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Eine Initiative der Uelzener
Versicherungen

BESSER REITEN
MITeBALLEN

Ein Ball unterm , zwel unter der Achselhohle
oder — besonders unangenehm — unterm Oberschenkel.
Und dann los! Schritt, Trab, Galopp. Franklin-Bdille
sollen helfen, den Sitz zu verbessern. Wir haben getestet,

Es kostet erst einmal
etwas Uberwindung,
sich auf eine mit Luft
gefiillte Rolle zu setzen.
Aber es lohnt sich!
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Ein guter Grundsitz, aber: Biigel etwas lang, wenig Bewe-
gung in der Hiifte, kaum Drehsitz in der Wendung.

as fiir ein Durchein-

ander! Eben noch

fithlte sich alles gut

an. Normal. Mein
Pferd trabte zufrieden auf dem
Zirkel, ich fiihlte mich wohl.
Zugegeben, nicht zu einhun-
dert Prozent super wohl, denn
ein bisschen schwierig war das
Aussitzen fiir mich schon immer:
diesen Schwingungen des Pferde-
riickens geschmeidig und locker
zu folgen, ohne mit dem Knie
zu klemmen, ohne die Absitze
hochzuziehen, ohne mit dem
Oberkorper ein bisschen nach
vorne zu fallen. Wie toll wire es,
wenn dies etwas miiheloser ginge.

Aber jetzt? Alles ist in Aufruhr,
nichts ist hier mithelos. Mein
Korper bewegt sich tiberall hin,
nach rechts, links, oben, unten,
ob ich will oder nicht, ich kann
es gar nicht verhindern. Die Knie
wandern immer wieder weg vom
Sattel, die Absitze schlackern rauf
und runter, mein ganzer Ober-
korper scheint sich wie ein Baum
im Sturm hin- und herzuwiegen.
Das fiihlt sich ungewohnt an.
Und, zugegeben, auch unange-
nehm. Was mache ich hier?

Ich bin Teil einer Testgruppe,
die herausfinden will, wie das
Reiten auf Franklin-Billen
funktioniert und welchen Effekt
das auf den Reitersitz haben

kann. Sechs Reiterinnen sind wir
insgesamt, mit unterschiedlichen

Erfahrungen und Hintergriinden:

Da ist zum einen die Jugend,
repréasentiert von der zwolfjahri-
gen Amelie und ihrer 19-jahrigen
Schwester Philine. Beide reiten
gern, wenn auch nicht jeden Tag.
Aber regelmiflig. Sie waren auf
Turnieren in Reiterwettbewerben
und kleineren Dressuren er-
folgreich. Dann die Kolleginnen
Sabine und Elke, Sabine an allem
interessiert, Dressur-orientiert,
im Moment in Turnierpause.

Sie verschaftt ihrem Pferd
unglaublich viel Abwechslung,
reitet Dressur, springt, macht
Bodenarbeit, geht ins Geldnde.
Elke, mittendrin im Turnierge-
schehen, reitet seit Kindesbeinen,

ist mit ihrem Wallach gerade
Dressur-Kreismeisterin gewor-
den. SchliefSlich Felicitas und
ich, wir sind die Altesten, haben
jahrzehntelange Reit-Erfahrung,
Felicitas hat mir an Auftritten
und Turniererfolgen einiges
voraus, ich kann mit einer Be-
rufsreiterpriifung (vor 20 Jahren)
aufwarten.

Wir alle haben eins gemein-
sam: Wir fiithlen uns ganz gut auf
dem Pferd, konnen nachreiten
oder sogar ausbilden, und wir
wissen doch ganz genau: Es geht
noch besser! Wir wollen besser
sitzen und sind neugierig, ob das
mdoglich ist, wenn man sich Blle
unter das Gesif3, unter die Arme
oder unter die Oberschenkel
legt. Darum reiten wir heute mit

Voller Einsatz: Fotograf Jacques Toffi, Chefredakteur Jan Tonjes mit Ka-
mera, Kerstin Niemann, Eckart Meyners, Testreiterin Sabine Briickner.

Foto: Braun

Nach dem
Sitzen auf der
Fascia-Rolle
sind mein Po
und der Sattel
zu einer Einheit
verschmolzen.

