


Mobilisierung

Die Basis eines gesunden Workouts bildet das
Aufwarmen der Muskelgruppen und Gelenke.
Nehmen Sie sich Zeit, filhren Sie die Ubungen
langsam und kontrolliert jeweilsa. 5 bis 10 mahus.

Kraftigung

Gelenkschonende Kraftigung der Muskeln rund um
das Knie. Hiermit steigern Sie Ihre Belastbarkeit und
gehen somit schmerzfreier durchs Leben.
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Stretching

Um Muskelverkiirzungen entgegen zu wirken
oder gar vorzubeugen sind Dehnungstibungen im
Anschluss an Kraftigungsiibungen essenziell. Fiihren
Sie die Ubungen langsam aus und bleiben Sie jeweils
ein paar Sekunden in der gedehnten Position.




