12-Wochen-Programm
Boing

fHir Ge5uUNage

G eschwollene, schmerzende Beine sind
gerade im Sommer — fir viele Frauen €
Problem. Ursache hierflr ist nicht selten ein
Venenleiden. Die gute Nachricht: Sie konne
bereits aktiv etwas dagegen tun, bevor die
Probleme sicht- und spirbar werden und

zunehmend lhren Alltag beeintrachtigen.

Je eher Sie in die Veranderungsprozesse an
den GefadBen eingreifen, desto besser. Das
Antistax® extra Programm macht Venenbe- |
schwerden Beine. Zwolf Wochen sollten Sie
idealerweise am Ball bleiben, um lhre Venen
von auBen und innen zu starken. Messen Sie
zu Beginn des 12-Wochen-Programms Ihren
Beinumfang eine Handbreit Gber dem Knie, eine -
Handbreit unter dem Knie und eine Handbreit ~ *
Uber dem Knéchel und notieren Sie die Werte.
Wiederholen Sie diese Messungen nach sechs
und zwolf Wochen und behalten Sie dabei den
Tageszeitpunkt wie bei der ersten Messung bei.
So kénnen Sie eine Besserung nicht nur splren
oder sehen, sondern auch messen.

< UNSER TIPP <
Venen-Fit-
Drink plusl

Neben Bewegung, Wellness und Erndhrung
sollten Sie Ihren Beinen zusatzlich von innen
helfen und lhre Venen ,stitzen”. Studien-
belegt und besonders wirkungsvoll sind hier
bioaktive Flavonoide aus dem Extrakt des
Roten Weinlaubs (in Antistax® extra Venen-
tabletten). Sie starken und schitzen die
Venen und verbessern so die Durchblutung.
Damit der Extrakt optimal wirken kann, sollte
er einmal taglich als Tablette Uber einen
Zeitraum von mindestens drei Monaten
eingenommen werden.* Trinken Sie dazu
jeden Morgen einen Venen-Fit-Drink aus
Obst- oder Gemdsesorten mit hohem Wasser-
anteil, die den Feuchtigkeitshaushalt der Haut
untersttitzen. Denn nicht selten geht ein
Venenleiden auch mit trockener Haut einher.
Wassermelone, Grapefruit, Papaya, Kiwi,
Tomate oder Gurke sorgen dabei fir eine
gesunde Abwechslung.

BEWEGUNG

Sowohl zur Vorbeugung
als auch zur begleitenden
Behandlung bei Venenleiden
sollte die (Waden-)Muskel-
Pumpe maoglichst haufig
aktiviert werden. So wird
der Blutrtckfluss zum
Herzen direkt
unterstutzt.

ERNAHRUNG

Durch eine ausgewogene
Erndhrung sitzt nicht nur das
Sommerkleid besser. Auch
der damit auf den Venen lastende
Druck wird mit jedem verlorenen
Pfund verringert. TIPP: In vielen
Orten gibt es Lieferanten
von saisonalen Obst- und
Gemusekisten. Sie werden
von der Vielfalt
Uberrascht sein!

WELLNESS

Durchblutungs-
fordernde MaBBnahmen wie
Wechselduschen, sanfte
Peelings und Massagen sind
nicht nur gesund fur die
Venen, sondern sorgen
auch fur ein schoénes,
gepflegtes
Hautbild.

* nach arztlicher Absprache sogar dauerhaft.

Woche 7-4

Morgendliche Venen-Fitness: Wenn Sie
aus dem Bett steigen, beginnen Sie den
Tag auf Zehenspitzen, indem Sie im
aufrechten Stand die Fersen anheben.

Halten Sie die Position fur funf Sekun-

den und senken die Fersen wieder ab.

Zehnmal wiederholen.

Morgendliche Venen-Fitness: Starten
Sie sportlich in den Tag. Dafur auf
den Rucken legen und FuBspitzen im
Wechsel Richtung Korper ziehen.

