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WEG Kentucky Para-Dressurreiterinnen sind die erfolgreichsten
deutschen Pferdesportler!

Heilpadagogische Forderung Individuelle Ressourcen von Madchen
mit familidrer Gewalterfahrung in ihrer Arbeit mit dem Pferd
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W Hippotherapie

Die Bedeutung der
Beckenbodenmuskeln
mm der Hippotherapre

und berm Reiten

Eine funktionelle Betrachtung von Corinna Wagner
(Hippotherapeutin DKThR, Physiotherapeutin Mensch/Pferd, Diplom Bewegungspédagogin nach Franklin)

Eine meiner Meinung nach viel zu wenig beachtete Muskelgruppe bei der Analyse
der funktionellen Zusammenhinge des auf dem Pferd sitzenden Menschen ist die
Beckenbodenmuskulatur. Dies ist eine Gruppe von Muskeln, die durch ihren direk-
ten Bezug zum SteiRbein, Kreuzbein und zur Wirbelsaule oft ausschlaggebend sind
fiir Asymmetrien und Dysbalancen, die den gesamten Rumpf einschlief2lich Hals-
wirbelsdule und Kopf beeinflussen kénnen.

Schicht dar. Hauptséchlich seien  den Fascien und wiederum ein

hier der M. Transversus perinei pro-

gleichnamiges Band genannt.

Gruppen von Muskelschichten,

m Wesentlichen gibt es zwei
Idie ~ ibereinander liegend —

fundus, seine beiden ihn bedecken-

nach dem Prinzip der Bodenver-
stirkung funktionieren. Das Dia-
phragma Pelvis setzt sich aus zwei
Muskeln und den dazugehérenden
Fascien zusammen. Der Muskulus
Levator Ani und sein benachbarter
Teil, der M. Coccygeus haben einen
iberwiegend quer angeordneten
Verlauf. Sie entspringen der seitli-
chen, inneren Beckenwand und bil-
den zusammen mit einem starken
Band verschiedene Offnungen fiir
die Dammregion.

Das Diaphragma Urogenitale bil-
det den vorderen (der Schambeinfu-
ge zugewandten) Teil des Becken-
bodens und stellt die &uBerste

Abbildung 11.8:

Dar Buckenboden schafft ain
Sicherheltsnetz; er ist sine
entscheidande Stitze fir die
Organe der Backenreglon.

Abb.1: Die Mm. Pubococcygeus und lliococcygeus werden zusammen als M.
Levator Ani bezeichnet (entnommen aus Eric Franklin ,Befreite Kérper).
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Wichtig ist zu verstehen, dass es
zwei Muskelschichten gibt, die ei-
nen mit einem ,lings", die anderen
mit einem ,queren” Verlauf. Somit
ist der Name ,Boden" exzellent ge-
wihlt! Es darf sich jedoch nicht dar-
aufbeschriinkt werden, die Funktion
hier als reinen unteren Abschluss
des Rumpfes zu sehen!

In Abbildung 1 sieht man deutlich
den Verlauf der wichtigsten Mus-
keln. Da es sich hier um quer ge-
streifte Muskulatur handelt, ist es
physiologisch ,normal*, dass diese
auch schwach, verspannt, verkiirzt
oder gar gelihmt sein kénnen.

Genetisch gesehen handelt es
sich bei den Mm. Levator Ani und
Coccygeus um Schwanzmuskulatur.
Also nicht, wie der Name irre-
fuhrend sagt, als Heber des Anus,
sondern vielmehr als Beweger der
Schwanzwirbel oder dessen, was bei
uns Zweibeinern davon noch ibrig
geblieben ist.

Funktionell und energetisch stel-
len die Strukturen des Beckenbo-
dens die Verbindung zwischen
Riicken und Bauchmuskeln dar. Es
ziehen Meridiane vorm Riicken
durch die Dammregion zur ventra-
len Seite des Rumpfes. Wie bei allen
in Wirkung und Funktion zusam-
men arbeitenden Muskeln kann eine
mehrdimensionale Anordnung er-
kannt werden.

Dadie Schambeiniiste tiefer (cau-
daler) als das Kreuzbein oder das
Steifibein liegen, ist das Prinzip der
spiralférmig um den Kérper verlau-
fenden Muskelketten zwischen dor-
saler (riickenseitiger) und ventraler
(bauchseitiger) Muskulatur in den
Beckenboden Muskeln
fihrt.

