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R E P H ASTASAN
®

Ve n e n - u n d S p o rt - M assag ec re m e w i rd au s au sg es u c hte n n at ü r l i c h e n
Ext ra kte n a u s d e n se i t J a h r h u n d e rte n bewä h rte n Krä u te r n Ar n i ka , B e i nwe l l , H a m a m e l i s
u n d Ross kastan i e n ac h e i n e m m e h r a l s 4 0 J a h re a l te n Ve rfa h re n h e rg este l l t .

Al s v i e l se i t i g e H a utf u n kt i o n sc re m e e r h ä l t d i e Z u be re i t u n g d i e H a ut e l ast i sc h u n d g es u n d
u n d kräft i gt d i e H a utf u n kt i o n . M assag e n m i t R E P H ASTASAN

®
Ve n e n - u n d S p o rt - M assa-

g ec re m e fö rd e rn d a n e be n d i e D u rc h b l ut u n g d e r M u s ku l at u r, a kt i v i e re n d i e Wär m e b i l d u n g
d e r H a ut u n d h e l fe n so , d i e E l ast i z i tät d e r H a ut z u bewa h re n , d i e Tät i g ke i t d e r Ve n e n z u
pf l eg e n sow i e be i m S p o rt M u s ke l ve rs p an n u n g e n u n d -ve rkra m pf u n g e n vo rz u be u g e n .

Z u r Ve n e n pfl eg e :
Wa r u m beo b ac htet m a n be i m e h r a l s 2 0 M i l l i o n e n B u n d es b ü rg e rn E rsc h e i n u n g e n w i e
sc h m e rz h afte , g esc h wo l l e n e Be i n e u n d u n sc h ö n e Wasse ra n sa m m l u n g e n ?

Da ran i st n i c ht n u r u n se r a ufrec hte r G a n g sc h u l d , n e be n e rb l i c h e n Fa kto re n s p i e l t a u c h
d e r Le be n sst i l e i n e Ro l l e . Beso n d e rs Pe rso n e n , d i e weg e n i h res B e rufes v i e l s i tze n u n d
ste h e n s i n d g efä h rd et .

Fü r d i e Ve n e nf u n kt i o n wa r d i e E ntw i c kl u n g d es a ufrec hte n G a n g s e i n e Fe h l ko n st r u kt i o n :
De n n d as B l ut m u ss b i s z u 1 , 5 M ete r e ntg eg e n d e r Sc h we rkraft t ra n s p o rt i e rt we rd e n ,
d a m i t d as sa u e rstoffa r m e B l u t a u s d e n Ve n e n z u rü c k z u m H e rze n g e l an gt . E i n e g e n i a l e
E rf i n d u n g d e r N at u r s i n d d i e e l ast i sc h e n Ve n e n kl ap pe n , d i e w i e Sc h l e u se n e i n e n R ü c k-
f l u ss d es B l utes n u r i n R i c ht u n g d es H e rze n s e r l au be n . S i e g ewä h re n , d ass d as B l ut n u r
i n H e rz r i c ht u n g st rö mt , we n n s i e offe n s i n d . D i e Ve n e n kl ap pe n s i n d a uf e i n e g ut t ra i -
n i e rte M u s ku l at u r an g ew i ese n - au c h Wad e n m u s ke l p u m pe g e n a n nt .

Akt i ve M u s ke l a rbe i t i n d e n Be i n e n u nte rst ützt d i e Ve n e n be i d e r Aufg abe , d as B l ut e nt -
g eg e n d e r Sc h we rkraft z u m H e rze n z u rü c kz u befö rd e r n . M i t z u n e h m e n d e m Al te r b ü ß e n
d i e Kl ap pe n j ed oc h a n E l ast i z i tät u n d Fest i g ke i t e i n .