15 Wiederholungen. AnschlieBend
Wechselduschen: Mit dem linken Bein
starten, dann ist das rechte Bein
dran. Den Wasserstrahl immer von
unten nach oben fuhren, mit
warmem Wasser beginnen und mit
kaltem enden. Zwei Durchgéange

pro Bein.

Zum Frahstuck: Venen-Fit-Drink und
Flavonoide nicht vergessen!

Tagsuber: Essen Sie mittags, abends
oder zwischendurch einen

Gurkensalat oder Gurken-

sticks — so viel Sie mégen.

v L Gurke hat es im positiven

Sinne ,in sich”, denn sie Zum Fruhstick: Venen-Fit-Drink und
; besteht zu 95 Prozent aus

| : Flavonoide nicht vergessen!
| Wasser und hat damit nur

wenige Kalorien.

TagsUber: Versuchen Sie pro Tag mindestens 50 Trep-
penstufen zu steigen oder alternativ mindestens 15
Minuten spazieren zu gehen. Legen Sie in dieser Woche
zwei bis drei Reistage ein: 500 g Reis (vorzugsweise
Naturreis) ohne Salz kochen. Dazu: Gemdse Ihrer Wahl.

< : T'
Abends: Machen Sie eine entspannende Beinmassage.

Beginnen Sie mit den FiBen und kneten Sie sich
langsam hoch bis zu den Oberschenkeln.

Am Ende der Woche werden Sie schon evste Fortschritte
bemerken! Spur&n Sie, wie lhre Beine leichter werden?

Abends: Auf einem Stuhl sitzend die Beine schlieBen
und die FuBspitzen abwechselnd nach rechts und nach
links drehen — zehnmal.

Und? Wie filhlen sich lhre Beine an? Extra-Tipp: Filhren Sie
ein \l&n&n—Tag&buch S0 kbnnen Sie herausfinden, was

Inren Beinen ganz besonders qut tut

Morgendliche Venen-Fitness: In Riickenlage beide Beine
anwinkeln und in der Luft ,radfahren”. Zehnmal vorwarts,
zehnmal rlickwarts.

Morgendliche Venen-Fitness: Auf die Bettkante
setzen und erst den rechten Ful3 kreisen lassen,
dann den linken. Pro FuB fiinfmal mit dem
Uhrzeigersinn, finfmal dagegen. Beim Duschen
einen feinmaschigen Massage-Handschuh
benutzen. In kreisenden Bewegungen am linken
Bein von unten nach oben streichen. Mindestens
eine Minute. Dann das rechte Bein.

Zum Frihstick: Venen-Fit-Drink und Flavonoide nicht
vergessen!

Tagsuber: Gewohnen Sie sich an, taglich barfuB zu gehen.
Mindestens 100 Schritte pro Tag. Besonders gut: im Sand

Zum Frihstiick: Venen-Fit-Drink und Flavonoide oder auf Gras.

nicht vergessen! Super fur die schlanke Linie: Legen Sie in dieser Woche ein
bis zwei Kartoffeltage ein! Taglich acht bis zehn mittelgro-
Be Kartoffeln mit Schale und in Folie gewickelt im Ofen
fir 20-30 Minuten backen. Dazu: Petersilie, Magerquark,

Huttenkase oder mageren Kase. Kein Salz!

Tagstber: Legen Sie je nach Jahreszeit einen bis
zwei Ananas-, Spargel- oder Sauerkrauttage ein.

Abends: Zehengymnastik.
Alle Zehen des rechten
FuBes spreizen, Spannung
kurz halten, dann entspan-
nen und die Ubung mit
dem linken FuB3 machen.
Zehn Durchgange.

Abends: Ein lauwarmes FuBBbad
mit einer Handvoll Kochsalz
nehmen. Im Anschluss die
Beine mit einer reichhalti-
gen Creme massieren und
pflegen (z. B. mit Antis-

Extra-Tipp: Weitere Nenen- tax® Venencreme).

