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nden deler sig i
finere og finere grene. I og naringsstoffer til
legemets celler og optager affa . Derefter samler de fine
forgreninger sig igen til storre kar, vener, m blodet fores tilbage til hjertet og
rensningsprocesserne i lungerne og nyrerne. Det er de krafter, der sgrger for dette returlab,
der kaldes venepumpen.

En meget vigtig del af venepumpen er vores muskler. Nar de spaendes og afslappes, presser
de blodet frem gennem venerne og fremmer hermed blodcirkulationen.

Et andet vigtig led i venepumpen er mellemgulvet. Mellemgulvet er en tynd muskel, der
adskiller lungerne fra bugindholdet. Den sidder fast pa alle de nederste ribben som et

hvealvet stempel inde i kroppen.

ar mellemgulvet arbejder (treekker sig sammen) gar stemplet ned og vi laver en dyb
rekning. Disse dybe vejrtraekninger serger for, at bughulens store vener tommes, da de
ftet til samt passere igennem mellemgulvet.

entlig hindring for et godt tilbageleb er tyngdekraften. Blodet i benene skal lgb
es i dette af tyngdekraftens traek nedad i bughulens organer. Dette bevirke
k i baekkenet.

akkenet kan sammen med tyngdekraften og for stramt toj eller
erne i underlivet ikke tommes godt nok.

rne er lejret ind i venekar. Der findes ikke et andet sted pa
ener som i underlivet. Man kan fole tyngdefornemmelse
underlivet, nar disse kar star for fyldte. Underlivet kan °
af maven, heemorider og haevede ben.

t for hgjt venetryk. Derfor kan et darligt tilbagelab af
leddene gor ondt.
sine muskler bedre, nér venetrykket er normalt.

enne folder vil forbedre eller vedligeholde blodets retu
rhold, der kan vere en hindring for returlgbet.

indst en gang daglig eller nar smerterne er vaerst. Det er be
gen eller om aftenen, da har tyngdekraften naet at pavirke kr

ialist i musculoskeletal fysioterpi, uroterapeut og sexolog( aut.N.



ryggen med bgjede ben - tr

ed fodledet - prov om du kan
trykke pa bagsiden af benet med haenderne, hver gang du
vipper. Gentag 10-15 vip med hvert fodled.

3.
Loft enden op, vip med den - enten op og ned eller fra side
til side, nogle gange. Gentag 5 gange.

4.
Pust al luften ud og “skvulp” med maven nogle gange.

il maven - straek benet op i luften og s@&nk det strakt ned.Gentag 6-
n - skift ben og gor det samme med det andet ben.

j benet op mod maven - straek benet bagud og sank det stra
e med det samme ben - skift ben og gor det samme med det a

7.
Leeg dig pa albuerne, “skvulp” evt. med maven og

i 1/2 minut.
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