Jegliche dreidimensionale Bewe-
gung des Kérpers (und das sind fast
alle Alltagsbewegungenl) braucht
dynamisch tatige, also konzen-
arbeitende

weiterge-

trisch-exzentrisch

Beckenbodenmuskeln.

Beckenboden und Atmung

Als Gegenspieler des Zwerchfells
hat die Muskelgruppe im Becken-
ring enormen Einfluss auf die At-
mung und umgekehrt.

Die Lage des Zwerchfells im Brust-
korb (schwarz eingezeichnet; ent-
nommen aus Eric Franklin ,Befreite
Korper“).

Der Beckenboden muss zum
Zeitpunkt der Inspiration nachge-
ben, das heift exzentrisch tatig sein
(Muskeln verlingern sich wihrend
der Haltearbeit). Je besser die Qua-
litit dieser Zusammenarbeit gestal-
tet ist, umso &konomischer und ef-
fizienter ist die Haltung und Bewe-
gung der Kérperabschnitte Brust-
korb und Becken.

Ebenso nimmt eine blockierte,
nicht physiologische oder einseitig
bessere Atembewegung Einfluss auf
den Beckenboden.

Im Schritt folgt das Becken des
Menschen den Bewegungen des
Pferderiickens. Die Pferdewirbel-
sdule und der Thorax des Pferdes
schwingen alternierend wechselsei-
tig auf und ab, rotieren von Seite zu
Seite und bewegen sich im Sinne ei-
ner Lateralflexion (seitliches Biegen
der WS) in dem Moment, wenn das
Hinterbein untertritt. Entsprechend
den anatomischen Verhiltnissen
des Pferdes und dem Grad seiner
Gymnastizierung fallen diese Bewe-
gungen natirlich unterschiedlich

aus, sind jedoch allen Pferden glei-
chermafien gegeben.

Das bedeutet: Die Beckenhiilften
des Menschen folgen ihrer Unter-
stiitzungsfliche in den drei Dimen-
sionen, die das Pferd vorgibt. Man
kdnnte es als ,liegende Acht” be-
schreiben. Die dynamisch, konzen-
trisch-exzentrisch titigen Beckenbo-
denmuskeln sollten dieser Bewe-
gung nachgehen und nicht durch
ein- oder beidseitige Verspannung,
Schwiiche oder Verkiirzung den Be-
wegungsfluss behindern.

In den héheren Tempi (Trab und
Calopp) arbeitet die Muskulatur im
Beckenring eher in einer gemeinsa-
men Aktion, also nicht links-rechts
im Wechsel, sondern gleichzeitig dy-
namisch  aktiv, &hnlich
Schwungtuch oder einem Trampolin,

einem

Becken und Oberschenkel sind die
Kontaktflichen zum Pferd, es ist also
nahe liegend, dass alle Spannungs-
verhiltnisse dieser Region direkt auf
das Pferd tibertragen werden (Abbil-
dung entnommen aus Sally Swift,
Reiten aus der Kérpermitte — Pferd
und Reiter im Gleichgewicht, Band |,
ISBN:  g78-3-275-00956-5,  mit
freundlicher Genehmigung der Miil-
ler Riischlikon Verlags AG).

Mit ihrer feinen und sensiblen
Kérperwahrnehmung  registrieren
die Pferde die Zustinde vieler Struk-
turen des auf ihnen sitzenden Men-
schen schneller, als es diesem selbst
maglich ist, und reagieren mit ihren
eigenen  Kompensations-
Fluchtstrategien.

oder
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Die des
menschlichen Karpers kdnnte man
(wenn eine Waage unter den Sitzbe-
inhackern lige) oft im Gramm- bis
Kilogramm-Bereich ausdriicken.

Ungleichgewichte

Was ist zu tun?

Die bekannten stirkenden Ubun-
gen fiir den Beckenboden zielen dar-
auf ab, alle Schichten der Muskula-
tur gleichzeitig und gleichseitig an-
und entspannen zu lassen. Der ge-
samte Beckenboden arbeitet also
konzentrisch-exzentrisch im Wech-
sel, was ihn sicher stirkt und toni-
siert. Nicht eingegangen wird hier
auf Seitenungleichheiten im Bezug
auf die Kraft, den Tonus und die Ko-
ordination der beiden Beckenbo-
denseiten.

