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Welche Muskeln sollten
far das Skifahren und
Snowboarden vor allem
trainiert werden?

Die Rumpf- und Beinmuskeln, weil sie
auf der Piste besonders stark gefordert
werden. Mit einer guten kdérperlichen
Verfassung reduzieren Sie das Risiko
von Sturzen und Verletzungen.

Wie stark wird der
Korper auf der Piste
belastet?

Beim Schneesport drickt manchmal
mehr als das doppelte Kérpergewicht auf
die eigenen Glieder und Gelenke. Diese
hohe kdrperliche Belastung ermitdet und
fuhrt zu Unfallen. Wer seine Belastung
jedoch kennt, kann sie kontrollieren und
mit der App «Slope Track» sein Unfallrisiko
reduzieren.

Wo finde ich weitere
Tipps fur sicheren
Schneesport?

Wenn du mehr Uber Pistenregeln, Material-
Checks, Lawinen und andere Schnee-
sport-Themen erfahren méchtest — wir
unterstitzen dich mit vielen Informationen
und Tipps. Damit du bestens fir den
nachsten Wintersport-Ausflug geristet
bist.
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