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Chair-Rising

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen mit 12 Wiederholungen.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Stellen Sie die Fiide
schulterbreit ab. Verschrinken Sie die Arme vor der
Brust.

Gehen Sie nun in den Stand iiber, ohne das Sie lhre
Arme zur Hilfe nehmen und die Fufdposition

Hilft bei folgenden Beschwerden:

Kniearthrose / mediale Gonarthrose / laterale
Gonarthrose

Fehlstellung der Beinachse

Patellofemorales Schmerzsyndrom | Chondropathia
patellae / Retropatellares Schmerzsyndrom

Gangunsicherheit

veriandern. Strecken Sie die Hiifte im Stand maximal
durch.

Nun setzen Sie sich wieder langsam. Fiihren Sie die
Bewegung kontrolliert aus. lhre Oberschenkel- und
Gesafimuskeln miissen exzentrisch arbeiten.

Ziele der Ubung:

o Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
o Kraftigung der GesaBmuskulatur
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