Ubungen fir jeden Tag

finden Sie auch im
Internet unter
www.antistax.de.

Glickwunsch, Sie sind bereits
seit vier Wochen am Balll
Machen Sie weiter und verlan-
gern Sie das Programm ber 12
Wochen.

Antistax® extra Venentabletten. Wirkstoff: Trockenextrakt aus roten Weinrebenblattern. Zur Behandlung bei Erwachsenen von Beschwerden bei Erkrankungen der Beinvenen (chronische Veneninsuffizienz), zum
Beispiel Schmerzen und Schweregefthl in den Beinen, Varizen, nachtliche Wadenkréampfe, Juckreiz und geschwollene Beine (Beinddeme). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 1416



Woche 5-8

Morgendliche Venen-Fitness:

Beginnen Sie den Tag mit Seilspringen

oder lockerem Auf-der-Stelle-Hupfen. :
Mindestens zwei Minuten lang. Das '
bringt Ihre Beine und den Kreislauf in

Morgendliche Venen-Fitness:

Lassen Sie den Tag mit einem bewahrten Klassiker
beginnen, Kniebeugen. 15-mal geht es auf und ab.

Zum Frihstick: Venen-Fit-Drink und Flavonoide
nicht vergessen.

Tagstber: Machen Sie diese Woche zur Suppenwoche.
Essen Sie mindestens einmal taglich eine flissige Mahlzeit.
Kostlich schmecken auch kalte Varianten wie

Gazpacho auf Basis von Paprika, Tomate und

Morgendliche Venen-Fitness mit
Pilates: Auf den Rucken legen, die
Arme ruhen neben dem Kérper,
Handflachen nach unten. Das linke
Bein ist aufgestellt, das rechte Bein
gerade nach oben gestreckt. Tief in
den Bauch atmen und mit dem
ausgestreckten Bein im Uhrzeiger-
sinn einen Kreis in die Luft malen.

Woche 9-72

Morgendliche Venen-
Fitness: Drei Minuten auf
der Stelle laufen. Verwoh-
nen Sie sich nach dem
Duschen mit einer
Bodylotion. Denn
schwache Venen fihren
auch zu trockener Haut. Zusatze mit Koffein,

Schwung. Gurke oder eine gekuhlte Kartoffelsuppe, die Auf der Halfte des Kreises ausatmen. Zitrusfriichten, Algen oder Efeu wirken durchblu-
Zum Friihsttick: Venen-Fit-Drink und , puriert und mit Limette und Kresse verfeinert Jedes len fgﬁfm‘.al |m'undkfu.nfma| tungsfordernd und belebend.
s - i i . egen den Uhrzeigersinn kreisen

Flavonoide nicht verge.sse'n. ' ' Wi S S zu(rjn T(i\l/rlaflomi %sgen. J ng Frihsttck: Venen-Fit-Drink und Flavonoide

A ren jedes Mal auf.
Tagsuber: Versuchen Sie in dieser . {  Frtistile U Fit-Drink und nicht vergessen.
Woche so weit wie méglich auf Zucker J ; Abends: Falls die Beine Ul AATUSENES WETENRAERIRS G . : . . .
BN e e o y doch einmal schwer werden. Flavonoide nicht vergessen. Tagsuber: Versuchen Sie tagsiiber mindestens zwei

i—‘ Tassen grunen Tee zu trinken. Er bremst den

Appetit und macht munter. Da fallt Bewegung
besonders leicht. Wer den reinen Teegeschmack

kthlendes Bein-Gel (z. B. Antistax®
Frischgel) auftragen.

Tagstiber: Macht schlank und satt:
Vollwertkost. Planen Sie jeden

die Einlagerung von Fett und Wasser im
Gewebe. Tipp: HeiBhunger auf StBes lasst sich mit .

