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zu befahren, ist unbeschreiblich. Die Damen erobern die Bergwelt!
Immer mehr Frauen jeden Alters sieht man abseits der Pisten meist
in Kleinen Gruppen tber die Hange ziehen. Ein Erlebnis der

besonderen Art, das Frau nicht missen sollte.
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ourengehen ist ein dufierst gesunder Sport, die Ausdauer-

belastung beim Anstieg hat einen tollen Trainingseffekt.

Das Herz-Kreislaufsystem wird gestirkt. Frau sollte aber

etwas Grundkondition fiir den weifien Spafy mitbringen.
Das Fahren im Tiefschnee sollte in einem Kurs vorab gelernt
sein, denn nur mit einer guten Technik kommt man voll auf seine
Kosten. Vorher sollte man abseits der Pisten etwas iiben, um mit
den Schneeverhiltnissen besser zurecht zu kommen.

Ein Skifithrer bringt Sie sicher auf den Gipfel und ins Tal zuriick.
Er kennt sich mit den 6rtlichen Gegebenheiten aus und zeigt
Thnen die verschneite Mirchenlandschaft ohne Gefahr. Der Ski-
Guide hat ein Gespiir fiir den Schnee - er kann ihn richtig ,le-
sen“ und dies ist der beste Schutz vor Lawinen. In die Ausriistung
gehort ein ABS Rucksack, der im Ernstfall den Auftrieb wihrend
eines Lawinenabganges erhéht. Obenbleiben heifit in diesem
Fall Uberleben. Ein LVS Gerit (Lawinenpiepser) erleichtert den
Helfern das Orten von Verschiitteten, da jede Minute zihlt.

Lernen von den Profis: In eigenen Lawinenkursen erhilt
man das nétige Know How fiir den Ernstfall, Tourenplanung,
Schnee- und Lawinenkunde. Der Osterreichische Alpenverein
und die Naturfreunde bieten dazu Kurse und auch gefiihrte
Touren an.

Ausriistung: Outdoorbelleidung. Je nach Wetterlage am
besten im Zwiebellook kleiden. Die Jacken bequem wihlen,
nichts sollte Sie einengen, da man sonst leichter friert. Die Hose
aus dem Material Softshell, mit Gamaschen kombiniert, sorgt
fiir ein angenehmes Tragegefiihl. Spezielle Thermounterwische,
welche die Feuchtigkeit nach aufien abgibt, garantiert ein an-
genehmes Koérperklima, Handschuhe halten die Finger warm.
Tourenstimpfe, die speziell am Fufirist und den Fersen gepol-
stert sind, halten auch bei lingeren Ausfliigen die Fiifie blasenfrei
und trocken. Da der Korper sehr viel Wirme tiber den Kopf
abgibt, ist eine warme Miitze ein Muss. Der Sonnenschutz fiir
die Augen ist im hochalpinen Gelinde besonders wichtig. Aus-
wechselbare Scheiben, fiir Schonwetter gespiegelt, orange ge-
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tonte und beschlagungsfreie fiir Nebel, gehéren ebenfalls zur
Ausriistung. Ein hoher Sonnenschutz kombiniert mit Kilte-
schutz fir die Haut muss sein — Achtung Sonnenbrandgefahr!
Skitourausriistung: Teleskopstocke passen sich der jeweiligen
Hanglage an. Tourenski speziell fiir Damen sind leichter in der
Bauweise und drehfreudiger bei der Abfahrt. Steigfelle fiir Frauen
helfen Kraft zu sparen und sind einfach zu montieren. Der Ski-
schuh speziell fiir Ladys verfiigt tiber ein Insert fiir den komfor-
tablen Einstieg und einen Innenschuh mit Walkingsystem. Ein
Rucksack fiir Wechselwische, Thermoskanne, SOS-

Set und Erste-Hilfe-Package gehoren ebenfalls
zur Standardausriistung.

