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Fortsetzung DSV aktiv-Serie — Von Experten fur Experten, Teil 3: Aufgewarmt auf die
Piste

Arme kreisen, Kniebeugen, Hampelmann — wer kennt diese Ubungen nicht aus den Skikursen? Wer sich aufwarmt, ist
fitter fiir die Piste, sowohl kérperlich als auch geistig. Warum kleine Ubungen vor dem Skistart wichtig sind und wie wir
mit wenig Aufwand groRe Wirkung erzielen kdnnen, erlautert DSV-Sicherheitsexperte Andreas Konig im
abschlieenden Teil der DSV aktiv-Newsletterserie.

Andreas Konig: "Die Snowboarder machen es uns vor! Die Anzahl der Boarder, die sich fit machen fur die Piste, ist
hoher als bei Skifahrern. Dabei ist das Aufwarmen auch fur Skifans absolut sinnvoll. Wer die Muskeln bereits vor der
ersten Fahrt aktiviert, ist reaktionsschneller und kann von Anfang an auf alle Rezeptoren zuriickgreifen. Dadurch
verringert sich nicht nur das Risiko von Fahrfehlern, sondern auch von Verletzungen an Muskeln, Sehnen und
Bandern.

An die Bedingungen in hoch gelegenen Skigebieten muss sich der Kdérper schlie3lich erst gewéhnen. Dafiir benétigen
das Herz-Kreislauf-System und der komplette Bewegungsapparat einfach eine gewisse Eingewdhnungszeit. Um dem
Korper etwas auf die Spriinge zu helfen, reichen fiinf bis zehn Minuten.

Wem der Hampelmann vor der Talstation zu unangenehm ist, der nutzt einfach die Zeit beim Lift anstehen. Arme und
Schultern kreisen (jeweils zehn Mal in beide Richtungen) oder Dehniibungen sind auch in der Liftschlange mdglich und
ein sinnvoller Zeitvertreib.

Manche Skigebiete machen das Aufwarmen zum Gute-Laune-Programm. Am Arlberg oder in Ischgl etwa stehen
digitale Aufwarmstationen inklusive Videoanleitung und Musik bereit, um die Skifans zum Warmmachen zu motivieren

Also: Nicht zégern und den Muskeln und Bandern ein Einstiegsprogramm gonnen. Beim FuRball, Volleyball oder
Tennis gehort es schlieBlich auch wie selbstverstéandlich dazu. Euer Korper wird es Euch danken!"

TIPP DES TAGES
Aufwarmen muss nicht unbedingt im Stand sein: Am Anfang langsam einfahren und sich immer wieder mal Zeit fur
Pausen zwischen den Abfahrten nehmen.
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Rechtlicher Hinweis

Die uns vorliegenden Informationen zu Ihrer Person werden von uns nur zum Versand des Newsletters
erhoben, verarbeitet und genutzt. Datenschutzrechtliche Bestimmungen werden dabei vollumfanglich
beachtet. Eine Weitergabe lhrer Daten an Dritte erfolgt zu keinem Zeitpunkt.

Falls Sie diese E-Mails nicht mehr erhalten mochten, schreiben Sie bitte eine E-Mail an
pressestelle@deutscherskiverband.de
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