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Ein Viertel der Schweizer Bevölkerung, also rund 
2 Millionen Menschen, fahren im Winter Ski oder 
Snowboard. Vergangenes Jahr zählte die Suva rund 
66‘000 Personen, die sich auf Skipisten in der Schweiz 
oder im Ausland verletzt hatten. Welches ist die beste 
Prävention dagegen ? Kraft und muskuläre Ausdauer !
« Sogar wenn man dreimal wöchentlich trainiert, dau-
ert es rund sechs Wochen, bis sich eine Verbesserung 
der muskulären Ausdauer feststellen lässt », erklärt 
Arnaud Ponchelet, Fitnessinstruktor im Blue Fit in 
Yverdon-les-Bains. « Aber es lohnt sich, vor allem, wenn 
man schwerpunktmässig Übungen macht, die die Beu-
ger stärken, die drei Muskeln, die entlang des hinteren 
Oberschenkels verlaufen : Der Schenkelbeuger, der 
Halbsehnen- und der halbmembranöse Muskel sorgen 
zusammen dafür, dass wir das Knie beugen und das 
Bein vom Hüftgelenk aus zu strecken können.»
Ein gezieltes Training der Beinmuskulatur hilft, Kreuz-
bandrisse, Verstauchungen und Brüche zu verhin-
dern. Es besteht zu einem Drittel aus Übungen für die 
muskuläre Ausdauer. Auch Aufwärmübungen, die vor 
der ersten Abfahrt gemacht werden sollten, werden 
vermittelt.

Auf den Körper hören
Viele Unfälle ereignen sich gegen 11 Uhr. Zu dieser 
Zeit befi nden sich laut Experten wohl die meisten 
Menschen auf den Pisten und die ersten Anzeichen 
von Müdigkeit stellen sich ein, so kurz vor dem Mit-
tagessen. Hören Sie auf diese Signale und machen 
Sie eine Pause !
Auch Hunger – oder anders gesagt Unterzuckerung – 
kann die Konzentration vermindern und so zu 
Unfällen führen. Offenbar überschätzen zudem viele 
Skifahrer ihre Kräfte, was gegen 15 Uhr eine weitere 
Häufung von Unfällen zur Folge hat. 
Für Langläufer empfi ehlt es sich, vor allem die Aus-
dauer und die Beinmuskulatur zu trainieren, beispiels-

Skisaison : die Knie schonen

60 Prozent der Skiunfälle gehen auf das Konto von Gelegenheits- oder schlecht 
vorbereiteten Fahrern. Das heisst, dass man körperlich einigermassen fi t sein sollte, 
bevor man sich auf die Pisten wagt. Knie, Knöchel und Rücken werden Ihnen ein 
vorbereitendes Training danken.
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weise auf einem Langlauf-Ergometer, einem Cross- 
oder Rudergerät.
Befolgen Sie dabei unbedingt die Anweisungen des 
Fitness- oder Gymnastikinstruktors oder der Physio-
therapeutin. Sie zeigen Ihnen die für Sie und Ihre be-
vorzugte Sportart geeignetsten Übungen und wie sie 
korrekt ausgeführt werden. Als Vorbereitung auf den 
Winter gibt es also nichts Besseres als ein herbstliches 
Training. Ab Beginn der Wintersaison bieten Skiclubs, 
Skis chulen und Fitnesszentren spezielle Trainings an, 
die die übrige Vorbereitung ergänzen.

Aufwärmen mit Stretching

Beginn Übung Ende

Glute Ham Raise

Aufwärmen mit 
Gleichgewichtsübungen
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Die Knie der Frauen

Frauen haben aufgrund ihres Stoffwechsels und der 
weniger ausgeprägten Muskulatur empfi ndlichere Knie 
als Männer. Der relativ häufi ge Eisenmangel, hohe 
Absätze und schon leichtes Übergewicht strapazieren 
die Kniegelenke.

Was tun ? Stets in Bewegung bleiben, das heisst 
spazieren oder wandern, schwimmen oder gemäss den 
Anweisungen eines Fitnessinstruktors im Studio trainieren. 
Und schon bei den ersten Anzeichen von Schmerzen 
einen Arzt konsultieren. 

www.tunisie.ch

Vormittag: Wanderung zur Oase Mide
Nachmittag: Thalasso-Behandlung in Djerba

Frei alles zu erleben
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Das Hotel Sentido Le Sultan liegt unweit der Medina von Hammamet 
an einem wunderschönen weissen Sandstrand und ist von einem fünf 
Hektar grossen Garten umgeben. Die 271 Zimmer und Luxussuiten mit 
Terrasse oder Balkon sorgen das ganze Jahr über für Entspannung. Der 
äusserst gepfl egte Service ist des luxuriösen Hauses würdig, das 2014 
komplett renoviert worden ist.

In den drei Restaurants werden neben Frischprodukten und Meeres-
früchten abwechslungsreiche Menus serviert, die aus der tunesischen, 
asiatischen, mediterranen und internationalen Küche stammen.

Körper und Geist entspannen sich im Spa by Five Senses. Die Gäste 
werden in einer Wellness-Oase verwöhnt, die rund um einen schönen 
Süsswasser-Pool angelegt ist, mit fantastischem Blick aufs Meer und 
direktem Zugang zu den Zimmern. Im Spa haben sie die Wahl zwi-
schen Hammam und den orientalischen Massagen sowie Pfl egebe-
handlungen eines kompetenten Teams. Es ist die beste Gelegenheit für 
ein Rundum-Verwöhnprogramm an einem ruhigen, luxuriösen Ort.

Sportliebhabern stehen Tennisplätze sowie ein Reitzentrum zur Verfü-
gung. Das Wassersportzentrum bietet Tauchgänge und weitere Sportar-
ten. Die Golfplätze Yasmine und Citrus sind nur wenige Minuten Auto-
fahrt entfernt, ein Shuttle fährt die Gäste hin.
 
Während den gemütlichen Abenden am Pool oder am Strand sorgen 
fünf Café-Bars für eine entspannte, typisch tunesische Atmosphäre. 

Hotel Sentido Le Sultan
Hammamet, Tunesien
www.lesultan.com

Wellness und Entspannung im Le Sultan von Hammamet 


