«Sport Basics»

Das Praventionsprogramm fir Fussball, Handball, Basketball, Volleyball,
Unihockey und weitere Sportarten.

Un programme de prévention pour le football, le handball, le basket-ball,
le volley-ball, le unihockey et d’autres sports.

Il programma di prevenzione per calcio, pallamano, pallacanestro,
pallavolo, unihockey e altri sport.

suvaliv

Sichere Freizeit
Vos loisirs en sécurité
Sicurezza nel tempo libero



«Sport Basics»

Das Préventionsprogramm «Sport Basics» besteht aus 6 Basistbungen («Basics») und

4 Zusatzibungen («Basics Plus»). Mit diesen Ubungen trainieren Sie diejenigen Korper-
regionen, die beim Ballsport besonders geféhrdet sind. Bei regelméssiger Anwendung
konnen Sie das Verletzungsrisiko senken und gleichzeitig Ihre Leistungsfahigkeit steigern.
Entwickelt wurden die Ubungen von Kerstin Warnke, Fachérztin fir Orthopadische
Chirurgie und Sportmedizin (SGSM).

Le programme de prévention «Sport Basics» comprend six exercices de base («Basics»)
et quatre exercices complémentaires («Basics Plus»). Ces exercices permettent d’entrainer
les zones particulierement exposées aux accidents dans le cadre des sports de ballon.

En les pratiquant réguligrement, vous pourrez réduire le risque de blessure et accroitre vos
performances. Ces exercices ont été développés par le Dr Kerstin Warnke, specialiste en
chirurgie orthopédique et en médecine du sport.

Il programma di prevenzione «Sport Basics» si compone di 6 esercizi di base («Basics»)

e 4 esercizi supplementari («Basics Plus») per allenare le regioni del corpo particolarmente a
rischio d’infortunio negli sport della palla. Svolti regolarmente, gli esercizi aiutano a ridurre |l
rischio d’infortunio e a migliorare la prestazione. Gli esercizi sono stati sviluppati dalla dotto-

ressa Kerstin Warnke, specialista in chirurgia ortopedica e medicina dello sport (SGSM).
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