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Professor Thomas Wendt
(groRes Foto rechts),
leitender Arzt des
Rehazentrums in Bad
Nauheim, mit Teilnehmern
einer Gefilsportgruppe

Dehniibung (Foto links)
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| Ohne Spal lauft

& wihrend der
Gymnastik nichts
(links); Auf den
Zehen tippeln lockert
die Muskeln in Full
und Wade (rechts)

Ran an die
Reserven

GEFASSGYMNASTIK fordert
die Durchblutung in den
Beinen — wichtig fur Patienten
mit Schaufensterkrankheit

as ldsst sich Professor Thomas
Wendt nicht nehmen: in die Turn-
klamotten schliipfen, die Beinmuskeln
dehnen, auf den Zehenspitzen wip-
pen — und dann im Laufschritt durch
die Turnhalle. Und das ist erst der An-
fang des Ubungsprogramms, das die
Teilnehmer der GefiBsportgruppe an
diesem Morgen in der Rehaklinik Wet-
terau zusammen mit dem Kardiologen
und Sportmediziner absolvieren.
Spezialisiert ist man hier unterande-
rem auf Patienten mit arterieller Ver-
schlusskrankheit (AVK), besser be-
kanntals,Schaufensterkrankheit”. Sie
wird so genannt, weil sie beim Stadt-
bummel immer mal zum Stehenblei-
ben zwingt, damit der Belastungs-
schmerzinden Beinen nachlisst. Die-
ser rithrt daher, dass die Arterien »
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Gerade stehen bleiben,den |
Unterschenkel nach #
hinten innen anheben und '
die Ferse mit der ;
gegeniiberliegenden Hand
beriihren. Seite wechseln.
Die Beine auch nach vorne
hochziehen

in den Beinen von Ablagerungen ver-
engt sind und nicht genug Blut durch-
flieft, das die Muskeln mit Nihrstof-
fen versorgt. Bemerkbar macht sich
das vor allem beim Gehen, weil die
Muskeln dann mehr Energie verbrau-
chen. Je ausgeprigter die Verengun-
gen der Gefdfe sind, desto kiirzer wird
die schmerzfreie Gehstrecke. Um zu

Flottes Gehen regt den Kreislauf an, fordert
die Durchblutung und ist die GefaBibung
schlechthin
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helfen, haben die Arzte verschiede-
ne Maglichkeiten. Am wichtigsten ist
es, Risikofaktoren auszuschalten, die
die Arteriosklerose firdern. Das heifst:
Blutzucker, Blutdruck und Cholesterin
optimal behandeln und vor allem Fin-
ger weg von Zigaretten, die pures Gift
fiir die Gefiiffe sind. Je nach Ausmald
und Ort der Engstellen kiinnen diese
zudem mithilfe eines GefiBkatheters
geweitet oder mit einer Bypass-Ope-
ration iiberbriickt werden.

Weiter laufen ohne Schmerzen

Vor allem in frithen Stadien der Ver-
schlusskrankheit ldsst sich mit regel-
méRigem GefdRsport viel erreichen.
+Dadurchwerden gewissermalenver-
schiittete Reserven mobilisiert”, sagt
Wendt. Und zwar relativ schnell: Wer
bei Rehaantritt 300 Meter schmerzfrei
schafft, bringt es am Ende oft auf 600
und mehr. Neben dem Gehtraining
absolvieren die Teilnehmer noch ei-
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ne Menge andere Ubungen, die die
Durchblutung in den Beinen ankur-
beln, etwa zwischen Zehen- und Ha-
ckenstand hin und her wechseln oder
abwechselnd auf den Innen- und Au-
[Benkanten der Fiie laufen.

Ein Problem, das viele Patienten
teilen: Wegen der Schmerzen gehen
sie kaum noch zu Full. Thre Beinmus-
keln verkiirzen sich, sodass zum Pro-
gramm der Gefifsportgruppe auch
gezielte Dehniibungen gehoren.

AVK-Gruppen sind diinn gestreut

Angeboten wird die GefiBgymnas-
tik beispielsweise in Rehabilitati-
onszentren oder ambulant in AVK-
Gruppen. ,Allerdings sind AVK-
Gruppen in Deutschland sehr diinn
gestreut”, sagt ProfessorWendt. ,Am
besten fragt man bei der Kranken-
kasse nach, wo es Angebote gibt und
ob sie die Kosten tibernimmt.*

Bei Bedarf kann der Arzt auch
Einzelgymnastik verschreiben. Da-
bei zeigt ein Physiotherapeut ein
Ubungsprogramm, das man dann
zu Hause regelmiBig absolviert.
Oder besser gesagt: absolvieren soll-
te. Denn, so Wendts Erfahrung, der
anfingliche Elan schwindet meist
schnell. ,Die Gruppe iibt dagegen
einen leisen Druck aus.” Man lernt
Gleichgesinnte kennen, motiviert
sich gegenseitig. Und wenn der »
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Kurs endet, trainieren manche Teil- Geféil!spurt-Prngramm
nehmer vielleicht sogar noch privat

zusammen. Ungeeignet sind Gefals- fiir zwischendurch
sportgruppen fiir Patienten, die schon
in Ruhe unter Schmerzen leiden. Auch
bei Begleiterkrankungen, etwa Herz-
problemen, sollte der Arzt vorher in
jedem Fall griines Licht geben.

Auf den Hund kommen

Mit GefdBtraining alleine ist es bei
Durchblutungsstérungen aber nicht
getan. Dringend empfiehlt Sportme-
diziner Thomas Wendt, auch mehr
Bewegung in den Alltag zu integrie-
ren: Etwa mal das Auto stehen las-
sen, Rolltreppen und Aufziige mei-
den, stattdessen mioglichst hiufig
Treppen steigen. Aullerdem: Tagli-
ches Gehtraining, das am effektivs-
ten in Intervallen ist. Am besten lésst
man sich dazu vom Arzt ein indivi-
duelles Programm erarbeiten. Mit der
Zeit kann die schmerzfreie Gehstre-
cke auf diese Weise oft verlingert wer-
den. Sollten die Schmerzen wider Er-
warten friiher als gewohnt einsetzen:
Reden Sie unbedingt mit dem Arzt,
weil das ein Hinweis sein kénnte, dass Dehnung der hinteren Beinmuskeln
die GefiBverengungen zugenommen In Schrittstellung die Ferse des hin-
haben. teren Beins aufsetzen —es darf leicht
Noch einen Tipp hat Professor ziehen - und anheben. Das Bein
Wendt: ,Schaffen Sie sich einen Hund wechseln. Je flinfmal die Ferse anhe-
an. Mit dem muss man téglich gehen ben und aufsetzen.
~ das perfekte GefidBtraining!" L
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Kleine Kniebeugen

trainieren die Ober-
schenkel. Gerade stehen,
dann Fersen anheben,
Knie beugen. Funfmal
geht’s auf und ab.

Zehen und Fiie
auf Trab bringen

Im Sitzen die FliRe
auf dem Boden stel-
len, Zehen anheben,
erst spreizen, dann
ankrallen, wieder
spreizen.
Ingesamt finfmal.

Dehnen der vorderen
Oberschenkelmuskeln
Ein Bein anheben, um
den Mittelful® fassen,
das Knie zeigt nach
unten. Je Bein dreimal.
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FuBBkreisel

In Riickenlage die Beine
anheben, die emporge-
streckten FiiBe fiinfmal
rechts- und linksherum
im Sprunggelenk krei-
sen lassen.
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