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Kneipp-Anwendungen fir Personen
mit stehenden Berufen

Stehende Berufe stellen grolRe Anforderungen an das Venensystem des Menschen. Haupt-
sachlich davon betroffen ist dabei die untere Kérperhélfte. Zum besseren Verstandnis werden
zu Beginn der GefdRaufbau, die Funktionsweise und mogliche Symptome erlautert.

Gefallaufbau

Wie alle Blutgefalle besitzen auch die Venen einen 3-schichtigen Wandaufbau. Die Schichten
werden von innen nach aulRen als Tunica interna, Tunica media und Tunica externa bezeich-
net. Die Tunica media ist die Muskelschicht der GefdaRwand. In den Venen der GliedmaRen
und besonders in den tiefen Venen der unteren Korperhalfte befinden sich Venenklappen, die
zur Richtungssteuerung des Blutstroms dienen.

Funktionsweise

Venen fihren das Blut zuriick zum Herz. Wie oben bereits beschrieben, befinden sich in
bestimmten Venen Venenklappen, die nicht nur die Flussrichtung des Blutes vorgeben,
sondern auch das Blut daran hindern in die entgegengesetzte Richtung zurilickzuflieRen.
Speziell in den Beinen ist der Ricktransport besonders schwierig, da gegen die Schwerkraft
gearbeitet werden muss. Unterstitzend wirkt sich die sog. Muskel-Venen-Pumpe aus. Die
Skelettmuskulatur (Muskulatur zum Bewegen von Gelenken) driickt wahrend der Muskelan-
spannung (z.B. Gehen, Zehenspitzenstand) von auBen gegen die Venen und presst somit das
Blut zum Herzen. Ein einwandfreier Ricktransport funktioniert aber nur dann, wenn die
Venen Uber genligend Wandspannung verfligen und die Venenklappen perfekt schlieRen. Mit
zunehmendem Alter nimmt die Muskelschicht in der Gefakwand (Tunica media) ab, wodurch
sich die Elastizitat und Kontraktilitdt der Venenwand vermindert. Dies kann ursachlich fur eine
Klappeninsuffizienz (eingeschrankte Funktionsfahigkeit der Venenklappen) sein.

Symptome

Langes Stehen und damit verbunden eine nur jeweils kurzweilige Aktivierung der Muskel-
Venen-Pumpe verlangert den Zeitabschnitt, in dem ein relativ hoher Druck innerhalb der
Venen herrscht. Dieser sich aufbauende Druck wird als hydrostatischer Druck bezeichnet.




Er fihrt zur Ausweitung der Venenwand und zu einer Schlussunfédhigkeit der Klappen. Das
venose Blut kann in die entgegengesetzte Richtung zurtckflielen und das Blutgefalk zusatzlich
ausweiten, welches die Funktion der Venenklappen weiter reduziert. Die erweiterten Venen-
abschnitte nehmen haufig auch an Lange zu, wodurch eine Schlangelung auftritt. Findet die-
ser Prozess an oberflachlichen Venen statt, sind diese als Krampfadern zu erkennen. Bei lang-
jahriger Manifestation kann gelegentlich ein Spannungs- oder Schweregefiihl in der betroffen-
en Extremitat auftreten. Sind die tiefen Venen betroffen, kann sich eine chronische venose
Insuffizienz (CVI) auspragen. Bei einer CVI findet ein vermehrter Flissigkeitsaustritt aus den
BlutgefiaRen in das Bindegewebe statt, sodass sich eine Schwellung (Odem) im Bereich des
FulRes und/oder des Unterschenkels bilden kann.

Geeignete Kneipp-Anwendungen:

e Wassertreten: Im Allgemeinen wird Wassertreten in kaltem Wasser durchgefihrt (je
kalter, desto intensiver). Kalte bewirkt ein Zusammenziehen der Blutgefalle, d.h. die
Gefallmuskulatur erhoht ihre Spannung, der GefaRdurchmesser verringert sich und
die FlieRgeschwindigkeit nimmt zu. Es setzt ein verbesserter Blutrickstrom ein. Gefor-
dert wird dieser Mechanismus durch das wechselweise Herausheben der Beine aus
dem Wasser. Die Muskel-Venen-Pumpe wird aktiviert und wahrend des erneuten
Eintauchens unterstitzt der Wasserdruck die Kompression auf die Venen.

e Knieguss (kalt): Diese Anwendung hat den gleichen Effekt wie das Wassertreten. Aller-
dings entfallt die Unterstitzung des Wasserdrucks und der Muskel-Venen-Pumpe
wahrend der Anwendung. Hervorzuheben ist jedoch die Alltagstauglichkeit der An-
wendung. Am einfachsten wird der Knieguss am Ende der taglichen Dusche durchge-
fUhrt. Der Kérper ist bereits vorgewarmt und bietet somit die ideale Voraussetzung.

e Schenkelguss (kalt): Die Wirkungen des Schenkelgusses sind identisch mit denen des
Kniegusses, nur intensiver. Je groRer die Flache, desto groRer der Reiz.

e Kalte Wadenwickel: Wer die Beine entlasten will, etwas Ruhe sucht und gleichzeitig
seinen Venen etwas Gutes tun mdchte, kann sich Wadenwickel anlegen. Zur Ver-
langerung des Kaltreizes kann statt dem kalten feuchten Innentuch auch gekihlter
Quark oder Lehm benutzt werden. Es muss jedoch darauf geachtet werden, dass der
Wickel abgenommen wird, sobald dieser nicht mehr als kalt empfunden wird!

Im Anschluss an alle Anwendungen muss darauf geachtet werden, dass sich die FliRe wieder
schnell erwarmen. Am sinnvollsten durch Bewegung.



