Freie Hiiften

Vorwort
I Freie Hiiftgelenke

Anwendung
1 Buch und DVD

Hiiftbeugung

Anatomie
§ Kugelgelenk
I Gelenkbédnder
§ Beugemuskeln
1 Auf3enroller

Diagnose
1 Beugung
I Beweglichkeit

Probleme
1 Hiiftarthrose
1 Pfanne — Hiiftkopf
1 Schenkelhals

Ubungen
1 3D-Hiiftbeugung
§ Rotatorentraining
1 Hiiftachter
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Hiiftstreckung

Anatomie
1 Streckdefizit

I Bandschraube
I GesdBmuskel
I Beckenwaage

Diagnose
1 Streckung
1 Rotation

Probleme
I Unbeweglichkeit

1 Operation ja — nein

Ubungen
I lliopsoas-Dehnung
1 Einbeinstand
§ Hiiftschraube

Service
§ DVD-Serie ,,Von Kopf bis Fuf3®

1 Biicher iiber Spiraldynamik
i Impressum
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