Skema kerangka berpikir
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heuro muskular Peredaran darah
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Latihan ball wall squat
Close isometrik chain

Meningkatkan koordinasi
dengan intermuskular

weight bearing

meningkatkan stabilitas.

Latihan leg press
Close isometrik chain
Bersifat overload

meningkatkan
recruitment motor unit

non weight bearing.

Latihan static lunges
Closeisometrik chain

meningkatkan
keseimbangan

meningkatkan koordinasi

weight bearing.

v

Peningkatan kekuatan otot quadriceps

Skema 2.1 Kerangka Berpikir