OPTIMALER HAUTSCHUTZ
FUR DEN WINTER

VOR ALLEM MENSCHEN, DIE UNTER TROCKENER
HAUT LEIDEN, BENOTIGEN IM WINTER BESONDEREN
SCHUTZ, DA DIE HAUT OHNEHIN SCHON BELASTET IST.

Kalte, trockene Luft belastet die menschliche Haut. Die hautschiitzende Fettsal-
be 20 % Omega, die auch bei Neurodermitis geeignet ist, schafft hier Erleich-
terung und wird fiir die tagliche Kélteschutz-Pflege von Gesicht und Handen
empfohlen. Zusatzlich auch den Sonnenschutz nicht vergessen - Eucerin®
bietet hier mit den beiden Sun Cremes mit LSF 30 und 50+ optimalen Schutz
an sonnigen, kalten Wintertagen. So gepflegt kdnnen Sie die kalte Jahreszeit
rundum unbeschwert geniefen.

KARNTNERIN-VERLOSUNG: Unter allen Einsendungen ver-
losen wir 5 Packages bestehend aus einer hautschiitzenden
Fettsalbe 20% Omega und einer Sonnenschutzcreme von
Eucerin. Schicken Sie uns einfach eine Postkarte an KARNT-
NERiN, Radetzkystr. 2/1, 9020 Klagenfurt oder eine E-Mail an
office@kaerntnerin.net mit dem Stichwort Eucerin, Einsende-
schluss ist der 31. Méarz 2010.
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UBUNG 2: MEHR BEWEGLICHKEIT FUR DEN HUFTBEUGER UND EINEN BESSE-
REN SCHREITT. Riickenlage: Langsam ein Bein abwinkeln und in Richtung Brust-
korb ziehen, das andere Bein lang am Boden ausstrecken. 30 Sekunden halten,
langsam das Bein wechseln.

UBUNG 4: FUR GEKRAFTIGTE WADEN.

Aufrechter Sitz: Ein Bein anwinkeln, das andere lang machen und aus der Hiifte
langsam den Oberkdrper in Richtung Zehenspitzen neigen. Dehnung 30 Sekun-
den halten. Beinwechsel.

UBUNG 6: FUR DEN RUCKEN MIT ENTZUCKEN. Bankstellung, der Kopf wird in
der Verldngerung der Wirbelséule gehalten. Ein Bein nach hinten ausstrecken ge-
gengleich die Hand nach vorne auf Schulterhdhe anheben. Bauchmuskeln sanft
einsetzen und die Spannung 20 Sek. halten. Beinwechsel. Pro Seite 5 Mal.
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UBUNG 1: DIE SEITEN ZWICKEN UND ZWACKEN? DAGEGEN HILFT DER BAUCH-
MUSKEL-STRETCH. Riickenlage: Die Schultern bleiben am Boden, der Kopf liegt
mittig auf. Nun beide Knie langsam nach rechts kippen, bis man ein leichtes Zie-
hen in der seitlichen Bauchmuskulatur spiirt. 30 Sekunden die Spannung halten
und langsam die Seite wechseln. 10 Mal pro Seite.

UBUNG 3: FUR EINE LOCKERE OBERSCHENKEL-VORDERSEITE.
Bauchlage: Ein Bein langsam in Richtung Po ziehen. 30 Sekunden halten,
Beinwechsel. 5 Mal pro Seite.
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UBUNG 5: FUR EINE RELAXTE KEHRSEITE.

Riickenlage: Die Beine im rechten Winkel heben, das rechte Bein iiber das linke
schlagen, wobei das Knie nach auBen zeigt. 30 Sekunden halten, Bein wech-
seln.

UBUNG 7: FLANKENDEHNUNG - BIEGSAM WIE DIE WINTERWEIDE.

Aufrechter Schneidersitz oder Langsitz mit gestreckten Beinen: Einen Arm iiber
den Kopf zur Seite ziehen, dabei den Bauch leicht anspannen. Die Schultern nach
unten hinten ziehen. 20 Sekunden halten, die Seite wechseln. 5 Mal pro Seite.
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