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Familjens basta sportlov i skidbacken -
har far du tipsen

Att spendera sportlovet i fjdllen dar sedan lang tid tillbaka en stark tradition
bland oss nordbor. Snart stundar en av de mest besokta veckorna i fjdllen

da nira 10 000 gister gar i skidskola pa SkiStars skidorter i Silen, Are,
Vemdalen, Trysil, Hemsedal och St. Johann. Nar det ar full fart i skidbackarna
ar tipsen ovarderliga. Hur far man ut mer av sin sportlovsvecka i skidbacken?
Hur kldr man egentligen barnen, och sig sjalv? Vad ska man tanka pa med
sma barn i backen for att fa allt att flyta pa sa smidigt som majligt?

At ritt - orka mer i skidbacken

Att tanka pa att ata for att orka mer ar viktigt. Nar du aker utfor tranar du hela
kroppen och for det mesta tanker du inte pa det sjalv da du ar i umgange med
nara och kara. Ladda med en bra frukost, ta pauser med mellanmal. Tank pa
att ett mattande mellanmal gor att barn orkar langre och haller humoret
uppe. Nar det galler lunch sa finns maojlighet att anpassa efter alla olika
planbocker och valja att ata medhavd matsack i slogbod, snogrop eller
varmestuga. Det gar ocksa att njuta av en prisvard lunch pa nagon backnara
restaurang eller café, eller varfor inte njuta av en langlunch pa nagon av de
hogkvalitativa restaurangerna som finns i nara anslutning till skidbackarna.

Kla dig smart - skonare i pisten

Den numera klassiska lager pa lager-principen ar bra att utga ifran. Under
vintern rader ofta inversion vilket innebar att det kan vara kallt i dalgangarna
medan det ar mildare dar liften startar och uppe pa fjallet valdigt behagligt.
Har man olika lager klader ar det enkelt att ta av ett lager om det blir for
varmt. Undvik bomull narmast kroppen eftersom det inte transporterar bort
fukt utan gor att man snabbt blir kall och fuktig.



Lager 1. Ett understdll i ull alternativt syntet ndrmast kroppen

Lager 2. Fleecetrdja

Lager 3. Vattenavstotande ytterplagg som andas.

Strumpor. Satsa pd en ordentlig skidstrumpa, gdrna i ull sd att fotterna hdller sig
torra och varma.

For hals och huvud. En hjdlmluva i merinoull eller buff for halsen. Hjalm dr en
sjdlvklarhet 2017, bdde sdkert och skont vid kyla och vind.

Nojda barn - smidigare skiddag for smabarnsforaldrar

Skidveckan i fjallen betyder utveckling och starker barns sjalvfortroende. Det
hander sa mycket mer med barnen an att de just lar sig aka skidor. Sma saker
som att kunna spanna fast och ta av skidorna och att kunna hitta sina egna
skidor pa en rad med massor av andra skidor gor mycket for
perceptionsformagan och kanslan av att vara sjalvstandig.

. Lat barnet testa pjaxor och skidor innan de startar skiddagen,
helst dagen innan. For de allra minsta ar det en upplevelse att
bara ga i pjaxor.

. Anvand barnens fantasi for att lara svangar i skidbacken. For sma
barn dar leken den basta pedagogiska miljon att lara i. Tex tjuv
och polis - tjuven svanger och polisen foljer efter.

. Stressa inte och tank pa att ta pauser

. Se till att barnet har atit och varit pa toaletten innan pakladning
sker

. Ta garna med lite dricka och frukt, russin eller annan energi som
snabbt kan tas fram

. Det finns en mangd barnaktiviteter som kan vara bra att variera
skiddagen med

. Lat annan vuxen eller aldre syskon vara aktiv i larandet i

skidbacken eller lat barnet ga i skidskola eller ta privatlektion

For mer information, kontakta garna:

Linda Morell, pr-chef SkiStar, 076-118 60 02, linda.morell@skistar.com



Fjallturismbolaget SkiStar AB (publ) ar noterat pa Nasdaq Stockholm,
segment Mid Cap. Koncernen ager och driver fjallanlaggningar i Salen,
Vemdalen, Are och Hammarbybacken (Stockholm) i Sverige samt Hemsedal
och Trysil i Norge. Verksamheten delas in i tre segment; Drift av
skidanlaggningar, Fastighetsutveckling & exploatering samt Drift av
hotellverksamhet. Som den ledande semesterarrangdren for Skandinavien ar
SkiStars affarside att med gasterna i fokus skapa minnesvarda
fiallupplevelser, utveckla hallbara destinationer, erbjuda boende, aktiviteter,
produkter och tjanster av hogsta kvalitet.

Bilder och filmer i SkiStars pressrum dr fria for publicering tillsammans med
information om SkiStar och/eller SkiStars destinationer och produkter.
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