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Gehtraining bei der sog. ..Schaufensterkrankheit:

Beginnen Sie langsam, aber konsequent!

Im frihen Stadium bilden Gehtraining und spezielle Gymnastik die Grundlage der Behandlung.
Zielsetzung ist, die Beschwerden zu verringern und die Gehstrecke zu verlangern. Es bilden sich
sogenannte Kollateralen (Umgehungskreisldufe). Dazu bedarf es allerdings einer gewissen Zeit und
vor allen Dingen eines regelmaRigen Trainings.

Grundsatzlich gilt: Das Gehtraining darf nicht zu starken Schmerzen fiihren. Deshalb ist ein
Intervalltraining sinnvoll. Das heiSt: man halt an, kurz bevor Schmerzen auftreten, ruht sich ein
wenig aus, nimmt dann das nachste Stick in Angriff, macht wieder Pause und so weiter.

Ein solches Training sollte taglich wahrend eines 1-2-stlindigen Spazierganges durchgefiihrt werden.
Sie werden sehen, mit der Zeit wird es lhnen immer leichter fallen.

Gut geeignet sind auch Radfahren, Treppensteigen oder die Zehenstandsiibungen. D.h. Sie stellen
sich immer wieder auf Ihre Zehenspitzen, ebenfalls bis zum Schmerzbeginn, machen eine Pause und
beginnen von vorne. Fiir das gesamte Bewegungstraining gilt: RegelmaRBigkeit ist wichtiger als
Intensitat.

Sie kénnen sich auch einer GefdBsportgruppe anschlieRen. Gehtraining und gymnastisches
Ubungsprogramm werden dort unter fachlicher Anleitung absolviert.

Zunachst sollten Sie Ihre schmerzfreie und maximale Gehstrecke bestimmen. Wahrend des
GefaRtrainings sollten Sie darauf achten, dass Sie 2/3 lhrer schmerzfreien Gehstrecke zurlicklegen
und dann pausieren, obwohl noch kein Schmerz aufgetreten ist. Nach einer kurzen Pause von
mindestens 2 Minuten, gehen Sie wieder zligig 2/3 lhrer Gehstrecke. Zwischendurch werden
gymnastische Ubungen durchgefiihrt, damit Sie sich entspannen und die Muskulatur wieder
gelockert wird.

Durch dieses spezielle Gehtraining werden die kleinen Gefdfse im Bereich des Ober- und
Unterschenkels erweitert, es bilden sich Umgehungskreisléufe zu den grofSen verschlossenen
GefdfSen. Voraussetzung dafir ist ein konsequentes und mindestens 6 Monate andauerndes

Training.

Nutzen Sie jede Gelegenheit, sich regelmaRig zu bewegen!

e Gehen Sie auch bei schlechtem Wetter viel an der frischen Luft spazieren.
e Laufen Sie moglichst auf weichem Boden.
e Gehen Sie nicht bis der Schmerz beginnt, sondern machen Sie kurz vorher eine kleine Pause.
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e Lockern Sie dabei Ihre Muskeln, damit wieder genligend Sauerstoff in die Muskeln
transportiert werden kann.

Fiihren Sie selbst leichte Ubungen durch:
Fiihren Sie 3 - 4 mal téglich Zehenstandsiibungen durch

e Verteilen Sie das Gewicht gleichmaRig auf beide Beine.

e Heben Sie ganz langsam die Fersen vom Boden und verteilen Sie das Gewicht auf die
Grolizehenballen (sie verspiren ein leichtes Ziehen in der Wadenmuskulatur)

e Senken Sie langsam die Fersen auf den Boden zuriick und entspannen Sie lhre
Wadenmuskulatur.

e Machen Sie eine kurze Pause.

e Fiihren Sie diese Ubung 3 - 4 mal durch.

Benutzen Sie so oft wie moglich die Treppe, statt den Aufzug. Schwimmen und Tanzen ist ein
gutes GefaBtraining. Radfahren ist sehr empfehlenswert.

Gutes Gelingen und viel SpaR beim Trainieren!

Weiterfiihrende Informationen finden sie u.a. auf der Homepage der Deutschen GefaBliga:

http://www.deutsche-gefaessliga.de

Quelle: aus: http://www.deutsche-gefaessliga.de/index.php/gefaesssportgruppen/gehtraining
Stand 2.19






