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Das 12-Minuten-Programm ist ein reines Kraftausdauertraining fur die trainierende Muskulatur. Es besteht aus vier
Ubungen. Jede Ubung wird eine Minute ohne Unterbrechung durchgefihrt. Rhythmus und Tempo entscheidet der
Patient selbst. Eine flieBende Bewegung sollte gewahrleitet sein.

Die Ubungen werden der Reihe nach, ohne Pause durchgefihrt. Sollte eine Ubung aufgrund eines Kraftdefizits und /
oder Schmerzen in einem Durchgang Schwierigkeiten bereiten, besteht die Moglichkeit die Ausgangsstellung in
RUcksprache mit dem Therapeuten zu erleichtern.

Prinzipiell sollte das Ziel aber immer sein, 12 Minuten ohne Pause durchzuhalten.

Athletic Solution Center
Praxis fUr Physiotherapie, Krankengymnastik und Osteopathie flr Kassen- und Privatpatienten www.athletic-solution.de