Elke, erfolgreichin
A- und L-Dressuren

Einige Ball-Einheiten spater: Der Absatz kann aus der lockeren
Hiifte herunterfedern, Elke dreht sich besser in der Wendung.

Franklin-Ballen, bunten, runden
Plastikballen, und lassen uns vom
Urheber dieser Idee, dem Liine-
burger Sportwissenschaftler Eck-
art Meyners, dariiber aufkldren,
wie er darauf kam, dass Reiten
mit Ballen den Sitz verbessert.

FUNKTION VOR FORM

Vielen Reitern ist Meyners be-
kannt als ,,Erfinder® der Bewe-
gungslehre, als derjenige, der seit
Jahrzehnten darauf pocht, dass
der Reiter nicht in eine bestimm-
te Form gepresst werden sollte.
»Die Funktion bestimmt die
Form" ist einer seiner Leitsatze,
die er sich nicht etwa selbst aus-
gedacht hat, sondern auf wissen-
schaftlich belegten Erkenntnissen
beruhen. Soll heifen: Ob ein
Reiter seine Beine eine Hand-
breit hinter den Gurt legt oder
nur zwei Finger breit, ist nicht
entscheidend. Wichtig ist, dass
seine Beine so liegen, dass sie ihre
Funktion (das Treiben) optimal
austiben konnen. Zunéchst hatte
Meyners aus verschiedensten
Winkeln beleuchtet, wie sich ein
Reiter auf dem Pferd bewegt —
oder besser, wie er sich bewegen
sollte. Er hat eine Vielzahl an
Ubungen, auf dem Boden, einem
bestimmten, dreidimensional
beweglichen Hocker (,,Balimo®)
oder im Sattel zusammengetra-

Fir engagierte Reiter hat
sich St.GEORG ein tolles
»,Goodie” einfallen lassen:
Wer jetzt abonniert, erhalt
die Reiter-Franklin-Balle

als Pramie.
Infos: S. 56/57

Mini-Rofle o
Rolle - 4qn
man Plqafz

4 Fasciq-
4Uf himmt

gen und in unzdhligen Biichern,
Videos, Seminaren und Lehr-
gingen bewiesen, dass seine
Erkenntnisse den Reiter weiter
bringen - so weit, dass sogar Teile
der Reitlehre-Kapitel der ,,Richt-
linien fiir Reiten und Fahren“

um sein Wissen erweitert und
ergdnzt wurden. Alle, die sich mit
Bewegung beschiftigen, kennt

er, und jede Idee, aus welcher
Sportart auch immer, wird von
dem Wissenschaftler auf ihre
Tauglichkeit fiir die Reiterei unter
die Lupe genommen.

So auch die Franklin-Methode,
urspriinglich entwickelt von
einem Schweizer Ténzer und
Choreografen, der in den 1990er-
Jahren in seiner Heimat ein
Institut fiir Bewegungspddagogik
griindete. Die Franklin-Methode
ist ein Bewegungskonzept, das
sich aus verschiedenen Elemen-
ten zusammensetzt mit dem Ziel,

DIE FRANKLIN-BALLE

FUR REITER

Die Franklin-Original-Bille platziert
man einseitig vnier dem Po

Sie gehen vnter die Achseln

oder vnter die 0Oberschenkel

den Menschen fiir seine eigenen
Bewegungsabldufe zu sensibi-
lisieren. Einfach gesagt: Besser
fithlen, besser bewegen. Eric
Franklin hat diverse Sportgerite
entwickelt, die den Menschen
dabei unterstiitzen konnen. Unter
anderem Bille, die verschiedene
Faszien (s. S. 50) ansprechen.
Meyners wiederum hat
dieses Bewegungskonzept als
Grundlage genutzt und heraus-
gefunden, wie die Arbeit mit
Franklin-Ballen den Reiter in
seiner Selbstwahrnehmung und
in seinen Bewegungsabldufen auf
dem Pferd unterstiitzen kann.
Die Idee dahinter ist so einfach
wie genial: Verschiedene Biille,
an verschiedenen Korperteilen
des Reiters platziert, tragen dazu
bei, dass die Bewegungsablau-
fe des Pferdes auf eine neue,
ungewohnte Weise auf den Reiter
tibertragen werden. Sie bringen

