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Die Hufte - vereinfacht und vertieft 2022

- zentrum
Gelenk fur Gelenkansatz OstWest

Michael Boyle's
Joint-By-Joint
Approach

Ein Wechsel zwischen Beweglichkeit und Stabilitat
in den groRBen Gelenken/Gelenkanteilen

Das HUft elenk ensorik: 1x20- ekunden Zentrum
5 OstWest

Tennisball, Massagestab
Nervendehnung: 1-3x5-10 Wdhl
* N. Obturatorius, Femoralis,
Ischiadicus
Gewehemanagement: 1x30-60
Sekunden (FR), 1x1-3 Minuten
(TrrBall)
* Schenkelbinder, Birnenmuskel
Mobilisation: 1x5-10 Wdhl (offener
und geschlossener Kette)
* Huftkreisen
Dehnung: 1x5-10 Wdhl
* Hiftbeuger, Ischis, Adduktoren
Stabilitat: 1x5-15 Wdhl
* Muschel, VierfiRlerstand,
Standwaage

Musculus Psoas und Musculus Niacus
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