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U m den Körper auf die ver-
mehrte Belastung vorzuberei-
ten, ist die Absicht, 1 bis 2 Mal 
pro Woche zu joggen (auch 

Nordic Walking kann als Alternative 
gewählt werden) sicherlich ein guter 
Start. Dieses Training ist jedoch nicht 
ausreichend, um die Kraft der Musku-
latur und die Kondition des Körpers 
genügend auszubauen. 

Was beim Joggen viel zu kurz kommt, 
ist der gezielte Aufbau der Bein- und 
Rückenmuskulatur, um der verstärkten 
Belastung beim Skifahren gerecht zu 
werden. Eine starke Stabilität der Rumpf-
muskulatur hilft, den Körper ausgegli-
chen zu belasten, um das Risiko einer 
Überbelastung der Strukturen zu ver-
mindern und Muskel- und Gelenkbe-
schwerden vorzubeugen.

Kraft- und Konditionstraining 
Die optimale Vorbereitung wäre neben 

dem Joggen 2 bis 3 Mal die Woche ein 
Kraft- und Konditionstraining (3 Sätze 
à 15 bis 20 Wiederholungen mit zwei-
minütigen Pausen dazwischen). Um das 

Training zu optimieren, können Stabi-
lisations- und Gleichgewichtsübungen 
eingebaut werden. Die Regenerations-
zeit zwischen den Trainingseinheiten 
sollte 24 Stunden betragen. Damit das 
Training wirksam ist, muss es stets an-

gepasst und aufgebaut werden. Die 
Einheiten können gesteigert werden, zu 
Beginn genügen 20 bis 30 Minuten.

Lockeres Einlauftraining 
Vor dem Krafttraining ist ein zehn-

minütiges lockeres Einlauftraining auf 
dem Laufband oder ein Aufwärmen auf 
dem Crosstrainer durchzuführen. Da-
durch wird die später zu kräftigende 
Muskulatur auf die Belastung vorberei-
tet und durchblutet. Ausserdem wird 
durch das Aufwärmtraining das Herz-
Kreislauf-System angeregt.

Um den gesamten Organismus und 
natürlich spezifisch die Muskulatur und 
die Gelenke optimal zu unterstützen, 
werden nach ungewohnt starken Be-
lastungsphasen regelmässige Massagen 
empfohlen. Personen, die sportlich sehr 
aktiv sind, können ihr Training mit einer 
medizinischen Massage ergänzen, um 
ihren Körper ideal in der Erholungs-
phase zu unterstützen. 

Zu Hause können Sie Ihre Muskulatur 
bewusst mit einem warmen Bad mit 
einem regenerierenden Zusatz wie z. B. 

Johanneskrautextrakt oder Basenpulver 
entspannen. Dadurch wird die Durch-
blutung angeregt und dem Muskelkater 
vorgebeugt. Nach dem Bad können die 
beim Sport belasteten Gelenke und 
Muskeln mit einer Arnikasalbe oder 
Rosmarinöl eingerieben werden.

Ebenfalls zu empfehlen sind warme 
Packungen oder Wärmekissen, die Sie 
abends auf die im Training beanspruch-
te Muskulatur legen können. Zusätzlich 
können Sie die Bein- und Rückenmus-
kulatur täglich, morgens beim Aufstehen 
oder abends vor dem Schlafen, dehnen 
und somit positiv unterstützen. 

Zudem: Falls Sie über längere Zeit 
sportlich inaktiv waren, sollten Sie vor 
der Aufnahme eines intensiveren Trai-
nings Ihren Hausarzt konsultieren, um 
gesundheitliche Schäden zu vermeiden.
 SArAh hummEl, ZuG
 ratgeber@luzernerzeitung.ch 
 Physiotherapie, Medizinische Massagen, Ernährungs-

beratung TCM, www.medpraxis.ch

Wie bereite ich mich sportlich auf die Skisaison vor?

Kurzantwort
Joggen ist ein guter Einstieg für 

die Verbesserung der Kondition. 
Es ist jedoch nicht ausreichend, um 
die Kraft der Muskulatur und die 
Kondition des Körpers genügend 
aufzubauen. Beim Joggen kommt 
der gezielte Aufbau der Bein- und 
Rückenmuskulatur zu kurz. Die 
optimale Vorbereitung wäre zu-
dem 2 bis 3 Mal die Woche ein 
Kraft- und Konditionstraining. Falls 
Sie über längere Zeit sportlich in-
aktiv waren, sollten Sie vor der 
Aufnahme eines intensiveren Trai-
nings Ihren Hausarzt konsultieren.

Konditionstraining Ich (m., 50, mässig sportlich) möchte 
mich auf die kommende Skisaison wieder vermehrt in Form 
bringen und meine Kondition verbessern. Ich plane, 1 bis 2 mal 
pro Woche zu joggen. reicht das, oder sollte ich auch ins Fit-
ness, was ich weniger gern möchte? Wie bereite ich mich auf 
meine vermehrte sportliche Aktivität vor? Dehnen, kräftigen der 
muskeln?  K. P. in O.
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SCHADSTOFFBELASTUNG

WETTERSTATIONEN

Luzern Pilatus

Werte Jahr Werte Jahr

Max. Temp. 19,3° 1996 12,3° 1984

Min. Temp. –5,1° 1981 –10,0° 2004

Niederschlag 37,9 1990 40,8 1990

Allgemeine Lage: Von Frankreich her 
dehnt sich ein Hochdruckkeil zur 
Schweiz aus und trocknet vor allem die 
höheren Luftschichten ab.