Franklin-Bille Soft vnd Mini:

- £ 1
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Nach links herunterzusitzen, fiihlte sich fiir Elke gerade an. Nach

dem Ball-Training konnte sie besser in der Mitte sitzen.

den Reiter zunéchst aus seinem
gewohnten Gleichgewicht bzw.
aus seiner gewohnten Situation
in eine ungewohnte. Durch die
vielen neuen Reize werden Mus-
keln und Faszien aktiviert, die
sich in der gewohnten Situation
gar nicht mehr an der Bewegung
beteiligen — und am Ende, wenn
die Balle wieder entfernt werden,
ist der Reiter quasi automatisch
beweglicher und sensibler fiir
seine eigene Einwirkung.

Doch vor dem Himmel
kommt die Hélle, so fiihlt es sich
jedenfalls im ersten Moment an,
wenn man auf einer mit Luft oder
auch mit Wasser gefiillten Rolle
sitzt und dadurch quasi ,,in den
ersten Stock“ tiber dem Sattel
platziert wird. Man wird vor-
und zurtickgeschoben, pendelt
ungewollt von rechts nach links,
und im Trab bzw. Galopp geht es
rund zehn Zentimeter hoch und

- e X

runter. Oder man fiihlt sich wie
Popeye, der gerade zwei Dosen
Spinat ,,auf ex“ geschluckt hat:
Je ein Ball unter den Achseln,
breitarmig wie ein Angeber, der
die Muskeln spielen lasst. Am
wackeligsten wird die Angele-
genheit, wenn je ein Ball rechts
und links unter die Oberschen-
kel geklemmt wird. Der erste
Impuls, der sich nicht nur bei
mir, sondern auch bei anderen
im Test breitmacht, ist: Das ist
ungewohnt, um es mal vorsichtig
auszudriicken ...

Da miissen wir jetzt durch.
Meyners steht in der Bahn, for-
dert uns nur auf, die Gangart frei
zu wihlen und einfach rund finf
Minuten lang das Durcheinander
mitzumachen. Und auch das ist
ungewohnlich: Normalerweise
steht da ein Reitlehrer, der redet,
redet, redet ... Das ist aber beim
Reiten mit Bdllen vollig unno- >

VERSTEHE DEIN PFERD - GESUNDHEIT, ZUFRIEDENHEIT UND SICHERHEIT

Eine Initiative der Uelzener Versicherungen

Gute Kommunikation, Vertrauen und Respekt sind die Grundsteine fiir ein harmonisches Miteinander von Mensch
und Pferd. Dies zu erreichen gelingt nur, wenn man es schafft, sich so auf die Pferde einzustellen, dass sie einen
verstehen. Zur Verbesserung von Verstandnis und Verstandigung zwischen Pferd und Mensch mochten die Uelzener
Versicherungen mit der Initiative ,Verstehe Dein Pferd” beitragen. In Zusammenarbeit mit namhaften Referenten
geht es stets um die gute Kommunikation mit dem Pferd, verstandliche Hilfengebung und den fiir Pferde nachvoll-
ziehbaren Umgang und zwar unabhéangig von Rasse, Reitweise und Leistungsstand. Das Ziel dabei ist klar definiert:
Die Sicherheit im Umgang mit dem Pferd erhohen und Gesundheit und Zufriedenheit férdern.
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Die Hiifte etwas weit zuriick, der Oberkorper etwas weit vor-
ne. Darum ist auch die Ziigelverbindung etwas stramm.

< tig. ,Die Situation mit den
Ballen lehrt euch, was zu tun ist,
nicht meine Anweisung’, erklart
Meyners seine Zuriickhaltung,
die also System hat.

Wiahrend wir kriftig durchge-
schiittelt werden, wartet jeder
von uns darauf, dass die Pferde
unter uns irritiert reagieren. Aber
komischerweise quittiert jedes
Pferd unsere durch Bille erhohte
Beweglichkeit mit zufriedenem
Schnauben. Nach etwa fiinf Mi-
nuten die Erlosung: Wir diirfen
unsere Bille wieder abgeben
und weiterreiten. Was fiir ein

Aha-Erlebnis! Amelie, 12, der
das Leichttraben zuvor schwer-
fiel, kann den Bewegungen ihres
Pferdes rhythmischer folgen,
Sabine, die sich Balle unter die
Oberschenkel klemmen musste,
hat ohne Bille den Eindruck, dass
sie mit dem Sattel verschmelzen
wiirde, Elke, die das Gefiihl hatte,
etwas schief auf dem Pferd zu
sitzen, sitzt plotzlich in der Mitte
und Felicitas, die Balle unter den
Achseln hatte, kommt im Galopp
besser zum Treiben, folglich ga-
loppiert ihre Stute sichtbar besser
bergauf.

