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Liebe Leserin, liebe Leser

Zugegeben, im Winter braucht es manchmal Überwindung, nach draus-
sen zu gehen und etwas sportlich zu sein. Aber es lohnt sich, denn
 Bewegung an der frischen Luft macht den Körper widerstandsfähiger
gegen Erkältungen, baut Stress ab und hebt die Stimmung. Gerade die
Schweiz bietet im Winter einiges an Sportmöglichkeiten, die für
 Abwechslung und Erholung sorgen. 

Am beliebtesten sind nach wie vor Skifahren und Snowboarden. Diese
Sportarten sind körperlich anspruchsvoll und man muss die Fahrtechnik beherrschen,
um sicher die Pisten hinunterzukommen. Als Alternative und für Freizeitsportler, die
ihre Ausdauer trainieren möchten und das Naturerlebnis suchen, sind Langlauf,
Schneeschuhlaufen oder Winterwandern zu empfehlen. Welche Sportart man wählt,
hängt von den persönlichen Vorlieben, der körperlichen Verfassung und den sportli-
chen Ambitionen ab. Auf Seite 18 und 19 haben wir eine Übersicht mit beliebten Dis-
ziplinen zusammengestellt, die vielleicht auch dazu anregt, einmal eine neue Sportart
auszuprobieren. 

Damit man sich an der Kälte beim Wintersport auch wohlfühlt, ist die richtige
 Kleiderwahl entscheidend. Optimal angezogen ist man nach dem Zwiebelprinzip, also
in mehreren Schichten. Welche Materialen dabei besonders gut geeignet sind und wie
sich die Qualität von Textilien überprüfen lässt, lesen Sie auf Seite 12.

Entspannen und gleichzeitig das Immunsystem stärken, lässt sich in der Sauna. Der
Wechsel von Wärme- und Kältereizen regt die Durchblutung und den Stoffwechsel an
und man fühlt sich anschliessend einfach wohl in seiner Haut. Je nachdem, bei welchen
Temperaturen man schwitzen möchte, hat man die Wahl zwischen finnischer, russischer
und türkischer Sauna, die auf Seite 15 vorgestellt werden. 

Mit diesen Anregungen möchten wir Sie aus der warmen Stube locken und wünschen
Ihnen einen abwechslungsreichen Winter.
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Vielseitiger 
Wintersport

F O T O :  Z V