PRIl RS ’ Halbzeit Erinnern Sie sich noch, wie sich lhre . zweiten Tag eine Mahlzeit mit nicht mag, kann auch zu aromatisierten Sorten
Abends: Heute ruft die Yogamatte. Uben Sie zu lhrer & Beine vor sechs Wochen angefihlt haven? Volllkornnuciell, —P:els oder Kartoffeln emh Dazu 9|'bt = Ggrk?ullsehder greifen.
Lieblingsentspannungsmusik: Aus dem Zehenstand — } Belohnen Sie sich filrs Durchhalten mit neuen Saison und frische Krauter — gerne auch einmal ungewohnlichere Ist das Wetter gut? Dann nichts wie raus. Schaffen

Arme sind nach vorn ausgestreckt parallel zum Boden wie Ingwer, Koriander oder Thai-Basilikum.

— bei gehaltener Kérperspannung langsam in die Hocke
gehen und wieder in die Ausgangsposition zuriickkeh- A
ren. Funf bis zehn Wiederholungen. X

Ballerinas oder Sneakers,
denn flache Schuhe wmit flexibler Sohle
sind ideal bei Nenenlegiden.

Morgendliche Venen-Fitness: Stellen Sie sich so auf ein
dickes Buch, dass Sie die Kante mit den Zehen festkrallen
kdnnen. Kurz halten, dann I6sen. Zehn Wiederholungen.
Danach haben Sie sich ein belebendes und hautglattendes
Peeling verdient: Grob gemahlener Kaffee, Zucker und
Mandelol werden zu einer Paste vermischt. Die Beine sanft
damit abrubbeln und hinterher lauwarm abduschen.

Sie es, mit den nackten FuBen Gras, Ganseblim-
chen oder Lowenzahn abzurupfen? Das ist
FuBgymnastik einmal anders.

Abends , Venenwippe”: Stellen Sie sich aufrecht hin. Heben Sie die
FuBspitzen, sodass sie auf den Fersen stehen. Rollen Sie langsam
Uber den Ballen auf die Zehenspitzen und wieder zurtick auf die
Fersen. 20 Durchgdnge. AnschlieBend fir etwa drei Minuten einen
Igelball mit den FuBsohlen tber den Boden rollen. Das aktiviert die
Reflexzonen und entspannt.

Abends: Zum Abschluss des Tages im Sitzen die
geschlossenen Beine waagerecht nach vorne
strecken. Unterschenkel absenken und wieder
anheben — zehnmal.

Extra-Tipp: kchten Sie beim Sitzen darauf, dass die Beine
nicht dauerhaft ub&rg%chlag&n sind. Wenn die Fite nicht
flach auf dem Boden stehen, solite der baumelnde Fup

regelmibig gewechselt werden. Extra-Tipp: Ein leichter Selbstbrauner ldsst storende rote Aderchen in

den Hin+&rgruno\ treten. Stirkere Besenreiser wevden mit Camouflage-

Make-up fast unsichtbar.

Morgendliche Venen-Fitness mit der ,Zehenraupe”:

Im Sitzen die aufgestellten FiBe vor- und zuriick "krabbeln" lassen.
Dafir die Zehen in den Boden krallen und den FuB erst nachziehen,
anschlieBend wegschieben. Je Richtung zehnmal.

lhre Beine fihlen sich bereits viel leichter an. Extra-
Tipp: Mit etwas Pedikire - zuhause oder beim Profi
- werden auch lhre Fiite sommerfit.

Morgendliche Venen-Fit-
ness: Kurz auf der Stelle
laufen, dann vom rechten
Bein auf das linke springen
und wieder zurlck. Dabei
das Standbein im Knie leicht
beugen. Je Seite zehnmal.

Morgendliche Venen-Fitness: Auf der Bettkante sitzend

die FuBspitzen voneinander weg nach auBen drehen Zum Fruhstlck: Venen-Fit-Drink und Flavonoide nicht
und wieder zusammenfuhren. 15 Wiederholungen. vergessen.

