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aus in Neutralstellung verankerter Haltung der Wir-
belsdule heraus agieren, diirfen Beugung und Stre-
ckung in der Hiifte und in den Schultern vorkommen,
nicht aber in der Wirbelsdule. Hifte und Schultern
sind fir dynamische Bewegungen und grolRe Lasten
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der Extremitdt vom Kérper weg) und interne Rotation
(Drehen der Extremitdt zur Kérpermitte) ausdrdickt.
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nungen: vier der Schultern und drei der Hiifte. Diese
sieben Kérperarchetypen, die gleichbedeutend sind
mit den Ausgangs- und Endstellungen der meisten
Trainingsiibungen, umfassen den gesamten Bewe-
gungsumfang und die gesamte Bewegungskontrolle,
die Sie zu einem »motorisch funktionierenden« Men-
schen machen. Benutzen Sie die Kérperarchetypen
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und Fertigkeitsfortschritte - vom Einfachen hin zum
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Rezept. Um allen Problemen gerecht zu werden, die
auf Haltungs- und Bewegungseinschrdnkungen grtin-
den, missen Sie Techniken kombinieren und syste-
matisch an die Lésung herangehen. Viel wichtiger
aber ist, dass Sie lhrem Kérper jeden Tag eine grund-
legende Bewegungsschule von 10 bis 15 Minuten Mo-
bilisation génnen. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie
Sie Ihren Bewegungsumfang verbessern, Schmerz
behandeln und mit erschépften Muskeln umgehen.
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