
UC Riverside Wellness Program for Faculty and Staff 1 

 
 
 
 
 
 
 

���� �
�
�������	
��

� ������������ �
�����������������������������������������������������������������
�
������
�����������	
�����	��������������������������������������������������	
�����	����
��	����
�������	��������		����������������������������������������������		�����������������������������	��������	�������
�����������	��������	�����������������	�������������������������������������������	���������		
��	������	�������
��������		��
�	
	��������������	��������� 	���������������������������������������
�������������������	
	��������������	��������� 	���
�

�����������	�
� ��������	
�������
������������
���
�������������������������������
��
�������

� ������������
�	
�����
���
������
��
����
�
��������

� �������
�����
���
���������������
�  

���������������
��!"�#"����
����
�����������
�$��

� %
��
���

��	
���������������
������������

� %
�������������$�����������
�������������
&�#��������������  



UC Riverside Wellness Program for Faculty and Staff 2 

!� ��������

                                                        �
����������
����!� ����������	����������������������������������������!� ����������	����
�����
���������		�����������	����"	���
�	#�	��������������$	�����		�����	����	�������		
��������	��	#�	��	��������
�	���������		��������
��	��������������	����������������������		��������
��	����$	��������	���������������
�����	����
�� �������	����	������	
	��������������	��������� 	������������!����
�������	���	��������

������	
	�����������

������������	��������� 	�������
�

�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������� ��������������������������������� �
����������������!� ����������	����������������������%�������	�������������&��	���	����	'�
�	����	��������������
����$	�����������		���	�����������������()�	#�	���&	��������������	������*��)���  ����������
��������
�����������������	����	����		
��������������������
	�
�	���������	*����������������&��	�*��)�����
��������������������	
	��������������	��������� 	�����������	�	����������������� �����������	��������	����	���������

�

+����,����	��

����������� ������������������������������������ �
�����"�������	 ����-.

	������)����������������������������������	���-���	������) 
!���������������	��������		
�������	������������������� 	����	���������������	 ���*������	�����		������������
������		�����������������
��	��������������������������������	�����	
	��������������	��������� 	����
���	��������	��������	�����������	��������	
	���
�����������	��������� 	���



UC Riverside Wellness Program for Faculty and Staff 3 

���������	
���	�

��	���
 

     

��� ��
��	��

�������������
      

�	
���	��
��	��

Gluteus
Maximus

Gluteus
Minimus

 
 

����!�
�/���������-0��	��%����)���������������������������!�
�/����������

                                                                                   
"	���
�
������		��������������������	�������������������������������������+�����
�����������	���&	��
�����	����	��������
����	�����		
�����������������	
	��������������������������������������������&	��
����������������	������	���������
�������
������ 	��                       ����������
�����������������		�������	���	������
� � � � � � � � ������	
	����������������	�������� 	���� �
� � � � � � � � � � � � � � �

� !�
�1�	#���23#�	��������������������������������������"���	���,����	��
�

                                                                           
�����
��	�������
������
�������������������	������������������������������������	���������������&	��	�����		�������
��
����	�����������������
���	
	����������������	���� � ���������������	����	������������	�����		
��� �����������
������ 	��� � � � � � � �����������������	
	��������������	��������� 	��� �

There are 4 groups of 
muscles around the hips: 
adductors (on the inside), 
abductors (on the lateral 
hip), flexors (on the anterior 
side) and extensors (on the 
posterior side). These  
muscles and the gluteal 
muscles control the 
movements of the hips.  
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