Liebe Leserin,
lieber Leser,

egal, ob wir gehen, laufen, springen, uns anziehen oder aufstehen méch-
ten — wir brauchen unsere Hiifte stindig. Viele Menschen in allen Alters-
klassen kimpfen mit Hiiftproblemen. Der kleine Hiift-Coach unterstiitzt
Sie durch wertvolle Tipps und Tricks dabei, Ihre Hiiftschmerzen anzuge-
hen. Patientinnen und Patienten, die sich auch selbst helfen konnen, zei-
gen in Untersuchungen eine hohere Zufriedenheit und bessere Ergebnisse.

Erfahren Sie in diesem Buch, wie die Hiifte funktioniert und warum sie
so hdufig Beschwerden macht. Verstehen Sie, warum es zu akuten und
chronischen Hiiftbeschwerden kommen kann und wie Sie diese selbst
positiv beeinflussen kénnen.

Wer seine Beschwerden nachhaltig in den Griff bekommen mdochte,
sollte langfristig seinen Lebensstil verandern und konsequent trainieren.
Der kleine Coach gibt Ihnen praktikable Tipps, wie Sie Ihren Alltag opti-
mieren kdnnen, sowie zahlreiche Anregungen, wie Sie Ihr Training opti-
mal steuern kénnen.

Testen Sie, wie fit Ihre Hiifte ist und wo Ihre Potentiale liegen. Entdecken
Sie darauf basierend die fiir Sie passenden Ubungen. Da alle Ubungen mit
Alltagsgegenstdnden umsetzbar sind, kdnnen Sie diese direkt in Ihr Le-
ben integrieren. Beobachten Sie langfristig mithilfe des Trainingstage-
buchs Ihre Fortschritte.

Werden Sie selbst aktiv!
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