Brug juleferien til at blive klar til skiferien - og undga skader.

Hvert ar far skiferien en kedelig afslutning for godt 10.000 danskere, der kommer til skade pa
pisterne. Hos FysioDanmark Vejle opfordrer man til at bruge juleferien pa at treene op til den arlige
skitur. Mange af skaderne kan nemlig undgés, hvis vi husker skitreeningen — og sé ligger juleanden
heller ikke s tungt.

Hos FysioDanmark Vejle er man allerede godt i gang med at komme i1 form til arets skiferie. Du
kan nemlig undga skader og fa en meget bedre tur, hvis du gér i gang med skitraeningen i god tid.
Ifolge Europaiske Rejseforsikring tager 500.000 danskere hvert ar pa skiferie, men det er de
faerreste, der har forberedt sig inden. Omkring 10.000 kommer hjem med skader, men ogsd emme
muskler og overbelastningsskader gor skiferien til en mindre forngjelig oplevelse for mange
danskere.

Vores fysioterapeuter har hvert ar flere patienter pa briksen, som har veret uheldige pa skibakkerne.
I skiseesonen ser vi desvarre rigtig mange komme hjem med alvorlige skader. Mange af skaderne
kunne godt vere undgéet, hvis kroppen havde veret mere klar til mange dage med hejt
aktivitetsniveau. Vi héber, at flere vil hoppe 1 treeningstejet og bruge juledagene til at komme 1 gang
med skitreeningen,” siger Kristoffer fra FysioDanmark Vejle.

Vi anslar, at mange af vores skiskader kan undgas, hvis vi treener kroppen, inden vi tager pa
skiferie. For er du i form, er din risiko for at blive skadet langt mindre. ”En skiferie er lig med
fysisk aktivitet hver dag. Er du normalt ikke s& aktiv i hverdagen, er det vigtigt at forberede
kroppen, ellers risikerer du overbelastning og alvorlige skader. Ofte ser vi skader, som folk dgjer
med flere ar eller resten af deres liv,” fortaeller Kristoffer.

Bedre reaktionsevne og udholdenhed

Der er flere fordele ved at komme i gang med treeningen i god tid. ”God fysisk form er
ensbetydende med sterke muskler og eget smidighed. Det reducerer chancerne for forstuvninger,
vrid og overbelastning. Derudover styrker du din udholdenhed og din reaktionsevne, hvilket gor dig
til en bedre skilgber,” forklarer Kristoffer. For ham er julen et rigtig godt tidspunkt at starte
treeningen pa. Vi har ekstra fridage og lidt plads i kalenderen, og sa skader bevagelse og frisk luft
heller ikke midt 1 julens gode mad og drikke — du far det meget bedre, nir du bevager dig,”
forteller han.

Fysioterapeutens 5 tips, der far dig i form til skiferien

For mange bliver treningen ved snakken. Derfor er det vigtigt at holde det overskueligt — simple,
hurtige gvelser et par gange om ugen kan gere en stor forskel. Traener du i1 forvejen, er det nemt at
variere med ovelser, der styrker og forbereder kroppen til turen ned ad lgjpen. FysioDanmark Vejle
giver dig her 5 gode tips, der klaeder dig godt pa til skiferien.

[l Treen din balance.
En god balance kan hjelpe dig med at afvaerge fald pa glat underlag og ujeevnheder. Balancen kan
treenes stdende pa et ben, fx mens du berster teender, reder dit hér eller taler 1 telefon. For at treene

Sjeellandsgade 23a, 7100 Vejle - Telf: 75 83 22 12
E-mail: info@fysiodanmarkvejle.dk - www.fysiodanmarkvejle.dk



lidt mere skirelateret kan du med fordel traene pa et balancebrat, eller du kan preve at hoppe pa et
ben frem/tilbage og finde balancen — og hoppe til hgjre/venstre og finde balancen.

"1 Qg din udholdenhed og reaktionsevne.

Skiferien er motion fra morgen til aften og er derfor meget sjovere, hvis din udholdenhed er god.
Konditionstrening som leb, cykling (iser MTB), svemning og gode raske giture kan ege din
udholdenhed og dermed ogsa forbedre din reaktionsevne. Find gerne en treningsform, som du 1
forvejen holder af — det gor det hele meget lettere. Men pulsen skal op, s& du bliver stakdndet hver

gang.

71 Styrk de vigtige muskler og minimer risikoen for skader.

Kombiner din konditionstreening med styrketraening. Du skal serligt have fokus pé dine ben, ryg og
mave, da disse er mest aktiverede, nar du stir pd ski. Mavebgjninger og squats er gode @velser, som
du kan sagtens kan lave derhjemme eller snuppe nogle af 1 frokostpausen.

[] Husk, at ski er udfordrende for hele kroppen — ikke kun for benene.

Mange tror, at ski primert handler om benene, men hele kroppen er aktiv, og serligt vores arme og
skuldre er udsatte for skader. Serg derfor for at treene hele overkroppen. Det kan vere pushups og
planken. Hvis du synes, det er svart, sa start med at have knaene i gulvet. Du bliver hurtigt
steerkere. Pé jobbet kan du méske na at lave gvelser med en elastik — det hjelper ogsd mod em
nakke og skuldre.

7 Qg din smidighed med straek.

Nér du streekker ud efter traening, holder din krop sig smidig og mobil, og det gor det lettere for dine
led og muskler at modsta svare vrid, som vi ofte kommer ud for pa ski. S& brug gerne 5 minutter pa
at strekke ud efter hver treening, og hold hvert straek 1 minimum 30 sekunder.

Er du i tvivl, har tidligere skader eller gerne vil have vejledning omkring den rette trening, sa tag
endelig kontakt til FysioDanmark Vejle pa 75 83 22 12.
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