
РАСТЯЖЕНИЕ. Выполнять сидя, 
пятку положить на валик. В руках
лента, закинуть ее на носок,
ногу максимально расслабить.  
В течение 30 секунд тянуть ленту
на себя, слегка наклонив корпус 
вперед. Выполнить 5 подходов.
При правильном выполнении 

упражнения должно ощущаться 
чувство натяжения под колен-
ным суставом и в икроножной 
мышце.

ИЗОМЕТРИЯ  (напряжение наружных 
мышц бедра). Выполнять сидя с упо-
ром сзади, ноги выпрямить. Со всей 
силы напрягать мышцы бедра, одно-
временно потягивая носок ноги на 
себя. Держать в напряжении 5 секунд 
и расслабить. Повторить 10 раз, 2-3 

подхода. Во время упражнения 
вы обязательно должны по-
чувствовать легкое жжение 
в мышцах бедра. Если этого 
нет, значит, вы недостаточно 

сильно их напрягаете. 

МОБИЛИЗАЦИЯ. Выполнять лежа,  
ноги выпрямить, руки вдоль тулови-
ща. Скользя пяткой по полу, плавно 
подтягивать ногу к себе до ощуще-
ния натяжения в коленном суставе, 
затем так же плавно вернуть ногу в 
исходное положение. Выпол-
нить 3-4 подхода по 10-15 раз. 

ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ ПРИ ГОНАРТРОЗЕ
Первое – укрепление мышц бедра, в первую очередь четырехглавой мышцы, так 
как именно она отвечает за работу коленного сустава. Второе – это сохранение 
коленного сустава  и увеличение амплитуды его движеня. Третье – замедление 
дегенаративно-дистрофического процесса, происходящего в коленном суставе.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ КОЛЕННОГО СУСТАВА

 

1

3

МАЯТНИК. Выполнять сидя на стуле, спина 
прямая. Завести носок здоровой ноги под 
пятку больной. При этом больная нога долж-
на быть максимально расслаблена. А затем 
исключительно с помощью здоровой ноги, 
разогнуть больную ногу в коленном суставе 
до ощущения натяжения и удерживать в те-
чение 1-2 секунд, затем вернуть в исходное 
положение. 3 подхода по 15-20 раз.

РАЗГИБАНИЕ НОГИ. Выполнять 
сидя на стуле, спина прямая и при-
жата к спинке стула, стопа больной 
ноги натянута «на себя». Разгибать 
ногу в коленном суставе, удержи-
вать 3 секунды и плавно рассла-
бить. Выполнить все максимально 
плавно, без резких и рывковых 
движений. Вы должны почувство-
вать напряжение в бедре. Если при 
выполнении упражнения чувству-
ется острая боль, то от выполнения 
упражнения лучше отказаться. 3-4 
подхода по 10-15 раз.
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Действие АМБЕНЕ® ХОНДРО направлено на:
Уменьшение боли в суставах и позвоночнике1,2

Улучшение подвижности суставов1

Стимулирование восстановления хрящевой
ткани суставов 1 