Fu n kt i o n i e rt d e r B l ut r ü c kf l u ss n i c ht m e h r e i nwan dfre i , d r ü c kt d as g esta ute B l ut z u n e h -
m e n d g eg e n d i e Ve n e nwä n d e . Das B l ut sac kt a b u n d b i l d et N i sc h e n i n d e n kraft l ose n
Ve n e nwä n d e n . I n d e n a u sg e l e i e rte n Ve n e n kö n n e n d i e Kl ap pe n n i c ht m e h r r i c ht i g
sc h l i e ß e n . D u rc h d i e Ü be rd e h n u n g ko m mt es z u we i te re n Sc h äd e n d u rc h E n zym e , d i e
d as St ützg ef l ec h t d e r Wä n d e a n g re i fe n u n d d u rc h l äss i g m ac h e n . D i e Fo l g e i st a u st re -
te n d es Wasse r, d as s i c h i m G ewe be a n sa m m e l t , u n sc h ö n e Ö d e m e e ntste h e n .

Kos m et i sc h u n sc h ö n , a be r u n g efä h r l i c h s i n d d i e sog e n an nte n B ese n re i ß e r. S i n d a u c h
t i efe r l i eg e n d e G efä ß e bet roffe n , b i l d e n s i c h Kra m pfad e r n . S i e fö rd e rn m ü d e B e i n e , S p a n -
n u n g sg ef ü h l u n d Kr i b be l n i n d e n B e i n e n , n äc ht l i c h e Wad e n krä m pfe u n d ka l te Fü ß e .

Was ka n n m a n t u n , u m sch ö n e u n d g esu n d e Be i n e zu e rha lte n ?
D i e Bet roffe n e n so l l te n z u n äc h st ve rs u c h e n , eve nt u e l l e R i s i kofa kto re n abz u b au e n . Daz u
zäh l e n vo r a l l e m Ü be rg ew i c ht , Beweg u n g s m an g e l o d e r fa l sc h e , e i n e n g e n d e Kl e i d u n g . Au c h
d as Ü be rsc h l ag e n d e r Be i n e , d as v i e l e M e n sc h e n h ä uf i g m ac h e n , stö rt d e n ve n öse n R ü c kf l u ss .

Sc h u h e m i t f l ac h e n Absätze n s i n d zwa r n i c ht so e l eg a nt w i e h oc h h ac ki g e P u m ps , a be r
we i ta u s ve n e nfre u n d l i c h e r, d a s i e g e n ü g e n d Rau m f ü r d i e Ze h e n b i ete n . Dad u rc h kan n
d e r Fu ß , w i e es u n se re m n at ü r l i c h e n Beweg u n g s m u ste r e nts p r i c ht , a b g e ro l l t we rd e n .
Latsc h e n , d i e z u m Sc h l u rfe n ve r l e i te n , s i n d a l l e rd i n g s au c h n i c ht o pt i m a l ; a m beste n i st
so oft w i e m ög l i c h b a rf u ss l aufe n . D i e bete i l i gte n Fu ß m u s ke l n p resse n d i e Ve n e n z u -
sa m m e n u n d u nte rst ütze n d e n R ü c kt ran s po rt d es B l utes z u m H e rze n . B e i n - u n d ve-
n e nfre u n d l i c h e r S p o rt w i e Sc h w i m m e n , Radfah re n o d e r Wa l ki n g bzw. J og g i n g fö rd e r n
d e n B l utf l u ss . Au ß e rd e m Tre p pe n ste i g e n statt Aufz u g be n utze n .

Esse n S i e v i e l O bst u n d G e m ü se , d e n n es e nt h ä lt F l avo n o i d e ( Pf l a n ze n stoffe , d i e u n se re
Ve n e nwä n d e a b d i c h te n) . V i e l t r i n ke n i st e b e n fa l l s a u ß e ro rd e nt l i c h w i c h t i g !