Ein einseitig verklrzter, hyperto-
ner M. Coccygeus zum Beispiel ent-
wickelt eine einseitige Zugkraft auf
das Kreuz- und Steifibein. Als unter-
ster Pol der Wirbelsiule wird dieses
ghnlich dem Kiel eines Schiffes auf
den asymmetrischen Zug reagieren
und der Mast des Schiffes, also die
Wirbelsdule, kann aus dem Lot ge-
raten.

So hat etwa der M. Levator Ani
seinen Ursprung unter anderem an
der Innenfliche des M. Obturatori-
us Internus, welcher seinerseits zu
den Hiiftgelenk bedienenden Mus-
keln gehart. Die funktionellen Zu-
sammenhinge lieffen sich endlos
weiter denken.....

Es geht also darum, einen Links-
Rechts-Ausgleich an Kraft, Koordi-
nation und Muskeltonus zu generie-
ren.

Zusammen mit der verbesserten
Kérperwahrnehmung an einer sonst
eher ,unterbelichteten Region
(wann haben Sie das letzte Mal be-
wusst ihren M. Coccygeus gespiirt?
Haben Sie im Fitness Studio schon

von einem Levator Ani Training
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gehort?) werden sich die geordne-
ten Verhiltnisse positiv auf die Auf-
richtung und Haltung des gesamten
Rumpfes auswirken.

Es miissen natiirlich die Muskeln
der Lendenwirbelsiule, der Hiiftge-
lenke (hier vor allem der M. Licpso-
as) und die Bauchmuskeln mit in Be-
tracht und Ubung kommen.

Ubungsbeispiele

1) Legen Sie einen Aktiva Ball (ca.
zehn Zentimeter Durchmesser, ver-
sehen mit kleinen Noppen) unter
ihren Oberschenkel, kurz vor dem
Sitzbeinhécker genau in die Musku-
latur. Lassen Sie den Oberschenkel
darauf nieder mit dem Gefiihl, den
Muskel schmelzen zu lassen. Blei-
ben Sie so lange sitzen, bis sie den
Ball nicht mehr spiiren. Der Hocker
muss eine feste Sitzfliche haben.
Schmerzen im ganzen Bein diirfen
nicht entstehen, in dem Fall muss
die Ubung abgebrochen werden.
Nehmen Sie den Ball heraus und
vergleichen sie die beiden Seiten be-
vor sie die andere Seite iiben.

2) Legen Sie den Ball jetzt genau
unter den Sitzbeinhocker, so dass
diese Beckenseite erhéht ist. Versu-
chen Sie nun, die freie Beckenseite
anzuheben. Es sind nur wenige Zen-
timeter, bis sich beide GesédRhilften

auf einer Hohe befinden.

Die eigentlich wichtige Muskelar-
beit ist das Absenken zuriick aufden
Stuhl. Achten Sie darauf, mit den
Beckenbodenmuskeln zu arbeiten,
nicht mit den Riickenmuskeln!

Diese Ubung entspannt die Ober-

schenkelriickseite  (Ischiocrurale
Muskulatur) und ist eine gute Vor-
bereitung zur Beckenbodenarbeit.

Das Foto zeigt, wie die Lage des
Beckens in der Endposition sein soll-
te. Aufdem Weg nach unten zur Sitz-
fliche des Hockers ist die linke Sei-
te der Beckenbodenmuskeln exzen-
trisch, verlingernd titig.

