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Sport og fysisk aktivitet med dreknuder: Hvad méa du, og hvad ber du

undga?
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Mange patienter med dreknuder (varicer) er i tvivl, om de ma fortseette med at lgbe, ga

til styrketraening eller cykle langt. Det korte svar: motion er godt for venesundheden -
men nogle aktiviteter er bedre end andre, og rigtig udfart treening kan bade forebygge
og lindre symptomer.

Hvorfor er motion gavnligt for benvenerne?

Blodet i benene Igber tilbage mod hjertet ved hjaelp af tre mekanismer:

1. Vene-klapsystemet — sma klapper, der forhindrer blodet i at Igbe bagleens

2. Muskelpumpen i l&eggen — sammentraekning af laaggens muskler "pumper" blodet
opad

3. Negativt tryk i brysthulen ved indanding

kirurgen.dk - Charlottenlund Side 1 af 5


https://kirurgen.dk/aareknuder

Kirurgen.dk Sport og fysisk aktivitet med areknuder — Kirurgen.dk Blog

Ved areknuder er klapsystemet defekt, sa blodet lgber tilbage (refluks). Det gger trykket
i de overfladiske vener og giver symptomer som tunghed, haevelse og synlige slyngede

vener.

Nar leeggens muskelpumpe aktiveres regelmaessigt, mindskes det vengse tryk markant,
og symptomerne lindres. Studier har vist, at gdende og fysisk aktive personer har lavere

risiko for udvikling og progression af kronisk vengs insufficiens [1,2].

De bedste motionsformer ved areknuder

Anbefales klart:

e Ga (mindst 30 minutter dagligt) - den mest effektive motionsform for muskelpumpen
[3]

e Cykling — aflaster led og aktiverer laaggens muskler uden stadbelastning

e Svemning — vandets hydrostatiske tryk virker som en naturlig kompressionsstreampe
[4]

» Yoga og pilates - styrker baakkenbund og kerne, forbedrer kredslgb

e Roning og crosstrainer — jeevn belastning, god muskelpumpe

Sporthvor du skal veere forsigtig

Disse aktiviteter er ikke forbudte, men kan forvaerre symptomerne hvis de overdrives

eller udfgres uden hensyn:

o Langdistancelgb pa hardt underlag: Stadbelastning kan @ge belastningen pa vener.
Brug ordentlige sko og graduerede kompressionsstremper — flere studier viser, at

kompression reducerer bade muskelvibration og symptomer hos lgbere [5,6].

e Tunge loft (veegtloftning, crossfit, kettlebells): Valsalva-mangvren (presse-mens-du-
holder-vejret) @ger det intra-abdominelle tryk markant og pumper blod ned i

benvenerne. Husk at treekke vejret igennem hele Igftet og undga at "lase" vejret [7].

o Statiske aktiviteter (langvarig stdende yoga, planken i lange perioder, stillestdaende

styrketraning): Mangler dynamisk muskelpumpning.
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Veerd at vide: En meta-analyse fra 2020 viste ingen gget risiko for progression af
areknuder hos personer der dyrker styrketraening — sa lsenge Valsalva minimeres og

kompression overvejes [8].

Praktiske rad til treening

e Brug graduerede kompressionsstromper (klasse 1-2) under treening, seerligt ved
laengere lgb, lange flyrejser eller stdende traening — de reducerer haevelse, zmhed og
muskeltraethed [9]

e Haev benene 10-15 minutter efter traening for at fremme tilbagelab
» Drik rigeligt vand — dehydrering forveerrer vengse symptomer
e Treen varieret: kombiner kondition og styrke for bedst effekt

Lyt til kroppen: treethed og tunghed sidst pa dagen er normalt; vedvarende smerte,

haevelse eller misfarvning skal udredes

Specielle situationer

» Efter behandling med endovengs laser (EVLT) kan du normalt gd samme dag og

genoptage almindelig motion efter 2-3 dage. Tung styrketraening og kontaktsport
ventes typisk 1-2 uger. Kompressionsstremper anvendes i 1-2 uger efter indgrebet
[10].

» Efter graviditet: vent med tung traening og hgj-intensiv intervaltraening indtil

baekkenbunden er restitueret (6-12 uger). Gang og let cykling kan startes hurtigt.

« Ved aktive hudkomplikationer eller vengse sar: undga svemmebassiner og varme
bade indtil saret er helt lukket.

Hvornar skal du kontakte lacge?

Seqg laege ved:

e Engm, rad og hard vene (mulig overfladisk tromboflebit)
« Pludselig haevelse, varme og smerte i benet — kan veere dyb venetrombose [11]

» Hudforandringer, brunlig misfarvning eller sdr omkring anklen
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e Smerter under traening der ikke forsvinder ved hvile

Konklusion

Du skal ikke holde op med at traene, fordi du har areknuder - tvaertimod. Den bedste
forebyggelse og lindring er regelmaessig dynamisk motion med fokus pa
muskelpumpen, brug af kompression efter behov og en bevidst teknik ved tunge |aft.
Sport og areknuder kan sagtens kombineres, sa leenge du treener klogt og kender dine

egne graenser.
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