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Im Winter zieht es die Menschen in die Berge.
Wintersportler sollten nicht vergessen, ihren Kor-
per durch Gymnastik vorzubereiten. Das bringt
noch mehr Freude an der Bewegung — und redu-
ziert das Verletzungsrisiko erheblich.

Der Schweil’ rinnt von der Stirn, und auf den Muskelka-
ter am ndchsten Tag kann man sich jetzt schon einstel-
len: Aus der Abfahrtshocke in die Luft springen, vor-
und zuriickhopsen, beidbeiniges Wedelhiipfen mit Dre-
hung. Die Skigymnastik ist in den letzten Wochen ganz
schon anstrengend, aber da muss man durch, um fit fiir
die Piste zu sein. Bei den alpinen Sportarten sind die
Belastungen fiir Muskeln, Bander und auch Knochen be-
sonders hoch. Das liegt vor allem an den vielen erfor-
derlichen Ausgleichsbewegungen. Aber auch fiir die ty-
pischen Alltagserschwernisse im Winter wie Glatteis und
Schnee muss der menschliche Organismus geriistet sein,
um schnell und gezielt reagieren zu konnen. Hier ist
eine standige Anpassung aller Mechanismen im Bewe-
gungsapparat gefordert.
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NICHT OHNE VORBEREITUNG AUF DIE PISTE
Gelegenheitsskifahrer, die ohne Vorbereitung vom
Schreibtisch direkt auf die Piste gehen, riskieren Kopf
und Beine. Hauptursachen fiir viele Verletzungen sind
neben der Selbstiiberschdtzung fehlende Kondition und
Konzentration. Unser Korper verliert ohne addquates
Training die Anpassungsfahigkeit, und gerade im hohe-
ren Alter bedeutet ein Sturz auf Glatteis oft lange und
schmerzvolle Behandlungspausen. Die haufigsten Verlet-
zungen sind Kapsel- und Bandrupturen, Knochenbriiche
und im schlimmsten Fall Schddel- und Hirnverletzun-
gen. Viele Skifahrer unterschdtzen auch die Anforderun-
gen einer schwarzen Piste an das Herz-Kreislauf-System.

GYMNASTIK FUR BALANCE UND KONDITION

Um unndtigen Verletzungen vorzubeugen, sollte man
sich nicht nur kurzfristig, sondern {iber das ganze Jahr
mit unterschiedlichen Bewegungs- und Koordinations-
ibungen fit halten. Besonders gut geeignet sind Gym-
nastikeinheiten, bei denen der gesamte Korper mit ein-
bezogen wird. Dazu gehort die Wirbelsdaulengymnastik,
die medizinische Trainingstherapie und besonders die



Alexander Meierl, Therapeutischer
Leiter im Reha-Zentrum Ingolstadt,
gibt Tipps fiir die optimale Vorberei-
tung auf den Wintersport.

Skigymnastik. So wird etwa der Status der sogenannten EINE SCHNEEBALLSCHLACHT ZUM AUFWARMEN

Tiefensensibilitdt erst dann deutlich, wenn man ver- Wer am Wintersportort endlich oben auf dem Berg an-
sucht, auf einem instabilen Untergrund zu stehen: Fiir gekommen ist, sollte sich nicht sofort auf den Weg ins
die meisten Menschen ist es in dieser Situation fast un- Tal machen, sondern sich erst ausreichend bewegen.
moglich, auch nur fiir kurze Zeit sicher und ruhig zu Nach einer ldngeren Wartezeit - etwa im Skilift - sinkt
stehen. Schon nach ein paar Trainingseinheiten zeigt die Leistungsfahigkeit bei jedem Menschen erheblich
sich aber, wie gut unser Korper sich anpassen kann. Die ab. Zum Aufwdrmen reichen in der Regel schon ein paar
Reha-Zentren Passauer Wolf bieten viele Mdglichkeiten Minuten Gymnastik. Aber auch eine Schneeballschlacht
an, diese Koordinationsfahigkeit mit medizinischen Trai- bringt den Korper wieder auf Betriebstemperatur.
ningsgeraten zu testen. Therapeuten und Trainer ent- Ski heil und einen unfallfreien Winter wiinscht allen Lesern
wickeln anschlieRend ein gezieltes Trainingsprogramm.

So kann der Bewegungsapparat dem Sturz besser entge- Alexander Meierl, Therapeutischer Leiter
genwirken. Reha-Zentrum Ingolstadt
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Herzlichen Gliickwunsch
zur Bio-Zertifizierung an die
Reha-Zentren Passauer Wolf!
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} i Als zertifizierter Bio-Fachgrofhédndler und
Big. Fruchit B Frucis Frischdienst diirfen wir die Kiichen und Kioske im
H DL L Passauer Wolf nun auch mit exzellenten biologischen
H:E H DLKE ! Lebensmitteln fiir Friihstiick, Kiiche und Kiosk beliefern
und wiinschen den Gdsten und Patienten hohen Genuss.
WLl T TFRCCHT Freuen Sie sich insbesondere auf die biologischen

Milchfrischprodukte aus unserer ,,besser Bio“-Molkerei
Lembach/Oberdsterreich-Miihlviertel.
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Innstolz-Frischdienst
Deggendorf-Rotthalmiinster
www.innstolz-frischdienst.de
Tel.: 0991-37065-0
DE-003-Oko-Kontrollstelle
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ZUTATEN AUS KONTROLLIERT BIOLOGISCHER LANDWIRTSCHAFT
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