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Skifahren ohne Verletzungen: So bleibt
Ilhr Korper fit und bereit!

Erfahren Sie, wie Sie sich optimal auf die nachste Skisaison
vorbereiten, um Verletzungen zu vermeiden und den
Skitag zu genielRen.
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Skigebiet, Osterreich - Die Schneesaison steht vor der Tir
und mit ihr die Vorfreude auf actionreiche Tage auf der Piste!
Doch bevor der Skispals beginnen kann, ist eine umfassende
Vorbereitung unerlasslich. So berichten Experten von oe24.at,
dass Skifahren massive Einwirkungen auf den Korper ausubt, die
wahrend der Abfahrt mehrere Hundert bis zu drei Tonnen
wiegen konnen. Aus diesem Grund ist es entscheidend, sich
durch gezielte Ubungen fit zu machen. Die einfachen
Kniebeugen, die man beispielsweise beim Zahneputzen
absolvieren kann, sind eine ideale Mdglichkeit, die eigene
Fitness ohne hohen Zeitaufwand zu steigern. Ein fitter Korper ist
bekanntlich die beste Verteidigung gegen Verletzungen!


https://www.oe24.at/gesundundfit/fitness/fit-fuer-eine-verletzungsfreie-saison/615128961

Die optimale Vorbereitung fur einen
unvergesslichen Tag auf der Piste

Wie snowtrex.de feststellt, beginnt der perfekte Skitag nicht
nur mit der Wahl der richtigen Ausrustung, sondern auch mit
einer soliden korperlichen und geistigen Vorbereitung.
Wintersportler sollten bereits drei Monate vor dem Urlaub aktiv
bleiben. Auch das Uberprifen der Ski-Ausriistung durch einen
Fachhandler ist ratsam, um sicherzustellen, dass alles topfit ist,
bevor man sich ins Abenteuer sturzt. Gut vorbereitete Skifahrer
haben hohere Chancen, ihren Tag auf der Piste ohne
Verletzungen zu geniellen und die Abfahrten wirklich
auszukosten.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der Abend vor der ersten
Abfahrt: Hier sollte man die Bedingungen im Skigebiet erkunden
und sich mit dem Pistenplan vertraut machen. Das Warm-up ist
ebenso entscheidend - niemand sollte , kalt” losfahren! Ein
leichtes Fruhstlck zur Starkung, gefolgt von Aufwarmutbungen,
hilft dabei, den Tag sicher und voller Energie zu beginnen. Die
ersten Abfahrten sollten zudem vorzugsweise auf leichteren
Pisten erfolgen, um Verletzungen zu vermeiden und den Korper
langsam an die Herausforderungen des Skifahrens zu
gewohnen. Die Ruckkehr zur Unterkunft nach dem Skifahren ist
der perfekte Zeitpunkt fur Regeneration, ob durch Dehnen,
Sauna oder gesunde Ernahrung - alles essenziell, um eine neue
Portion Energie fur den nachsten Skitag zu tanken.
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