Rickenfreundlicher Wintersport -
worauf Sie achten sollten

Kaum ist der Winter da, zieht es viele zum Sport in den Schnee. Gerade in Deutschland ist
diese Art der sportlichen Betétigung sehr gefragt — ganze zwei Drittel der sportlich aktiven
Menschen betreiben Wintersport. Am beliebtesten ist dabei das Skifahren, auch Ski Alpin
genannt. Dabei wird allerdings der Riicken besonders gefordert — zudem kann diese Sportart
auch gefahrlich sein. Grund dafiir sind steile Abfahrten, unebenes und eisiges Geldnde sowie
zum Teil belastende Drehbewegungen. Hohes Tempo und auch andere Ski-Fahrer, die das

Sportgerat noch nicht beherrschen, sind nur wenige Griinde, warum Unfélle passieren kénnen.
Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. weil3, wie der Riicken beim Skifahren entlastet und

geschiitzt werden kann und welche Sportarten riickenfreundliche Alternativen darstellen.

Tipps fiir Ski-Anfanger

Fir Ungelbte und Anfanger des Skisports
ist es sinnvoll, Zeit in die Saisonvorbereitung
zu investieren und gezielt Rumpf- und Bein-
muskulatur zu starken. Denn je gekraftigter
der Korper ist, desto sicherer ist man auf der
Piste. Neben Kraftibungen ist auch ein Koor-
dinationstraining notwendig, um den Korper
auf die ungewohnten Belastungen beim Ski-
fahren vorzubereiten. Hier bieten sich neben
Skigymnastik Wandern, Joggen, Balancieren
und Fahrradfahren als gutes Grundtraining
an. Vor der Abfahrt auf der Piste sind leichte
Aufwarmibungen ratsam, um den Korper
aufdie Fahrt vorzubereiten. Anfanger sollten
zu Beginn eine flache Piste, fernab von an-
spruchsvollen Buckelpisten wahlen. Um den
Ricken im Falle eines Unfalls zu schitzen, ist
es sinnvoll, einen Rickenprotektor wahrend
des Ski-Fahrens zu tragen, da dieser den ge-
samten Oberkorper schiitzt. Unabdingbar ist
zudem das Tragen eines Schutzhelmes.

Es gibt Alternativen

Neben der klassischen Skifahrt (Ski Alpin)
gibt es weitere riickenfreundliche Moglich-
keiten zur sportlichen Betatigung im Winter.

© gevisions—

Besonders gut flir den Riicken ist etwa der
Langlauf - flieBende Bewegungen auf ebe-
nen Flachen schonen Gelenke und Riicken.
Die gleichmafige Beanspruchung sorgt fiir
eine Starkung der gesamten Muskulatur.
AuBerdem fordert Langlaufen die Ausdauer
und ist fir alle Altersgruppen geeignet. Wer
es dynamischer mag, dem sei das Schlitt-
schuhlaufen als Alternative ans Herz gelegt.
Schlittschuhfahrer tben sich aktiv an ihrer
Koordination und kraftigen neben den Bei-
nen auch die Rickenmuskulatur. Eine wei-
tere rlickenfreundliche Wintersportart sind
Schneewanderungen. Dabei ist vor allem auf
das richtige Schuhwerk zu achten. Denn nur,
wenn Full und Schuh auch zusammen pas-
sen, konnen unerwiinschte Begleiterschei-
nungen wie Schmerzen oder Blasen vermie-
den werden. ,Die Schuhe sollten deshalb
Uber eine gute Dampfung verfiigen und eine
gute Passform haben®, erklart Detlef Detjen
von der Aktion Gesunder Riicken.

Weitere Informationen zu Ursachen, Thera-
pie und Pravention von Rickenschmerzen
gibt es auf der Webseite der Aktion Gesunder
Ricken e.V.unter www.agr-ev.de.