We r be r uf l i c h bed i n gt v i e l ste h e n o d e r s i tze n m u ss , so l l te so oft w i e m ög l i c h a ufste h e n
u n d e i n paa r Sc h r i tte g e h e n . D u rc h d as Trag e n vo n St ützst r ü m pfe n o d e r - st r u m pfh ose n
l ässt s i c h d i ese Be l ast u n g a u ß e rd e m we i tg e h e n d a u sg l e i c h e n , u n d d e r E ntste h u n g
e i n es Ve n e n l e i d e n s w i rd vo rg e be u gt . D i es i st vo r a l l e m w i c ht i g , we n n e i n e e rb l i c h e Vo r-
be l ast u n g be re i ts be kan nt i st .

Z u e m pfe h l e n s i n d a u c h ka l te Be i n d u sc h e n bez i e h u n g swe i se Wec h se l d u sc h e n , u m d i e
Ve n e n z u t ra i n i e re n . We r d a n n d i e Be i n e n oc h m ög l i c h st oft h oc h l egt [beso n d e rs be-
q u e m s i n d a n ato m i sc h g efo r mte Ve n e n ki sse n (Ap ot h e ke)] , a uf a u sg ed e h nte So n n e n -
b äd e r ve rz i c htet u n d a u s re i c h e n d F l ü ss i g ke i t z u s i c h n i m mt , t rägt wese nt l i c h d az u be i ,
m ü d e Be i n e (z . B . be i Ve n e n sc h wäc h e) z u ve r m e i d e n o d e r z u m i n d est h i n a u sz u zög e r n .
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Be i m Spo rt u n d m us ku l ä re n Be l ast u n g e n i m täg l ich e n Lebe n :
R u n d 60 Proze nt d e r B u n d es b ü rg e r kl ag e n m i n d este n s e i n m a l i n i h re m Le be n ü be r
sc h m e rz h afte M u s ke l ve rs p a n n u n g e n i n s beso n d e re i m B e re i c h d es R ü c ke n s . M e i st we rd e n
s i e a u sg e l öst d u rc h Fe h l h a l t u n g o d e r Ü be rbea n s p ru c h u n g best i m mte r M u s ke l g ru p pe n .
Oft be r u h e n d i ese B esc h we rd e n p r i m ä r a uf Ve rs p a n n u n g e n d e r M u s ku l at u r, d i e z u D u rc h -
b l ut u n g sstö ru n g e n u n d B ee i nt räc ht i g u n g d es Stoffwec h se l s d e r M u s ke l ze l l e n i n d e n be-
t roffe n e n Area l e n f ü h re n . M e i st s i n d d i e e nts p rec h e n d e n M u s ke l g r u p pe n ve r h ä rtet .

M u s ke l ve rs p a n n u n g e n t rete n bevo rz u gt n ac h l ä n g e rfr i st i g e r Fe h l bea n s p r u c h u n g a uf,
be i s p i e l swe i se d u rc h d i e ü be rw i eg e n d s i tze n d e Le be n swe i se u n se re r m o d e r n e n Ze i t .
I m m e r h i n a rbe i te n 7 5 P roze nt a l l e r Be r ufstät i g e n h e utz utag e ü be rw i eg e n d i m S i tze n .
E be n so kö n n e n e i n se i t i g e B e l ast u n g e n u n d Beweg u n g s m a n g e l d e n B esc h we rd e n Vo r-
sc h u b l e i ste n . Au c h be r uf l i c h e St resss i t u at i o n e n u n d see l i sc h e Be l ast u n g e n kö n n e n
s i c h a uf d i e Kö rpe r h a l t u n g a u sw i rke n u n d M u s ke l ve rs p a n n u n g e n fö rd e rn .

Da d i e Sc h m e rz i nte n s i tät vo m De h n u n g sz u sta n d d e r e nts p rec h e n d e n M u s ke l g ru p pe n
a b h ä n g i g i st , ve rm e i d e n d i e bet roffe n e n Pe rso n e n g ru p pe n oft j eg l i c h e kö rpe r l i c h e Akt i -
v i tät o d e r n e h m e n i m m e r w i ed e r Sc h o n h a l t u n g e i n . Auf d i ese We i se e ntste ht e i n Te u -
fe l s kre i s a u s Sc h m e rz , Ve rs p an n u n g u n d I n a kt i v i tät . Au s d i ese m G ru n d e i st es w i c ht i g ,
m ög l i c h st frü h ze i t i g d u rc h g ee i g n ete M aß n ah m e n vo rz u be u g e n .