FASZIENBAHNEN DES REITERS

Faszien durchziehen
den gesamten Korper
und verbinden Mus-
keln, Sehnen, Bander
und Gelenke. Vier fas-
ziale Leitbahnen laufen
durch den menschli-
chen Korper: die ober- :
flachliche Frontallinie,
die oberflachliche L
Rickenlinie, die seitli-

chen Laterallinien und

die Spirallinien, die den
Korper ,lber Kreuz”
verbinden (v.l.n.r.). Sie »
dienen der Wahrneh-
mung und der Krafte-
Ubertragung.

»Die Bille erzeugen vielfaltige-
re und umfangreichere Bewegun-
gen des Reiters®, begriindet
Meyners die ,,kleinen Metamor-
phosen, die jede einzelne von
uns durchlebt hat. ,,Fiir den
Reiter entstehen stindig neue
Situationen, in denen er sich
zurechtfinden und ausbalan-
cieren muss. Sein Gehirn muss
also sozusagen immer wieder
neue Suchaktionen starten, um
optimal zu reagieren.“

Das Gehirn wird irritiert und
gleichzeitig angeregt, eine einmal
abgespeicherte Losung nicht lan-
ger als einzige zuzulassen, son-
dern am Ende, nach dem Reiten
mit Billen, wieder aus einer gan-
zen Palette von moglichen Lo-
sungen die beste herauszufiltern.
Spannend daran ist, dass sich dies
quasi ,,automatisch” abspielt, wir
also nicht langer versuchen, be-
wusst daran zu denken, gerader
zu sitzen oder geschmeidiger in
der Hiifte mitzuschwingen - statt
dessen tun wir es einfach. ,Wenn
ihr die Bille immer wieder, aber
immer ein bisschen verandert
benutzt, wird es mit der Zeit fiir
euer Gehirn immer leichter, eine
Vielzahl an Bewegungsmustern
abzuspeichern. Im Moment ist
zum Beispiel in eurem Speicher
nur ein einziges Muster fiir ,, Aus-
sitzen im Trab®. Wenn ihr jetzt

Es fallt mir

leichter aus-

zusitzen, ohne

mich darauf

~ konzentrieren
zu miissen. Es

' passiert einfach

und fiihlt sich

selbstverstind-

licher an.

Nach dem Reiten mit Franklin-Béallen: Die Reiterin wirkt aus-
balancierter, dadurch reitet sie auch mit leichterer Hand.

Kerstin

aber erst auf der Mini-Rolle sitzt,
spéter dann mal die Franklin-
Bille unter die Arme und an
verschiedenen Stellen des Ober-
schenkels platziert, dann hat das
Gehirn plotzlich zehn statt nur
noch einem Muster. Und es sucht
fiir euch das bequemste aus!“

MEHR MUSKELN AKTIV

Bequemer als vorher ist das
Reiten wieder — wir fithlen uns
leichter, tiefer im Sattel, dichter
am Pferd. Philine zieht die Stirn
in Falten bei dem Gedanken an
den kommenden Muskelkater.
»Das kann am Anfang passieren’,
bestatigt Eckart Meyners. ,,Denn
durch die Bille werden Faszien
und Muskeln angeregt, die
normalerweise beim Reiten kaum
noch mitarbeiten.“

Das Reiten mit Ballen hat bei
jedem von uns Dinge verandert
— auch wenn man keine Wunder
erwarten darf. Ich falle immer
noch ein bisschen nach vorne
— aber nicht mehr so weit wie
vor dem Bille-Test. Sabine, die
sich gern etwas zu weit im Sattel
zuriickgelehnt hat, sitzt jetzt fast
an der Senkrechten.

