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;f“ i TR/ENDIG TIL EN SIOVERE SKIFERIE

- UDEN SKADER!

Skiseesonen er over 0s, og snart skal ski og stavler klikkes pa - er du klar? Skitreeningen starter nu!

ki og snowboard er to populeere sports- Respektér andre.
grene, som sammenlagt udgves af mere
end 12 millioner mennesker pa verdens- Lgb aldrig hurtigere end du har kontrol
plan. Desveerre resulterer begge dele over og mulighed for at standse og styre.
ogsa i sportsskader, badde i form af overbelast-
ningsskader og akutte skader pa pisten. I ski- Hvis du overhaler, skal du altid overhale
saesonen 2018-2019 métte 750 danskere have hjeelp langt uden om de langsommere skilgbere
fra assistanceorganistationen SOS International og ikke kgre ind i deres sporvalg. Der skal
AF CAROLINE efter at veere kommet til skade pé skituren; heraf veere plads til s&vel kontrollerede som
REIMERS HOLM blev mere end 40 transporteret hjem i ambulance- ukontrollerede beveegelser.
Fysioterapeut med fly. Dertil kommer skader som ikke fremgér af
serlig interesse i SOS International’s statistik. Orientér dig. For du starter eller genop-
ski- og sportsfysiote- tager dit skilgb, s& husk altid at se dig om- ~
rapi hos ProAlign Overmod eller svage knz kring pa pisten for at sikre dig at der ikke
Fysioterapi Lidt flere meend (54 pet.) end kvinder (46 pct,) kom- kommer andre lgbere i vejen.

mer til skade pa skituren, og meget tyder pa at meen-

denes ulykker oftere skyldes manglende demmekraft, N&r du standser: Stop pa pistens kant pa et

fx for hgj fart, mens kvindernes ofte kan forbindes til sted med godt udsyn.

manglende muskelstyrke og styring af knzeene.

Snowboardere har desuden en hgjere risiko end Respektér skilte og markeringer

skilgbere for at f& skader. Den hyppigste skade in-

den for ski er kneeskade (seerligt det forreste kors- Hold pauser og lyt til din krop. Selvom pi-

band) efterfulgt af skader i underben og skulder, sten kalder pa dig, er det vigtigt at du holder
AF DORTE hvor snowboardere hyppigere beskadiger hdndled, pauser undervejs for at undgd udtreetning af
NIELSEN hoved, skuldre, ryg og ankler. muskulaturen. Og maske skal du droppe

Specialist i
sportsfysioterapi og
Doctor of Physical

dagens sidste tur?
God stil og skik pa pisten
Vil du passe bedst muligt p& dig selv og de andre Brug hovedet - husk hjelmen!

Therapy samt B.Sc. i
Athletic Training fra skilgbere, sd er der - uanset om du er nybegynder,  Pas pa dit hoved og din nakke! Hjernerystelser horer
USA. Ejer af ProAlign let gvet eller fadt med skiene pa - nogle helt over- til blandt de mest alvorlige ulykker i forbindelse
Fysioterapi, ordnede regler og gode skikke du ber overholde med skisport. Brug af hjelm kan nedszette risikoen
www.proalign.dk nar du suser ned ad pisterne. for hovedskader.
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-: deekket hvis uheldet er ude.

: Det bld sygesikringskort deekker

ikke alt. Og det kan blive en dyr

affeere at skulle fragtes hjem ,’,
for egen regning. /,’/
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Hvad kan du gore inden du tagerafsted?
I forskningens verden er der efterhdnden bred enighed om at
skadesforebyggende treening virker. BAde nar det geelder om at
nedseette risikoen for skader, og om at gge dit preestationsniveau
Skilgb bliver sjovere og sikrere hvis du eri god fysisk form.
Skadesforebyggende og preestationsfremmende treening handler
om at forberede kroppen mentalt og fysisk pa de udfordringer
der venter den pé pisten. Ski er en hurtig, dynamisk og eksplosiv
sportsgren, og vi er som udgangspunkt ikke vant til den type fy-
siske udfordringer fra vores hverdag. Derfor er der god grund til

at forberede sig grundigt p& dem. ®

© SOLSKINSVITAMINET

+MOTION

Gronne&
Vitaminer

e 0 L

M thicas,,
SOLSKIN &
D3ERVIGTIGEREEND
NOGENSINDE

Rigtig mange danskere kommer
i underskud, da kroppen kun kan
producere D3-vitamin, nar solen
skinner pa huden. Forskerne er
derfor ikke lzengere i tvivl, et
ekstra tilskud er nadvendigt, for
at sikre kroppen tilstraekkeligt
med D3-vitamin.

Bidrager til at vedligeholde:
«  muskler (

- teender og knogler ~

- normalt kalkniveau i blodet Nu ogs4 VEGANSK!
« optagelsen af kalk og fosfor k
« immunsystem og celledeling

ZELDREVITAMINET B12

Med alderen svaekkes optagelsen af
naeringsstoffer gennem tarmen, sa det er
vigtigt at indtage den rette dosis vitamin
B12. Fas i to veganske styrker pa 500 mcg
0g 125 meg pr. tablet.
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vegan

) yegonsk £ 300 ™ o ’ :
! b el Bidrager til at vedligeholde:
i ‘2%_ » dannelsen af rade bledlegemer
=~ - et normalt energistofskifte

i

« omsetning af homacystein A
normal psykisk funktion

« normal celledelingsproces

« normalt fungerende nervesystem og

immunsystem ‘
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Nu VEGANSK!

ST/ZRKE KNOGLER

Vitamin K2 aktiverer proteinet osteocalcin,
som sgrger for at aflejre calcium i
knoglerne. Derudover aktiverer det

0gsa proteinet Matrix GLA (MGP), som
forhindrer, at kalken aflejres i blodarerne.
Saledes bidrager Vitamin K2 til at
vedligeholde en normal knoglestruktur.

Vegansk Vitamin K2 indeholder bioaktivt
menakinon-7, som er fremstillet pa basis .
af bakteriekulturen Bacillus Subtilis, og
indeholder sledes ikke soya-proteiner.

Veelg mellem Vegansk Vitamin K2 90 mcg
eller Naturlig Vitamin K2 45 mcg pa
basis af fermenterede sojabenner.

Fas hos Matas, pa apoteket,
i helsekostbutikker og
webshops.

a.f dansk farmaceutisk industri a-s
L www.dkpharma.dk

ﬁ @berthelsennaturprodukter
@berthelsen_naturprodukter
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