Zum Frihstlck: Venen-Fit-Drink und Flavonoide nicht Tagstiber: Legen Sie mindestens dreimal in der Woche
vergessen. einen Smoothie-Tag ein. Dafur frisches Obst der Saison
ohne Zuckerzusatz purieren. Morgens und nachmittags
jeweils ein Glas des leckeren Vitalstoff-Cocktails trinken.

Zum Frihsttick: Venen-Fit-Drink und Flavonoide
nicht vergessen.

Tagsuber: Essen Sie mindestens eine Grapefruit taglich.
Die in den vitaminreichen Frlichten enthaltenen
Bitterstoffe hemmen den Appetit, férdern die Verdau-
ung und Fettverbrennung.

TagsUber: Wie ware es mit einem Beerentag?
Spezielle Pflanzenstoffe machen die roten und
blauen Frichtchen so gesund. Am besten
gleich zweimal in der Woche. Zum Musli, im
Joghurt, als Shake, im Salat — Ihrer Kombina-
tionsfreude sind keine Grenzen gesetzt.

Zum Frihstick: Venen-Fit-
Drink und Flavonoide nicht vergessen.

Versuchen Sie, so oft es geht, das Rad zu benutzen.
Radfahren ist Venen-Fitness pur. Schaffen Sie 15 Minuten

Abends geht es zum Wassertreten in die Wanne. Das am Tag?

regt die Durchblutung an. In leitungskaltem, knapp Abends diirfen Sie dann die Beine hochlegen und abschal-
kniehohem Wasser im Storchengang auf der Stelle ten. Ein exotisch-frischer Raumduft wirkt wie ein
schreiten. Wer nur eine Dusche hat, starkt die GefaBe Miniurlaub: In 50 ml Wodka
mit kalten Gussen. 20 Tropfen atherisches
Grapefruitdl und je funf Trop-
fen Zitronenmyrte, Vanille und
Ylang Ylang geben. Tief
durchatmen und sich forttrau-
men.

Tagsiber: Trinken Sie vor jeder Hauptmahlzeit ein
Glas Molke. Das vitaminreiche Milchprodukt ist
fettarm, fordert die Verdauung und hilft, Wasser-
Gehen Sie zweimal in der Woche Schwimmen: Die Beine werden einlagerungen vorzubeugen.
nicht durch das Kérpergewicht belastet und der Wasserdruck wirkt
wie ein Kompressionsstrumpf. Ein kurzer Stopp vor den Massage-

dusen |6st Verspannungen und lockert die Beine.

Abends: Pflegedl sorgt fir babyzarte Haut und
etwas Goldschimmer lasst Ihre Beine besonders
ebenmalBig aussehen. Gehen Sie aus und feiern
Sie das Ende des 12-Wochen-Programms. Tanzen
(Schuhe ohne oder mit kleinem Absatz wahlen!)
ist toll fur die Venen!

Extra-Tipp: Nutzen Sie
kleing Bache und flache
Ufer zum Wassertreten
in der Natur. Sand und
Kiesel massieren
Zusdtzlich sanft die
Fupsohlen.

Abends: In Ruickenlage die Beine senkrecht in die Luft strecken.
FuBspitzen anziehen und wieder strecken. Zehn Durchgange.

Extra-Tipp: Planen Sie Inren Sommerurlaub venenfreundlich: Auf
langeren kutofanrten mindestens dlle zwei Stunden ¢ine Pause
einlegen und die Beine vertreten. Bei langen Flug- , Bahn- oder
Busreisen moglichst einen Sitzplatz am Gang wdhlen, 6fter mit den
Fugen kreisen, auf- und abwippen, umhergehen.

Extra-Tipp: Sie mochten noch mehr fir lnre Beine
tun? Dann verldngern Sie das 12-Wochen-Programm.
Nach Ricksprache wit lhrem Arzt kann Antistax®
auch ldnger als drei Monate eingenommen werden.

Extra-Tipp fir eine schlankere
Bein-0ptik: Auf Schuhe mit
Riemchen am Kndehel verzichten
- das streckt optisch.