Und Elke? Die will nichstes Jahr
ihren Titel als Kreismeisterin
verteidigen und dabei mittig im
Sattel sitzen. Thr Fazit: ,,Ich reite
jetzt jeden Tag mit Ballen!“ M

BALLE UNTER DEM PO

Durch Rollen und den Franklin-Original-Ball wird man im Sattel
sozusagen ,,in den ersten Stock” versetzt. Die Rollen sensibilisieren den

gesamten Beckenbereich. Der Ball hilft, Gewichtshilfen besser zu spiiren

Die leicht langlichen Mini- und Fascia-Rollen
werden unter den Sitzbeinhockern platziert.

er zum ersten Mal mit
Billen reitet, sollte mit
der Mini-Rolle begin-

nen. Sie ist mit Luft gefiillt und
wird unter den Sitzbeinhdckern
platziert. Nach ein paar Run-
den Schritt sollte man traben
(aussitzen!) und galoppieren.
Wer sich sehr aus dem Gleich-
gewicht gebracht fiihlt, kann
zwischendurch zum Schritt
durchparieren

Die Mini-Rolle bewirkt, dass
das Becken des Reiters nach
vorne-hinten, oben-unten und
rechts-links deutlich ausgeprag-
ter bewegt wird. Das Becken
wird also gelockert — und das
hat weitreichende Folgen fiir den
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gesamten Reiterkorper. Denn
wenn die Bewegungszentrale
des Reiters, das Becken, locker
ist, wirkt sich dies automatisch
auf die Muskelstrukturen nach
oben und unten aus, also auf
Schultern, Riicken und Beine.
Der Reiter sitzt gerader, kann
sein Bein entspannter aus der
Hiifte heraus fallen lassen und
als Folge davon auch rhythmi-
scher mit dem Absatz mit-
schwingen.

Noch intentsiver sind die Aus-
wirkungen auf den Reiterkorper,
wenn er auf der mit Wasser
gefiillten Fascia-Rolle sitzt. Sie
spricht tiefere Faszien-Bahnen
an und kann dazu beitragen,

[

Der Franklin Original Ball kann unter dem
rechten oder linken Sitzbeinho6cker liegen.

Nach der Mini-
Rolle safs ich
mehr im Sattel,
nach der Faszia-
Rolle dichter am
Pferd. Dieses
Training Offnet
einem die Augen!

) Sabine

Was sich fiir Sabine korrekt anfiihlt, muss auf den ersten Blick nicht unbe-
dingt so aussehen. Sie kommt mit dem Oberkdrper immer wieder etwas in
Riicklage. Besonders das Beweglich-machen ihrer Hiifte durch die Fascia-

Rolle (li.) hat Sabine zu einer aufrechteren Position im Sattel verholfen.

bucas

The Intelligent Choice

- Buzz-Off Rain
' Zebra

HEOOGR

www.bucas.com
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< dass der Reiter ein verbesser-
tes Gefiihl fiir das Mitschwingen
im Becken entwickelt. ,, Ich ver-
schmelze mit dem Sattel, kom-
mentierte zum Beispiel Elke.

Die griinen Original-Frank-
lin-Bille sind besonders geeig-
net fir Reiter, die Probleme mit
einseitiger Schiefe haben. Man
setzt sich auf einen Ball, es fiihlt
sich zunachst schief an, spater
sitzt man deutlich gerader (siehe
Fotos Seite 49 oben).

Fotos unten: Galoppieren mit
Mini-Rolle - bis zu zehn Zentime-
ter wird das Reiterbecken dabei
nach oben und unten bewegt.

Ich spiire jetzt
besser, wo und wie
ich treibe. Ich bin
irgendwie néiher
dran am Pferd.

Amelie, Reitabzeichen

Nach dem Reiten auf der Mini-
Rolle im Trab und Galopp (oben)
fiel es Amelie sehr viel leichter,
rhythmisch leichtzutraben
(ganz oben). Der Grund: Die
Rolle hat alle Muskeln rund ums
Becken gelockert.

Dass zwei Biille unter
den Achseln einen Reiter
vollig durcheinander
bringen, haben wir nicht
erwartet. Richtig ver-
bliifft hat uns aber, dass
man danach auch besser
zum Treiben kam ...

