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L0 sILVER Steffisburg  silvergym.ch  info@silvergym.ch  Tel. 033 437 90 33 KRAFTZENTRUM

Gezieltes, effizientes und sicheres Aufbau-, Erhaltungs-, sowie Rehabilitations-
training, mit speziell geeigneten Kraft- und Beweglichkeitsgeraten.

Folgend zwei der wichtigsten Geratetibungen fir das Knie, bei schwachen
Kreuz- und Seitenbandern, sowie bei leichter Kniearthrose.

Max |[Muster

Kraftrainingsubungen bei Silver Gym

Max|Muster

Gerat Nr. | 23 Leg Extension

Kraftrainingstibungen bei Silver Gym

Korperbereich:|Lower Body

Gerat Nr.| 22 Leg Curl

Muskelgruppe:|Quadrizeps isoliert

Kdrperbereich:|Lower Body
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Muskelgruppe: [Beinbizeps isoliert
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Einstellungen am Gerat

Einstellungen am Gerét

Sitz: Lehne:

3einlange:

Anfangsw.: Endw.:

Lehne: Gegengew
3einlange:
Anfangsw.: Endwinkel:
Ubungsausfiihrung:

Ubungsausfiihrung:

Bewegungsgeschw.: | Langsam

Bewegungsgeschw.: | Langsam

Anzahl Wiederholungen:| 10-12

Anzahl Wiederholungen:| 10-12

Anzahl Satze:| 2

Anzahl Satze:| 2

Pause zwischen den Satzen:| 1 Min.

Pause zwischen den Satzen:| 1 Min.

Ubungsnutzen:  Isolierte  und
hocheffiziente  Entwicklungsmég-
lichkeit des Quadrizeps Uber einen
grossen Bewegungsbereich, selbst
bei schwachen Kreuz- und Seiten-
bandern, sowie bei leichter Knie-
arthrose

Das Gerat ermoglicht ein Beinstre-
cken bis zur vollen Ausstreckung,
was zu empfehlen ist, um nicht
eine verklrzte Oberschenkelmus-
kulatur zu erzeugen. Mit dem Ge-
gengewicht oben, kann auch bei
schwachen Bandern, aber auch
kurz nach medizinischen Eingriffen
rehabilitativ bis zur vollen Ausstre-
ckung begonnen werden zu trai-
nieren.

Weitere attraktive Geréate fur Beine und Gesass bei Silver Gym, siehe unter:

https://www.silvergym.ch/?Krafttraining/Beine-Gesaess

Ubungsnutzen: Isolierte und
hocheffiziente  Entwicklungsmég-
lichkeit des Beinbizeps Uber einen
grossen Bewegungsbereich, selbst
bei schwachen Kreuz- und Seiten-
bandern. sowie bei leichter Knie-
arthrose

Ein leistungsfahige Beinbizeps-
Muskulatur ist wichtig, damit bei
Belastung die Knieposition im
Zentrum gehalten werden kann.
Das Gerat ermoglicht ein Bein-
beugen gegen eine Rolle, was ein
Uberlasten der Bander und der
Gelenkstruktur verhindert.
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