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M Warum die Waden als ,,zweites Herz* gelten

Unser Wadenmuskulatur fungiert als Venenpumpe. Jedes Mal, wenn wir gehen, laufen oder einfach nur
unsere FuBe bewegen, driicken die Wadenmuskeln auf die tief liegenden Venen. Diese Bewegung hilft, dass
Blut aus den Beinen zurlick zum Herzen zu befordern — entgegen der Schwerkraft. Ohne diese
Muskelpumpe, wiirde das Blut langsamer zirkulieren und sich in den unteren Extremitaten stauen, was zu
Schwellungen, Krampfadern oder sogar Thrombosen fihren kann.

Wadenmuskulatur spielt eine zentrale Rolle fur die Durchblutung und die Herz-Kreislauf-Gesundheit und
wird oft als ,,zweites Herz“ bezeichnet. Bei jeder Kontraktion — etwa beim Gehen, Stehen oder Bewegen der
FuBgelenke — driicken die Waden die tiefen Beinvenen zusammen und férdern so den Rucktransport des
Blutes zum Herzen gegen die Schwerkraft. Dieser Mechanismus wird als Wadenmuskelpumpe bezeichnet.

Eine gut funktionierende Wadenmuskelpumpe reduziert Blutstau in den Beinen, senkt den Venendruck und
entlastet das Herz. Studien zeigen, dass eine eingeschrankte Wadenfunktion mit schlechterer
Durchblutung, vendser Insuffizienz, Krampfadern wund einer verminderten kardiovaskularen
Leistungsfahigkeit verbunden ist. Langes Sitzen oder Stehen, Bewegungsmangel, Dehydration und
eingeschrankte Sprunggelenksbeweglichkeit kdnnen diese Pumpfunktion schwachen.

RegelmaBige Bewegung ist eine der einfachsten und wirksamsten Méglichkeiten, die Wadenmuskelpumpe
zu aktivieren. Gehen, Wadenheben im Stehen, FuBwippen, Zehenheben und kurze Bewegungspausen im
Alltag fordern den vendsen Ruckfluss. Auch im Sitzen kdnnen Fersenheben und FuBkreisen die Waden
aktivieren und die Durchblutung unterstutzen.

Kompressionsstrumpfe kénnen in bestimmten Fallen hilfreich sein, ersetzen jedoch keine regelmaBige
Muskelaktivitat. Anhaltende Beinschwellungen, Schweregefiihl, Schmerzen beim Gehen, sichtbare
Venenveranderungen, Kribbeln, Taubheit oder kalte FliBe sollten arztlich abgeklart werden, da sie auf
GefaBerkrankungen hinweisen kdnnen.

Die Bedeutung fiir lhre Gesundheit

1. Eine aktive Wadenmuskulatur sorgt fur eine gleichmaBige Blutzirkulation,
beugt Stauungen vor und fordert eine intensive Durchblutung.
unterstltzt das Herz-Kreislauf-System

Weniger Druck auf das Herz, da das Blut effizienter transportiert wird.
Vorbeugung von Venenproblemen

Reduziert das Risiko von Krampfadern und Thrombosen.

Verbesserte Sauerstoffversorgung
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Durch die bessere Blutzirkulation werden Muskeln und Organe optimal
versorgt.

Anzeichen, dass lhre ,,zweite Herzpumpe*“ schwachelt

haufige, schwere Beine am Abend
sichtbare, geschlangelte Venen (Krampfadern)
anschwellende Knoéchel oder FuBe

haufiges Kribbeln oder Taubheitsgefliihl in den Beinen
So trainieren Sie lhr ,,zweites Herz* im Alltag

v' regelmaBige Bewegung

v' gehen Sie taglich mindestens 30 Minuten zu FuB

v" FuBwippen im Sitzen

v'einfach im Blrostuhl oder auf der Couch die Fersen anheben und senken —ideal bei langem
Sitzen

v" Dehnung der Waden - regelmaBiges Dehnen halt die Muskeln geschmeidig und aktiv.

v' Treppen statt Aufzug

v" mehr Belastung fur die Waden = mehr Bluttransport



v' BarfuBgehen - trainiert kleine FuB- und Wadenmuskeln zuséatzlich
Tipps fur gesunde Waden

1. Trink genug Wasser, um das Blut dinnflussig zu halten (flr gesunde Menschen gilt, Formel zur
Berechnung des taglichen Wasserbedarfs lautet: Kérpergewicht (in kg) x 0,03 bis 0,04 = tagliche
Trinkmenge (in Litern).

2. Vermeide stundenlanges Sitzen oder Stehen.

3. Trage bequeme Schuhe, um die Muskulatur nicht einzuengen.

4. BeiReisen nutzt Kompressionsstrumpfe, um Thrombosen vorzubeugen.

Haufig gestellte Fragen (FAQ)

Kann ich mein ,,zweites Herz“ verlieren?
Nein, aber eine inaktive Lebensweise kann die Wadenmuskulatur schwachen.

Hilft Sport bei Venenproblemen?
Ja, besonders Ausdauersportarten wie Walking, Schwimmen oder Radfahren sind ideal.

Kann ich Venenprobleme nur mit Training verhindern?

Training ist wichtig, sollte aber mit gesunder Ernahrung und gegebenenfalls medizinischer Beratung
kombiniert werden.



