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Brug julen til at komme i form til skiferien

Rigtig mange dropper forberedelserne til skiferien og tager den pa rutinen. Men det kan koste dyrt bade i
spildte feriedage og skader. Har du ikke grundformen i orden risikerer du at blive en af de tusindvis af
danskerne, der hvert ar kommer galt afsted pa pisten.

Skiferien er en aktiv ferie, hvor man er i bevaegelse 5-6 timer hver dag. Det kraever forberedelse, hvis
kroppen skal holde hele ferien, uden alt for gmme ben og skader. Derfor opfordrer fysioterapeuterne fra
FysioDanmark Vejle, til at man bruger julen til at komme i form til skiferien, og maske undga de ekstra kilo
julen ofte byder pa. Rutinen redder nemlig ikke skiferien, med mindre du er i god form og star pa ski flere
gange om aret.

”Det er vigtigt at man far traenet op inden skiferien. Pa ski star man i en statisk position, der belaster knze
og muskler i 1ar og baller. Sa har man, som et minimum ikke treenet disse, vil man efter fa dage begynde at
fa emme og traette muskler. Det gger risici for overbelastning, og kan fgre til skader. Dertil er man bedre
kgrende, nar man er i god form — sa det kan virkelig betale sig at investere noget tid i det,” fortaller
Kristoffer Dalsgaard, der er Fysioterapeut ved FysioDanmark Vejle.

Det gar hardt ud over vores knae

Nye tal fra Europeeiske ERV viser, at det gar hardest ud over vores knae, nar vi kommer galt afsted pa
skiferien. Godt 70% af skiskaderne hos kvinder er knaeskader, mens det er 42% hos maendene. Herefter
kommer skader pa underben, haender og handled samt skulder og overarm. Mange af disse skader skyldes
ifglge Nordisk COO, David Kraul fra Europaeiske ERV, at vi bliver for modige pa pisten.

"Vi ser desveerre flere og flere, der kommer til skade i skiparker, altsa der hvor man bl.a. kan prgve kreefter
med hop ud over opsatte ramper og sta pa snowboard i half pipes. Har man ikke en vis rutine i disse
skidiscipliner, sa er der en gget risiko for at man kan komme til skade. Sa vi kan selvfglgelig kun opfordre til,
at man star pa ski og snowboard efter evne og passer pa sig selv og andre pa pisten”.

Mange skader sker pa tredjedagen
Pa tredjedagen begynder vi at blive modigere, fordi vi fgler at teknikken er pa plads. Men det er ogsa nu, at
traetheden saetter ind, hvis man ikke er i form.

"Pa tredjedagen vil de fleste opleve at musklerne bliver gmme fordi kroppen nar ikke at restituere. Det er
her det kan blive farligt. For har du ikke et fysisk overskud nar du skal sta pa ski, begynder reaktionsevnen
at svigte dig, og det bliver svaere at afvaerge uheld. Derfor ser vi mange skader pa feriens tredjedag”
fortaeller Kristoffer Dalsgaard.

Traen op og hold hele skiferien

Selv om du er en habil skilgber, er det ifglge Kristoffer Dalsgaard, vigtigt at du styrketraener og forbedrer
muskulaturen pa, at du skal sta pa ski flere dage i traek. Dertil er det vigtigt at du traener din balance og
udholdenhed. Ellers risikerer du at Igbe tgr for krudt allerede pa 2-3 dagen. Vi har nogle gode fridage i
julen, sa brug dem og kom godt fra start.
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Du kan treene din udholdenhed med Igb og cykling samt supplerer med simple styrkegvelser, der booster
musklerne omkring knae, lar og baller i manederne op til skiferien. Sa er du bedre rustet til at holde hele
ugen.

Fem gode tips til skitraening
Her far du fysioterapeutens tips til hvordan du forbereder kroppen bedst til skituren. Ga gerne i gang
allerede nu.

1. Treen din balance.

Din balance kan hjzlpe dig med at afvaerge fald pa glat underlag og ujeevnheder. Den ggr dig mere sikker pa
ski. Balancen kan traenes staende pa ét ben. For at traene lidt mere skirelateret kan du med fordel treene pa
et balancebreet, eller du kan prgve at hoppe pa ét ben frem/tilbage og finde balancen og hoppe til
hajre/venstre og finde balancen.

2. @g din udholdenhed og reaktionsevne.

Skiferien er aktivitet 5-6 timer hverdag, og det er derfor meget sjovere, hvis din udholdenhed er god.
Konditionstraening som Igb, cykling og gode raske gature gger din udholdenhed og forbedre ogsa din
reaktionsevne. Det er vigtigt at du far pulsen op.

3. Traen de vigtige muskler og minimer risikoen for skader.
Kombiner din konditionstraning med styrketraening. Du skal saerligt have fokus pa dine ben, baller, ryg og
mave, da disse er mest aktiverede, nar du star pa ski. Mavebgjninger og squats er gode gvelser.

4. Husk, at ski er udfordrende for hele kroppen - ikke kun for benene.
Mange tror, at ski primaert handler om benene, men hele kroppen er aktiv, og saerligt vores arme og skuldre
er udsatte for skader. Sgrg derfor for at traene hele overkroppen. Det kan veaere push-ups og planken.

5. Streek ud og gg din smidighed.

Pa ski er det vigtigt at vaere smidig og mobil. Det ggr det lettere for dine led og muskler at modsta svaere
vrid, som vi ofte kommer ud for pa ski. Husk derfor at streekke ud — det gger din smidighed. Hold hvert
streek i minimum 30 sekunder.

For yderligere information kontakt venligst:
FysioDanmark Vejle

Tel. 75832212

Mail: Info@fysiodanmarkvejle.dk
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