SO ZIEHST DU
SIE AN

Zuerst ziehst du das obere Ende der Armversorgung ,auf links"
und schldgst den vorderen Teil nach innen um. Dann ziehst du
den Strumpf soweit es geht lber den Arm. Danach faltest du
das obere Ende nach auBen und ziehst den Strumpf nach und
nach hoch bis zur Achselhéhle.

Unser Experten-Tipp: Mit dem bestrumpften Arm an einem
Haltegriff festhalten (z. B. an einer Tirklinke), so kannst du
mehr Kraft zum Ziehen aufwenden. Wichtig: Achte darauf,
dass sich keine Falten bilden und der Strumpf gleichm&Big tiber
den Arm verteilt wurde.

Wende deine Kompression bis zur Ferse ,auf links" und ziehe
den Strumpf bis zur Ferse lber den FuB. Versuche nun den
Kompressionsstrumpf nach und nach tiber den Spann zur Fer-
se zu ziehen. Ziehe den Kompressionsstrumpf nun etappen-
weise Uber den Unterschenkel bis hoch zum Knie. Verteile an-
schlieBend den Strumpf gleichmaBig mit beiden Handen, bis
dieser faltenfrei am Bein anliegt. Wenn du die Versorgung bis
zum Oberschenkel hochgezogen hast, stehe auf und ziehe mit
beiden Handen das Leibteil hoch bis zur Hifte. Verteile die
Strumpfhose gleichmaBig an der Vorder- und Hinterseite, bis
diese angenehm und bequem sitzt.

Uhsef Experten-Tipp: Hierbei/helfen dir spezielle Handschuhe,
sie haben eine griffige Handschuhinnenflache, sodass du mehr
Grip beim Hochziehen bek

Selbst erfahrene Trager*innen bendtigen noch
10 - 15 Minuten zum Anziehen der Kompression.
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SPORTLICH

Wie war's mit dem Fitne dio? Hier i
es wichtig, dass du dich n iner*in abstimmst,
sodass sie/er die Ubu einstel-
len kann. Neben klassischen Ubunge: “hier auch
super auf dem Crosstrainer trainieren. Damit trainierst du
deine Beine, Arme, den Hintern und Bauch und gleichzeitig
deine Ausdauer. Ein echtes Allround-Talent und dabei ist er
deutlich schonender zu deinen Gelenken als Jogging.

Yoga hilft nicht nur bei der Be-
weglichkeit, sondern sorgt auch fiir mehr innere Ruhe und
geistige Ausgeglichenheit. Es ist ein effektives Training fiir
die Muskulatur, ist dabei schonend zu deinem Kérper und
sorgt fiir einen hohen Entspannungsfaktor.

Wenn du dir ein besonders scho-
nendes Einstiegstraining wiinscht, dann beginne doch mi
Nordic Walking. Nutze dabei Stécke zur Unterstiitzung, d
se sorgen dafiir, dass deine Gelenke geschont werden
Stocke haben noch einen weiteren positiven Effekt
Arme trainierst du durch das Abstiitzen gleich mit.
Training stetig zu steigern, kannst du zundchst ,f/
samem Gehen fiir 20 Minuten zweimal die Woc
und dann bis auf 45 Minuten bei schnellem
Du wirst merken, wie du von Woche zu W
hinaus wéchst. '

Wusstest du, dass der W
eine natiirliche Kompression ausiibt? Neben diesem positi-
ven Effekt ist das Training im Wasser auch noch gelenk-
schonend, damit ist es genau das Richtige fiir dich. Egal ob
einfach ein paar Bahnen ziehen oder Aquagymnastik, die
wochentliche Trainingseinheit im kiihlen Nass, solltest du
nicht verpassen.
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