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Wir sind gerne fur Sie da

Dr. med. Max Thiemann
Chefarzt

Facharzt fir Chirurgie
und Gefalchirurgie;
Endovaskularer Chirurg

Sana Klinikum Landkreis Biberach
Klinik fur Gefalk- und Endovaskularchirurgie

Marie-Curie-Stralle 4

88400 Biberach

Tel. 07351 55-7700

Fax 07351 55-7799
gefaesschirurgie.bc@sana.de

GefaRchirurgische Sprechstunde

Dienstag 12.00 — 16.00 Uhr

Freitag 09.00 —13.00 Uhr

Nach telefonischer Terminvereinbarung unter 07351 55-7700.

Sana Kliniken
Landkreis Biberach GmbH

Marie-Curie-StraBe 4
88400 Biberach

Tel. 07351 55-0

Fax 07351 55-5099
information.bc@sana.de
www.sana.de/biberach

Stand: August 2022, Anderungen vorbehalten.

Gehtraining © -

Bei GefalBerkrankungen/
Durchblutungsstorungen

Patienteninformation



Basistherapie bei Durchblutungsstérungen

Fur 1,3 Millionen Patienten (rund acht Prozent aller Menschen
Uber 65 Jahre in Deutschland) gehdren sie zum Alltag: Heftige,
krampfartige Schmerzen beim Laufen oder Treppensteigen
in der Wade oder auch im Ful3, Oberschenkel und Gesal,
die beim Stehenbleiben rasch besser werden. Die Folge
sind schmerzbedingte verkiirzte Gehstrecken und haufige
Zwangspausen. Im Volksmund spricht man daher auch haufig
von der Schaufensterkrankheit (fachlich: periphere arterielle
Verschlusskrankheit = pAVK).

Ein Gehtraining bildet, insbesondere bei nicht weit fortge-
schrittenen Durchblutungsstérungen, die Basistherapie der
Schaufensterkrankheit. Es regt die Neubildung von Blutge-
fallen an, gleichzeitig kann die Muskulatur wieder mit Sauer-
stoff versorgen werden. Dadurch nehmen die Beschwerden
und Schmerzen ab und die individuelle Gehstrecke kann
oftmals erheblich verlangert werden. Das Gehtraining ist
neben der medikamentosen und operativen Therapie somit
ein wichtiger Grundpfeiler der GefaRbehandlung.

Im Rahmen einer ganzheitlichen Therapie sollten neben
dem Gehtraining noch weitere unterstiitzende Mafinah-
men zur Minderung der Beschwerden beziehungsweise
zur Vorbeugung eines Fortschreitens befolgt bzw. durch-
gefuhrt werden:

* Radfahren im Freien oder auf dem Hometrainer
*  Gymnastik, Aqua Jogging oder Nordic Walking
* Rauchen vermeiden

*  Gesunde, ausgewogene Ernahrung

*  Normalisierung der Blutdruck-, Blutzucker-
sowie Blutfettwerte
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Das Gehtraining

Das Ziel des Gehtrainings ist die schrittweise Verlangerung der
schmerzfreien Strecke sowie damit verbunden das Zurtckerlan-
gen der personlichen Lebensqualitét. Gleichzeitig wirkt sich das
Training positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus. Operative
Eingriffe an den GefaRen kdnnen so oftmals vermieden werden.

Was Sie beachten sollten

*  Gehen Sie, abhangig von Ihrem personlichen Befinden,
maoglichst téglich — jedoch mindestens drei Mal die Wo-
che — 15 Minuten bis eine Stunde lang spazieren.

»  Tragen Sie bequeme Schuhe.

»  Flhren Sie das Gehtraining auf einer ebenen Strecke mit
festem Untergrund durch.

*  Haben Sie Geduld mit sich selbst und gehen Sie nicht ge-
gen den Schmerz an. Kontinuitat wird belohnt, dennoch
kann es etwas dauern, bis sich der positive Effekt einstellt.

Ablauf des Gehtrainings

*  Achten Sie auf eine moderate Geschwindigkeit. Gehen
Sie kleine Schritte, die Sie nicht Uberanstrengen.

* Sobald Schmerzen oder Taubheitsgefiihle beginnen,
legen Sie fir mindestens zwei Minuten eine Pause ein.
Setzen Sie sich dabei nach Mdglichkeit hin. Schitteln
und streichen Sie lhre Beine locker aus.

. Gehen Sie erst weiter, wenn die Beschwerden vollstan-
dig abgeklungen sind. Wiederholen Sie dies drei Mal und
legen Sie anschliefend die gleiche Strecke mit kurzen
Pausen wieder zurtck.

Abschlussiibungen

Nach jedem Gehtraining sollten Sie die Beinmuskulatur deh-
nen und auflockern beziehungsweise ausstreichen. Die Mus-
kulatur kann sich so besser erholen und wieder aufbauen.
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