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Stand 03/2019

Therapeut ische Leitung 
Ute Harbeck
Physiotherapeut in/Krankenhausbetr iebswirt in

Behandlungszeiten
Mo bis Fr 07:00 bis 18:00 Uhr
nach Rücksprache s ind erweiterte
Therapiezeiten mögl ich

Fr iesenstraße 11 · 24534 Neumünster
im FEK (Fr iedr ich-Ebert-Krankenhaus)
zert i f iz iert nach DIN ISO 9001:2000

Für Rückfragen stehen wir Ihnen 
jederzeit  zur Verfügung.

Telefon 04321 405-3700

vital·effekt
Therap iezen t rum am FEK

vital·effekt
Therap iezen t rum am FEK

Ratschow´sche Rollübungen
Zu Beginn wird zunächst in Rückenlage mit 
hochgehaltenen Beinen eine Rollbewegung 
oder ein Auf- und Abbewegen der Füße etwa 
1x pro Sekunde durchgeführt. Nachdem der 
Initialschmerz eingetreten ist, setzen Sie sich 
hin und lassen die Beine locker baumeln (so, 
dass das Blut wieder vermehrt in die Gefäße 
strömen kann). Übungen mehrmals wiederho-
len. 

Übungen um die 
Durchblutung in den 
Beinen zu verbessern
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Das Geh- und Gefäßtraining soll die Sauerstoff-
versorgung in der Muskulatur verbessern und 
zu einer besseren Ausdauerleistung der Mus-
keln führen.
Durch das regelmäßige Gehtraining bilden sich 
neue Blutgefäße (sogenannte Kollaterale).
Übungen im Rahmen des Geh- und Gefäßtrai-
nings sind beispielsweise:
•	 Zügiges Gehen mit guter Abrollbewegung
•	 Zehenstand 
•	 Rollen nach Ratschow
Diese Übungen sollten mehrmals wiederholt 
werden

Zehenstandsübungen

Stellen Sie die Füße parallel nebeneinander.
Fersen vom Boden abheben und wieder sen-
ken. Dann Zehen und Vorfuß weit vom Boden 
hochziehen. Dies wird solange nacheinander 
durchgeführt bis Waden- und Fußschmer-
zen auftreten. Pausen bis zur Schmerzfreiheit. 
Übungen mehrmals wiederholen.  

Das Geh- und Gefäßtraining ist, wenn es regel-
mäßig durchgeführt wird, eine der wichtigsten 
Stützen in der Therapie der Schaufenstererkran-
kungen. Mit diesen einfachen Übungen können 
bestehende Beschwerden gelindert, aber auch 
Prävention betrieben werden.

Intervalltraining

Gehen Sie im strammen Tempo und guter Ab-
rollbewegung bis zum Initialschmerz (begin-
nender Schmerz bis zur Toleranzgrenze). Dann 
bleiben Sie stehen und machen eine Pause bis 
zur völligen Schmerzfreiheit.
Dieses Training wird 3x täglich, mit je 3 Interval-
len durchgeführt.
Wenn Interesse besteht, kann Ihr Gehtraining 
auf unserem Laufband intensiver durchgeführt 
und kontrolliert werden.


