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Azt tervezi, hogy a télen síelni megy? Felkészülés nélkül ne induljon el! Nem elég csak a
legmegfelelőbb felszerelést kiválasztani, fontos, hogy az egész napos mozgáshoz jó erőben is
legyen. Ezentúl napi programjai közé iktasson be egy előkészítő edzést, amely erősíti az
izmokat, fejleszti a légzéstechnikát. Utána könnyebben megy majd a lesiklás a havas lejtőkön.
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