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Vielseitiger
Wintersport

Liebe Leserin, liebe Leser

Zugegeben, im Winter braucht es manchmal Uberwindung, nach draus-
sen zu gehen und etwas sportlich zu sein. Aber es lobnt sich, denn
Bewegung an der frischen Luft macht den Korper widerstandsfibiger
gegen Erkaltungen, baut Stress ab und hebt die Stimmung. Gerade die
Schweiz bietet im Winter einiges an Sportmdiglichkeiten, die fiir
Abwechslung und Erholung sorgen.

Am beliebtesten sind nach wie vor Skifabren und Snowboarden. Diese

Sportarten sind korperlich anspruchsvoll und man muss die Fahrtechnik beberrschen,
um sicher die Pisten hinunterzukommen. Als Alternative und fiir Freizeitsportler, die
ihre Ausdauer trainieren mochten und das Naturerlebnis suchen, sind Langlauf,
Schneeschublaufen oder Winterwandern zu empfeblen. Welche Sportart man wabhlt,
hangt von den persénlichen Vorlieben, der korperlichen Verfassung und den sportli-
chen Ambitionen ab. Auf Seite 18 und 19 haben wir eine Ubersicht mit beliebten Dis-
ziplinen zusammengestellt, die vielleicht auch dazu anregt, einmal eine neue Sportart
auszuprobieren.

Damit man sich an der Kilte beim Wintersport auch woblfiiblt, 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 Qualitit von Textilien iiberpriifen lisst, lesen Sie auf Seite 12.

Entspannen und gleichzeitig das Immunsystem stirken, ldsst sich in der Sauna. Der
Wechsel von Wirme- und Kiltereizen regt die Durchblutung und den Stoffwechsel an
und man fiiblt sich anschliessend einfach wobl in seiner Haut. Je nachdem, bei welchen
Temperaturen man schwitzen méchte, hat man die Wahl zwischen finnischer, russischer
und tiirkischer Sauna, die auf Seite 15 vorgestellt werden.

Mit diesen Anregungen méchten wir Sie aus der warmen Stube locken und wiinschen
Ihnen einen abwechslungsreichen Winter.
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