Zentralschweiz: Zunächst bewölkt, den 
Alpen entlang bedeckt und etwas Re-
gen, in den Tälern Schnee bis gegen 500 
Meter. Am Nachmittag trocken und eini-
ge Aufhellungen, an den Alpen noch oft 
bewölkt. Im Mittelland aufkommende 
schwache bis mässige Bise, in den Ber-
gen starker Nord- bis Nordostwind.
Aussichten: Am Dienstag im Flachland  
mit ausgedehnten Hochnebelfeldern 

nur teilweise sonnig. Oberhalb von 1500 
Metern und in den Bergen recht sonnig. 
Am Mittwoch meist bewölkt, aber nur 
wenig Niederschlag. Schneefallgrenze 
zwischen 1100 und 1500 Metern. Am 
Donnerstag zunächst freundlich aufge-
hellt. Dann allmähliche Eintrübung und 
in der zweiten Tageshälfte einsetzender 
Niederschlag. Schneefallgrenze von 
1400 gegen 800 Meter sinkend.

Nur kurzer Martini-Sommer in Sicht
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Paris 9°

London 14°

Madrid 19° 
Lissabon 20°

Warschau 8°

Kiew 12°

Wien 9°

Bukarest 14° 

Ankara 14°

Moskau 9°

Berlin 8° 

Stockholm 3°

Helsinki 5° 

Oslo 2°

Tromsø 0°
Reykjavik 6°

Athen 21°

Rom 13° 

Nizza 15°

Palma 20° 

gestern morgen gestern morgen
Basel Regen 10° teilw. sonnig 7° Lissabon ziemlich sonnig 17° sonnig 20°
Chur Regen 6° ziemlich sonnig 7° London ziemlich sonnig 8° sonnig 11°

Jungfraujoch Schneefall -12° ziemlich sonnig –3° Madrid ziemlich sonnig 14° sonnig 21°
Locarno Regenschauer 13° sonnig 14° Mailand bewölkt 11° sonnig 12°

Sitten Regenschauer 9° ziemlich sonnig 8° Moskau bedeckt 10° bewölkt 6°
Zürich Regen 8° teilw. sonnig 5° München bewölkt 7° sonnig 6°

Nizza ziemlich sonnig 19° sonnig 18°
Amsterdam Regenschauer 7° Regenschauer 11° Oslo sonnig 4° sonnig 7°

Athen teilw. sonnig 21° gewitterhaft 20° Palermo Regenschauer 21° gewitterhaft 19°
Belgrad sonnig 15° Regenschauer 11° Paris teilw. sonnig 8° Regenschauer 11°

Berlin bewölkt 7° bewölkt 7° Prag bewölkt 9° sonnig 6°
Brüssel Regenschauer 6° regnerisch 9° Reykjavik Schneefall 0° sonnig 2°

Dubrovnik teilw. sonnig 20° bewölkt 19° Rom bewölkt 19° sonnig 16°
Frankfurt Regen 3° bewölkt 8° Tel Aviv ziemlich sonnig 27° sonnig 26°
Istanbul sonnig 18° sonnig 18° Tunis bewölkt 19° gewitterhaft 17°

Las Palmas bewölkt 24° sonnig 24° Wien ziemlich sonnig 11° sonnig 8°

Messstation Luzern Pilatus 
9.11. 10.11. 9.11. 10.11.
19.00 6.00 13.00 19.00 13.00

Barometerstand 1014 hPa 1006 hPa 1006 hPa 1012 hPa 1003 hPa
Temperatur 5,3° 5,0° 9,6° –2,5° –2,8°
Rel. Feuchte 87% 89% 70% 68% 100%
Pegelstand – – 433,68 m – –
Sonne* 2,7 Std – – 0,5 Std –
Niederschlag* 1 mm – – 2 mm –
Windspitzen** W 42 km/h – – SW 93 km/h –
* Tagessummen ** Tageshöchstwerte         Pegelstand Quelle: BAFU 
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Wenn die Haut juckt, 
brennt und schmerzt

Ekzeme, Rötungen, Pusteln, 
Juckreiz usw. der Haut kön-

nen das körperliche und seeli-
sche Wohlbefinden stark beein-
flussen. Es ist oft, um aus der 
Haut zu fahren. Belastete Haut 
ist anfällig auf Bakterien, Pilze, 
mech. Belastung usw. Dieses 
verursacht in der Folge weitere 
Haut-erkrankungen. Es entsteht 
ein Teufelskreis.

Der Juckreiz und die Schmer-
zen stören den Schlaf und 

beeinflussen die Psyche. Man 
wird gereizt, ungeduldig und ag-
gressiv und fühlt sich nicht wohl 
in seiner Haut.

U rsachen können sein: al-
lergische Reaktionen auf 

Hautpflegemittel, Lebensmittel, 
Kleider, Waschmittel, chemi-
sche Substanzen Medikamente, 
Lebensmittel, usw. Die Sonne 
verursacht oft eine sogenannte 
Sonnenallergie oder verstärkt 
die Wirkung anderer Belastun-
gen. Hilfe ist oft mit der Bio- 
resonanz möglich.

Sylvia Mollet  
Heilpraktikerin  
6010 Kriens 
Telefon 041 320 33 00 
www.tao-naturheilpraxis.ch

Tao-Naturheilpraxis
Sylvia Mollet Walter 

Heilpraktikerin
Ernährungsberatung 

Schmerztherapie 
Frauenheilkunde

Bruno Walter, Heilpraktiker

Schachenstrasse 8, 6010 Kriens 
Tel. 041 320 33 00

www.tao-naturheilpraxis.ch
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