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VARICES EN 
MIEMBROS 

INFERIORES 

EJERCICIOS PARA HACER  
SENTADO O DE PIE 

 
 Sentado 
Separar y juntar las puntas de los pies 
Balanceo sucesivo sobre las puntas de 
los pies y talones. 
 

 
 
 De pie 
Apoyarse sobre los talones levantan-
do las puntas de los pies. 
Ponerse en puntillas. 
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¿Qué es?  

 

Insuficiencia 
venosa, es 
cuando las 
venas de las 
extremida-
des inferiores 
no son capa-
ces de devol-
ver al corazón toda la sangre que les llega y 
de  hacerlo al ritmo y velocidad debidos, se 
puede afirmar que sufren insuficiencia veno-
sa. 
 

¿Cómo se manifiesta ? 
 
1. Dolor en piernas 

2. Hormigueo 

3. Calambre 

4. Varices 

5. Hinchazón 
de pies y tobillos 

6. Pesadez 

Varices en Miembros Inferiores 

Medidas higiénicas 
 
 Evitar cualquier compresión local en 

muslos y piernas (calzado o ropa ajusta-
do). 

 Realizar duchas frías en piernas. 
 Controlar exceso de peso. 
 Evitar estar largo tiempo de pie sin mo-

verse, hacer cortos y frecuentes paseos. 
 Realice masajes, con la pierna elevada,  

del tobillo a la rodilla. 
 Evitar temperaturas ambientales eleva-

das. 

 
Evitar 
 

1. La vida sedentaria y la estancia prolon-
gada de pie o sentado. 

2. El uso de vestimenta ceñida. 

3. El calzado con tacón alto. 

4. Exceso de alimentación, alcohol y taba-
co. 

5. La exposición prolongada al sol y los ba-
ños calientes. 

6. Tomar anticonceptivos orales. 
 

EJERCICIOS PARA EVITAR LAS     
VARICES DE MIEMBROS                   

INFERIORES 
 
 Realizar caminatas regularmente. 
 No permanecer en la misma posi-

ción por periodos prolongado y si 
es indispensable estar parado por 
mucho tiempo, descansar el peso 
del cuerpo alternativamente sobre 
una pierna y  otra. 

 Estando sentado, extender las 
piernas y rotar los  tobillos cuantas 
veces sea posible. 

 Dormir con  las piernas mas eleva-
das que la cabeza. 

 Permanecer acostado con las pier-
nas levantadas a 90 grados del 
suelo, por lo menos diez minutos 
diarios. 