Beim Einsatz der Bélle unter den
Achseln ist es wichtig, auf die Kon-
stitution des Reiters zu achten: Ist
der Reiter sehr schmal und zart,
werden die orangenen Soft-Bille
als zu groB3 empfunden (links).
Besser: die roten Mini-Soft-Bélle.

Philine sa anfangs etwas weit hinten im
Sattel. Sie hat sich sogar getraut, Bille
gleichzeitig unter die Arme und Beine zu
platzieren - mit dem Ergebnis, dass sie ih-
ren optimalen Platz im Sattel gefunden hat.

er moderne Mensch hat
D viele Problemzonen,

und eine davon ist, unter
anderem durch viel Sitzen und
wenig Bewegung gefordert, die
Schulter. Das Schultergelenk
ist eigentlich ein Kugelgelenk,
wird aber kaum noch auf diese
Weise genutzt. Das hat Verspan-
nungen zur Folge, die fiir Reiter
weitreichende Folgen haben.
Denn aus einer verspannten
Schulter lassen sich kaum feine
Ziigelhilfen geben, auch das
gerade Sitzen fallt schwer, viele
Reiter sacken ein wenig in sich
zusammen, weil die Faszien und
Muskeln rund um die Schulter
im téglichen Leben kaum bean-
sprucht werden.

Die Biille - ob grof$ und
orange oder fiir kleine, schlanke
Reiter die rote Mini-Variante —
werden direkt in den Achselhch-
len platziert. Dort stimulieren
sie alle fiir die Schulter zustén-
digen Muskeln und Faszien.
»Ich habe jetzt eine weichere
Verbindung zum Pferdemaul’,
beschrieb Sabine ihre Erfah-
rung mit diesen Béllen. ,,Ich
weif3 zwar nicht warum, aber
ich komme jetzt besser zum
Treiben®, wunderte sich Felicitas.

Mit den Bdillen hatte ich
itberhaupt keine Kon-
trolle mehr und habe
mich unwohl gefiihlt.
Danach allerdings konn-
te ich gut spiiren, dass
ich tiefer im Pferd sitze.

Philine, Reitabzeichen

Der Grund: Die Schulter-,
Hals- und Nackenmuskulatur
entspannt sich durch die Bélle
unter den Achseln und diese
Muskelstrange korrespondieren
mit den Adduktoren, also den
Muskelgruppen auf den Innen-
seiten der Oberschenkel (dort,
wo eigentlich jeder Reiter schon
mal ausgeprigten Muskelkater
hatte!). Losgelassene Addukto-
ren lassen den Reiter sich im
gesamten Sitz besser aufrichten,
die Beinlage verdndert sich und
er kann mit weniger Aufwand
besser und effektiver Treiben.
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BALLE UNTER DEN
OBERSCHENKELN

Mit je einem Ball rechts und links unter den Oberschenkeln
wird das Reiten zur Herausforderung. Der Lohn: Sind die
Biille wieder weg, liegt das Bein so dicht wie nie am Sattel

er kennt ihn nicht, diesen

unglaublichen Muskelka-

ter, den man nach einer
lingeren Reitpause hat? Grund
dafiir: Die Adduktoren, also die
Muskelstrange an den Innenseiten
der Oberschenkel, hatten zu viel
zu tun. Viele Reiter neigen dazu
(mehr oder weniger bewusst), sich
mit den Adduktoren ein bisschen
im Sattel ,,festzuklemmen” — wo-
mit die Beweglichkeit des Beckens
stark eingeschréankt wird, haufig
ist auch ein klemmendes Knie und
wenig Federn im Absatz die Folge
der klemmenden Adduktoren.

Ziel muss es also sein, die

Adduktoren zwar zum Mitma-
chen, aber nicht zum Klemmen
zu motivieren. Die grofieren
orangenen oder die kleineren
roten Franklin-Baille konnen
dem Reiter hier wertvolle Dienste
erweisen, man sollte ausprobieren,
mit welcher Ballgr6fe man besser
zurechtkommt. Sind sogar die
kleineren roten Bille unangenehm,
ist es auch moglich, bei den ersten
Versuchen etwas Luft aus den Bal-
len herauszulassen und erst spiter
wieder Luft nachzufillen. Die Bal-
le werden an den Innenseiten der
Oberschenkel platziert, moglichst
ein Ball weiter oben, einer weiter
unten. Nach einigen Minuten soll-
te man den Ort der Bille wechseln,
also mal weiter oben Richtung