Fü r za h l re i c h e Le i st u n g ss p o rt l e r g e h ö rt d i e M assag e l ä n g st z u m Pf l i c ht p rog ra m m .
Abe r a u c h G e l eg e n h e i tss p o rt l e r kö n n e n i h re m Kö rpe r h i e r m i t etwas G utes t u n . Fo l -
g e n d e Effe kte d e r M assag e m i t e i n e r e nts p rec h e n d u nte rst ütze n d e n C re m e n - o d e r Ö l -
z u be re i t u n g s i n d e rwä h n e n swe rt :

� D i e sc h m e rz h aft ve rs p a n nte M u s ku l at u r w i rd g e l oc ke rt .
� D i e An s p a n n u n g sfä h i g ke i t d es e rsc h l affte n M u s ke l s w i rd d e ut l i c h ve rbesse rt .
� Se h n e n , B ä n d e r u n d G e l e n ke we rd e n a kt i v i e rt .
� F l ü ss i g ke i tsan sam m l u n g e n (Sc h we l l u n g e n) i m Be re i c h d e r G e l e n ke kö n n e n s i c h z u rüc kb i l d e n .
� D i e B l utz i rku l at i o n w i rd besc h l e u n i gt u n d d e r Stoffwec h se l ve rbesse rt .
� Auf d as N e rve n syste m w i rkt e i n e M assag e m i t e i n e r Än d e r u n g d e r E r reg u n g s- u n d

H e m m u n g s p rozesse . D i re kt i m An sc h l u ss a n e i n e M assag e i st d as E r reg u n g s n i vea u
g e h e m mt , n ac h e i n i g e n St u n d e n j ed oc h d e ut l i c h e r h ö ht m i t d e r Fo l g e e i n e r g rö ß e re n
Le i st u n g s be re i tsc h aft u n d Le i st u n g sfä h i g ke i t .

� N e rvos i tät u n d psyc h i sc h e S p a n n u n g sz u stän d e kö n n e n ab g e b a ut we rd e n .

D i e M assag e m i t d e n i n R E P H ASTASAN
®

Ve n e n - u n d S p o rt- M assag ec re m e e nt h a l te n e n n a-
t ü r l i c h e n Stoffe n e ntfa l tet d u rc h b l ut u n g sfö rd e rn d e Effe kte i m bet roffe n e n G ewe be . Dad u rc h
w i rd d i e Sa u e rstoffve rso rg u n g d e r M u s ke l ze l l e n ve rbesse rt , i h r Stoffwec h se l a n g e regt , u n d
be l aste n d e Stoffe kö n n e n l e i c hte r a bt ran s p o rt i e rt we rd e n .

Anwe n d u n g :
Z u r Ve n e n pf l eg e : Al s to n i s i e re n d e r u n d pf l eg e n d e r Beg l e i te r f ü r d e n g a n ze n Tag
m e h rm a l s täg l i c h i n e i n e r M e n g e , d i e vo n d e r H a ut a ufg e n o m m e n w i rd , e i n m ass i e re n .

Be i m S p o rt u n d m u s ku l ä re n B e l ast u n g e n i m täg l i c h e n Le be n : Vo r s p o rt l i c h e n Akt i v i -
täte n i nte n s i v i n d i e z u be l aste n d e n m u s ku l ä re n Kö rpe rabsc h n i tte e i n m ass i e re n b i s e i n
m e rkl i c h es Wä rm eg ef ü h l e ntste ht . E be n so n ac h e i n e r ü be r m ä ß i g e n Be l ast u n g d e r
M u s ku l at u r sow i e M u s ke l kate r.
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