Fit und agil durch den Skiurlaub
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So beugen Sie Verletzungen und Stiirzen vor

Sobald die Temperaturen fallen, die Skigebiete frischen Neuschnee vermelden und die Lifte anlaufen, schlipfen Jung und Alt in
die Skischuhe. Fur viele ist der Winterurlaub das Highlight des Jahres. Damit die Pistengaudi jedoch nicht frihzeitig endet, ist
Vorsicht und nach Mdglichkeit auch Vorsorge geboten. Wer schon friihzeitig den inneren Schweinehund tiberwindet, kann
Verletzungen und Stiirzen vorbeugen.

Knieverletzungen zahlen mit tber 40 Prozent zu den haufigsten Verletzungen von Skifahrern. Gerade ungelbte Fahrer
Uberschéatzen oft ihre Fahigkeiten und sind besonders anféllig fir Verletzungen. Ein typisches Beispiel sind mehrere Banderrisse
im Knie: Bleibt der Ski samt Skischuh im Schnee stecken und verdreht sich im Sturz der Oberkérper, kdnnen ein oder mehrere
Bander im Kniegelenk beschadigt werden. Die Folge ist eine monatelange Rehabilitationsphase. Die Sturzursache steht oft in
direktem Zusammenhang mit konditionellen Schwachen. Fir Sportmuffel ist die Sturzgefahr auf der Piste also besonders groR3.

Kdrperliche Fitness ist die beste Prophylaxe

Ute Repschlager, Vorstandsvorsitzende des Bundesverbands selbststandiger Physiotherapeuten (IFK), rat daher zu rechtzeitiger
Prophylaxe: ,Beginnen Sie nach Mdglichkeit etwa sechs Wochen vor dem Skiurlaub, Ihre Muskeln fir die Belastung auf der Piste
zu starken. So beugen Sie nicht nur Muskelkater, sondern auch Stirzen und Verletzungen vor. Als Ausdauertraining sind
Radfahren oder joggen zwei- bis dreimal wéchentlich fiir ca. 30 Minuten empfehlenswert. Eine gute Ubung, um sowohl die Bein-
und Rumpfmuskulatur zu kraftigen als auch die Koordination und Gleichgewichtsfahigkeit zu férdern, sind regelmafige
Kniebeugen — am besten auf einer instabilen Unterlage.“

Weniger Risiko mit Physiotherapie

Zieht man sich im Skiurlaub dennoch eine Knieverletzung zu, sollten sich Patienten nicht zu schnell zu einer Operation verleiten
lassen. Laut aktueller Forschungsergebnisse bringt die Behandlung von Kreuzbandverletzungen mit Physiotherapie gleich gute
Resultate wie eine Operation — jedoch mit wesentlich kleinerem Risiko und weniger Nebenwirkungen. ,Durch einen operativen
Eingriff wird das Gelenk zun&chst ruhig gestellt, sodass Muskulatur und Durchblutung abnehmen. Damit verzdgert sich auch die
Wundheilung. Physiotherapie kann dieser Problematik effektiv entgegenwirken und eine beschleunigte Riickfiihrung in den Alltag
ermdglichen”, erklart die Physiotherapeutin Ute Repschlager.

Bewegung und Muskelstarkung ist also in jeglicher Hinsicht die beste Methode, um sich noch oft auf den Skiurlaub freuen zu
kdnnen.



