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Kellemes vizparti séta, egész napos varosnézés, hosszl bevasarlasok, hegyi ‘
tarak, szamtalan 6romteli nyari program. Egy-egy faraszté nap végére | %
azonban labaink sokszor nehézzé, lomhava valnak, gyakran fesziil6é
fajdalom jelentkezik. A fajdalom oka a vizenyo és a korabban mar meglévé
értagulatok fokozodasa.

hirdetés
Milyen vagy az agyban? Baba-Mama Torna
Alvo tigris vagy éjjeli bagoly? Jatssz velink  Baba-mama torna, babamaraton és sok
és ismerd meg magad! k6z06s élmény. Jelentkezzen most!

Coogle Hirdatasek

A hlvosebb idészakban hordott rugalmas polyat, vagy gumiharisnyat gyakran levetjik, nem val
vékonyabb szalu kompresszids harisnyaval, cserébe viszont nem tornaztatjuk a lIdbunkat, hajlamosak v
megfaradt labainkat ,l6gatni”. Ez egyaltalan nem szerencsés az izompumpa funkcié szempontjabdl,
ennek nagyon is fontos szerepe van a vérnek a visszereken keresztll a sziv felé vald visszajuttatdsaban

Mozgas, sportolas kézben maga az izomszdvet O6sszehlzdédasa és elernyedése altal
pumpamechanizmus biztositja a vérnek a sziv felé vald visszajutasat és ezaltal a visszerek ,kilrilését”. |
fontos, hogy mindig legyen olyan tényez8, ami a visszerek munkajat segiti. Ha lehetéségiink van mo
sportra, akkor tegyik azt, fussunk, kerékparozzunk, Usszunk, vagy akar csak sétaljunk, stb. Mindei
mozgas, ami a labizmokat munkara készteti, jotékony hatasu ilyenkor. Ezek kdzben nem kell fel
gumiharisnyét vagy rugalmas pélyat viselni.

Tartésabb idén at torténd ulés, allds esetén mindenképpen segitsik a visszerek kilrulését kompr
harisnyaval, vagy rugalmas polyaval. Ezaltal ezek az erek nem tagulnak jobban ki és beldlik a vér konn
aramolhat a sziv felé. Aki tartésan allé6 vagy Gl6 munkat végez, annak kiiléndsen fontos ennek betart:
lehet6ség van ra ne légjon a labunk, hanem tegylk fel, hiszen a gravitacios erd is a visszerek ellen d
azok munkajat neheziti.

A nyar a ,nagy kikapcsol6dasok”, nagy utazasok ideje. Gyakran messzi tajakra utazunk hosszu buszos
vagy repuléuttal. Ha nincs még visszérbetegséguink, akkor is fontos, hogy idénként felalljunk, megmozg:
labizmainkat tornaval, guggolasokkal, sétaval.

Amennyiben lehetséges, tegyik fel a labunkat labtartéra. Ha valaki mar korabban alsé végtagi mé
trombdzison esett at a hosszu ut elétt érdemes a hazi orvossal megbeszélni, egyeztetni, hogy napi ¢
trombdzis elleni bér ala adandé injekcioét is kapjon. Igaz ez azokra a betegekre is akik még nem estel
trombdzison, de elérehaladott visszérbetegségik van.

Ezekben az esetekben a gumiharisnya vagy rugalmas polya viselése és természetesen az idénkénti mo
labizmok tornaztatasa feltétlendl indokolt. T
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