MozgasKlinika Gyor

Megelozheto tudatos mozgassal a visszér
kialakulasa?

A visszér sokaig csak esztétikai kérdésnek tlnhet, néhany apré pékhaldvéna, egy-egy kékes ér a
labon, amit kdnnyU azzal elintézni, hogy ,majd egyszer foglalkozom vele”. Pedig a vénas keringés
allapota ennél jéval tobbet jelent. A labakban jelentkezd nehéz érzés, feszlilés, faradtsag vagy estére
megjelend duzzanat mar arra utalhat, hogy érdemes nagyobb figyelmet forditani arra, hogyan
mUkodik a keringésiink.

Megel6zhetod a visszér?

A visszér kérdése azonban nemcsak akkor lehet érdekes, amikor mar kialakultak a panaszok, hanem
a prevencié szempontjabdl is érdekes boncolgatni a témat. A rendszeres, megfelel6en megvalasztott
mozgas és a tudatos mozgdsterdpia a mindennapi élet részeként hozzajarulhat a labak keringésének
tdmogatasahoz és bizonyos kockazati tényez6k mérsékléséhez. A visszér kialakulasat ugyanis tébb
tényez0 befolyasolja, ezért a megeldzés sem egyetlen csoda gyakorlatrél szél. Az allé6 munkat végzok
szamara kilonosen fontos lenne mozgasszerveik egészségének megdrzése, melynek kiilénboz6
maddszereirdl érdemes ezen az oldalon tajékozddni: https://gyor.mozgasklinika.hu/.

Mi torténik, amikor kialakul a visszér?

A vénak feladata, hogy a vért a test szoveteibdl visszaszallitsak a sziv felé. A labak esetében ez
kiléndsen nagy feladat, hiszen a vérnek a gravitacioval szemben kell felfelé haladnia. Ebben fontos
szerepet jatszanak a vénakban taladlhaté billenty(k és az Ugynevezett izompumpa is. Amikor jarunk
vagy mozgatjuk a labainkat, az izmok 6sszehuzddasa segiti a vénas vér felfelé aramlasat. Ha azonban
hosszu idén keresztiil mozdulatlanul Glink vagy allunk, ez a mechanizmus kevésbé aktiv. Ha a vénas
billentylk nem muikddnek megfeleléen, a vér egy része visszaaramolhat, és fokozédhat a vénak
falara nehezedd nyomas. Hosszabb tavon ennek kdvetkeztében a vénak kitagulhatnak, kanyargdssa
valhatnak, és kialakulhatnak a lathaté visszerek.

Nem minden a mozgason mulik

A visszér kialakulasa 0sszetett folyamat, és fontos leszogezni, hogy a rendszeres mozgas sem jelent
szdzszazalékos védelmet. Az 6roklott hajlam példaul jelentds szerepet jatszhat, emellett az életkor, a
hormonalis valtozasok, a terhesség, a tulsuly, valamint a tartds Glés vagy allas is szerepet jatszhat.
Bizonyos munkakorokben ezért kiilondsen fontos lehet a rendszeres atmozgatas. A genetikai hajlamot
természetesen nem lehet egy gyakorlatsorral eltlintetni. A mozgassal azonban szdmos olyan
tényezon lehet dolgozni, amely a keringés és az altalanos fizikai allapot szempontjabdl kedvez6 lehet.

Kezelési és prevencios céllal a mozgasterapia egyik legnagyobb elénye az, hogy nem egyetlen
testrészt probal ,megjavitani”. A megfeleléen felépitett program figyelembe veheti az egész
mozgasrendszer mikodését. A labak izomereje, az iziletek mozgastartomanya, a jaras mindsége, a
testtartds és az altalanos fizikai aktivitds mind dsszefligghet azzal, hogy mennyire aktivan hasznaljuk
a testinket a mindennapokban.

A visszér megel6zésében tehat nincs varazsgyakorlat, de van valami sokkal egyszer(bb, a tudatos és
rendszeres mozgas. Nem tokéletesnek kell lenni, hanem kdvetkezetesnek. A labak pedig minden
egyes lépéssel meghalalhatjdk, hogy nem hagyjuk 6ket egész nap ugyanabban a helyzetben.
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