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Vorwort

Die Ansprechposition

Jeder Ansprechposition wohnt ein
Zauber inne ...

1 Die Wirbelsdule aktiv verlangern

2 Den Rumpf nach vorne neigen

3 Hift-, Knie- und Sprunggelenk koordinieren
4 Das Gewicht auf den FURen verteilen

5 Kraftvolle Beine, entspannter Oberkérper

6 Korperstabilitat, breite Schlisselbeine und
lockere Arme

Die Ansprechposition auf dem Prifstand
1 Die C-Fehlhaltung: Rundriicken
2 Die S-Fehlhaltung: Hohlkreuz
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Der Golfschwung

Der Golfschwung: perfektes
Zusammenspiel
1 Die FORe: das stabile Fundament

2 Die Sprunggelenke: Elastizitat im
Fundament

3 Die Kniegelenke: Kraft durch den
richtigen Dreh

4 Das Becken und die Hiftgelenke:
Bewegung in 3-D

5 Das Kreuz: stabile Bricke zwischen Hifte
und Oberkorper

6 Die Brustwirbelsadule: Hier entsteht
der Schwung!

7 Die Schulterblatter: Rotationshelfer
fur den Rumpf

8 Die Schultergelenke: Schwungverstarker

9 Die Ellbogen: Bewegliche Gelenke,
guter Flug!

10 Die Handgelenke: verantwortlich fir die
Feinheiten

11 Die Halswirbelsiule: Kérper fuhrt, Kopf folgt
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Nebenwichtigkeiten

Stehen, Gehen, Biicken & Co.

1 Warten: Stehen im dynamischen
Gleichgewicht

2 Gehen: Aufrecht und im Kreuzgangmuster

3 Tragen, Schieben, Ziehen: Unterwegs mit
Sack und Pack

4 Perspektivenwechsel: Bicken

Schlager: das Interface zwischen Kérper
und Ball

Schuhe: das Interface zwischen Korper
und Boden

Medical Golfing

Die Gelenke schitzen -
von Kopf bis Ful

1 Kreuzschmerzen
2 Hiftschmerzen
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3 Knieschmerzen

4 Fullschmerzen

5 Nackenschmerzen

6 Schulterschmerzen

7 Ellbogenschmerzen

8 Handgelenkschmerzen
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