@ Kraftigung Sitzen/Stehen OsterreiCh iSChe
Gesundheitskasse

Multimodale Schmerztherapie -
Allgemeine Kraftigung im Sitzen und Stehen

Haufigkeit:
Zwei bis drei mal pro Woche

Intensitat: )
Anstrengungsempfinden (Borg) am Ende jeder Ubung: 15-17, 2-3 Serien

Durchfiihrung:

- Tiefenstabilitat

- Atmung gleichmaBig im Bewegungsrhythmus
- lohnende Pausen zwischen den Serien

Tdrmchenspiel

-

Shrugs
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Front Raises

Side Raises

Aufstehen/Hinsetzen




Sitz an der Wand

Kraftigung Sitzen/Stehen @

Kniebeugen

Ausfallschritt
Variante 1: seitwarts

Variante 2: vorwarts




