auch in bequemen Schu-

hen), dann stellen Sie sich mit beiden Füssen

auf die Aussenkanten und laufen ein paar
Schritte.

Wichtig: Machen Sie die Übungen regelmäs-
sig jeden Tag. Mindestens je 10-mal. Doch: Je

öfter, desto besser!
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Ursache müder und schwerer Beine sind
vielfach Venenprobleme. Und die sind
oft Folge mangelnder Bewegung: Die
Beinmuskeln, durch die die Venen zie-
hen, helfen nämlich bei jeder Bewe-
gung, das Blut in Richtung Herz zu
pressen. So ist klar, warum es die Venen
bei Bewegungsmuffeln so schwer ha-
ben. Vor allem die Bewegungen aus
dem Fussgelenk heraus aktivieren die


	Muskeln : trainiert und fit

