
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0/14 



1) Jambes lourdes et insuffisance veineuse 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour lutter contre l’insuffisance veineuse : 

- Jambes lourdes. 

- Pieds & chevilles gonflés. 

- Fourmillements  

- Crampes nocturnes. 

- Varices. 
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Pour aider : 

- Restreindre les piétinements. 

- Éviter surpoids, alcool et pilule. 

- Des jambes musclées gainent mieux les veines. 

- Port de chaussettes ou bas de contention. 
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2) La Marche 
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