Ein schoner Bergauf:Galopp mit
viel Aktion der Hinterhand. Felicitas
kann ihre Stute jetzt oi)timal unter-
stiitzen.
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TIPPS FUR DAS REITEN MIT BALLEN

Da§ Reiten mit Béllen ersetzt selbstverstandlich nicht die
welterg Arbeit mit dem Pferd. Es kann den Reiter unterstiitzen
s@h wahrend der Lésungsphase darauf zu konzentrieren ,
seinen Sitz und seine Einwirkung zu verbessern, um danr; in
der Arbeitsphase z.B. an Lektionen zu feilen, '

2 bgr?its beim Schrittreiten auf die Mini-Rolle setzen

.0 die ybrigen Rollen und Bille in die Phase des Abreitens
thgrleresn (muss ja nicht jeden Tag alles sein!)

eine ,Standardeinsatze” a i i

e e der Balle, sondern immer wieder
OZeit lassen, damit der Ball,wirken” kann: rund fiinf bis zehn
Minuten pro Ball/Einsatz, alle Gangarten, auf beiden Hinden
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Becken, mal weiter unten Richtung  plétzlich so flach an’, sagt Sabine,

Knie. Geritten wird Schritt, Trab
und Galopp. Die Bille ,,driicken®
das Knie weg vom Sattel, ,,das fiihlt
sich echt unangenehm an! sagt
Kerstin und Chefredakteur Jan
Tonjes, der alles mit der Film-
kamera begleitet, bestitigt: ,,Das
sieht auch komisch aus!“

Doch auch hier ist der Effekt
nach dem Durcheinander erneut
verbliiffend, wir haben es alle
ausprobiert: ,Mein Bein fiihlt sich

Ich habe plotzlich
so viel Platz im
Sattel und sitze
irgendwie breiter
auf meinem Po.
Dadurch fiihle
ich mich flexibler.

Felicitas

-k BUCHER ZU VERLOSEN

Das neueste Buch von Eckart Meyners

ie h(‘\'k.‘rgl
~=sich der _

Renter?

~Wie bewegt sich der Reiter” gibt intensive
Einblicke in die Zusammenhange zwischen
Reit- und Bewegungslehre. Faszientraining
inklusive! St.GEORG verlost fiinf Blicher.

Teilnehmen kénnen Sie ganz einfach auf www.
st-georg.de/gewinn/faszien. Einsendeschluss ist
der 10.8.2016. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Eine Barauszahlung ebenso.
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und Felicitas ist sich sicher: ,,Das
Reiten mit Ballen, ob unter den
Beinen oder unter dem Po, tut
nicht nur mir gut. Auch meinem
Pferd!“ Wie schon bei den Billen
unter den Armen haben auch die
Bille unter den Oberschenkeln
nicht nur fir den Unterkorper,
sondern auch auf Becken und
Oberkorper positive Auswirkun-
gen — mit der Folge, dass etwa
Sabine deutlich gerader sitzt.

Die Bélle unter
den Oberschen-
keln sollten an
unterschiedli-
chen Stellen von
ganz oben bis
fast zum Knie
platziert werden
-gernauch
rechts und links
unterschiedlich
hoch.

Schritt 1 - Reinigung nutzen Sie

v/ L&st festsitzende Verschmutzungen wie Talg tlﬁd SchweiB
v/ Anti-fungizide Formel erhdlt die Beschaffenheit des Leders

s Belvoir Tack Cleaner épray 600mil

'd
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Schritt 2 - Pflege benutzen Sie Belvoir Tack Conditioner Sprdi:/ 600mI

v/ Halt das Leder weich und geschmeidig und verldngert seine Lebensdauer 1

« Die transparente Formel enthdlt Kokosnussol und Glycerin,

um das Leder zu pflegen und ihm einen schénen Glanz zu verleihen

auch in 500ml erhaltlich

SICHTBARE ERGEBNISSE AUF DIE SIE STOLZ SEIN

Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte an

lhren Reitsportfachhdndler oder unseren
Kundenservice: 0211-598 29 980

www.carrdaymartin.de
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