Fotos: Wagner
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Dieser Wechsel zwischen konzen- vermehrte Abstiitzaktivitit be- auf die Sitzposition auf dem Pferd
trischer und exzentrischer Muskelak- merkbar sein; die Fifle sollten vorzubereiten, oder dann im Reitsitz
tivitat ist es, der die Symmetrie der aber nicht das volle Gewicht tra- die Tonusverhiltnisse im Becken zu
Tonusverhiltnisse in der Muskulatur gen oder gar schieben!). Die Ahn- erkennen und im Rahmen der ge-
wieder herstellt! Uben Sie immer bei- lichkeit dieser Ubung zu der Be- samten therapeutischen Mafinah-
de Seiten nacheinander und spiiren wegung auf dem Pferd im Schritt ~ men mit einzubeziehen.
Sie dazwischen den Unterschied. ist klar zu erkennen, wenn es Mit derm Wissen um die Einfluss-
auch sicher einiger Erfahrung nahme der Beckenbodenstrukturen
- Haben Sie den Beckenboden ge- und Sensibilitat bedarf, bis sich auf die Rumpf- und Kopfbalance, die
spiirt und die Arbeit der dort an- die volle Wirkung der Beckenbo- Symmetrie und die Atmung haben
sassigen Muskulatur in Form von dengymnastik entfalten wird. wir einen der vielfaltigen Wirkmecha-
Wirme und dem Gefiihl, das wir nismen der Hippotherapie und mei-
alle kennen, wenn Muskeln sich « Erleben Sie das ,vollig andere” ner Meinung nach auch einen Aspekt
anstrengen, registriert? Diese Sitzgefiihl, wenn ihre Bein- und der gesundheitsférdernden Wirkung
Ubung kann noch variiert werden, Beckenbodenmuskeln entspann- des Reitens erkannt, und kénnen und
indem Sie versuchen, den , freien” terund symmetrischer werden und sollten der Position und dem Bewe-
Sitzbeinknochen miteiner kleinen versuchen Sie dieses Gefiihl auf  gungsverhalten des Beckens beson-
Drehbewegung vor oder hinter das Pferd zu transportieren. Beob- dere Aufmerksamkeit schenken.
der ,Ballseite” abzulegen. achten Sie Ihre Atmung beziiglich Die Bewegung auf dem Pferd im
einhergehender Veranderungen. Schritt stellt ein komplexes, gang-
« Ist das gelungen, ohne dass Sie physiologisches Beckenbodentrai-
sich in den unteren Riickenmus- Fazit ning dar, welches gerade bei er-
keln verkrampft oder aber die Bei- In der Hippotherapie ist es die wachsenen Patienten mit neurologi-
ne sehr viel mit geholfen haben?  Aufgabe des Therapeuten, den Pati-  scher Bewegungsstérung so nicht
(Unter den Fiien darf eine leicht enten mit entsprechenden Ubungen méglich wire. n
Anreige
Einladung zum 24. Treffen —
Christophorus-Jugendwerk Oberrimsingen ' 2M000 e

des Arbeitskreises Therapeutisches Reiten
Rhein-Main und weitere Umgebung

Termin:  Mittwoch, den 23. Mérz 2011, 19-22.00 Uhr
ort: Waldhof, Ober-Ramstadt

Neue Entwicklungen des Reittherapeutischen
Zentrums der gemeinniitzigen Waldhof GmbH

Toam dos Rod ischen Zantnims

Das Christophorus—Jugendwerk Oberrimsingen, eine Einrichtung des
Caritasverbands fiir die Erzditizese Freiburg e V., sucht

Projektstandorte auf dem Land
fior Individualpadagogische Hilfen

Mf.‘n:hten Sie als Sozialpidagogin, Erzieherln, Heilpddagogin oder

Der Waldhof ist als AK-Ort vielen bekannt. In den letzden zwei dahren haben sich ainige A
baim Raitheragautischen Zentrum ergeben, von danen berichlel warden soll:

.. Der Umazug in einen eigenen Stallirakt st vollzogen

.- die Staliarbeil und Prunl&pﬂaoe wird vom Team des Ralﬂhurapwbsd'un 2Zenlrums salbst galelstat

.. ersle Schritle in Richtung einar von im &tall haben
slan gefunden
... als neves Angebal gibt &s nun ol emmal»g] I Fahren,
Der Waldhof hat sich damit seinar als Ort der 3 von by und Plerden

wigter gin guies Stiick mehr enigegen Lewegl

Der Arbaitskreis ist offen fur alle interessierten akliven und oasswﬂn Famm\fta aus
Hippoth ig, b jischem Reiten und Voltigi und P
und dings auch dem Hellpadagogischen Fahren.

Neben dem vorbereiteten Thema wird in Erfahrungsaustausch im Plenum und in
Klelngruppen durchgefihrt.

Kostenbeitrag: 2EUR
Hinweis: Bitte warme Kleidung milbringen.

Fiir Nachfragen und Anmeldung:

Susanne Kupper-Heilmann

Tel. (069) 49 56 71

Achtung: neve Handynummer: 0176.12200128
kupper-helimann@amy.de

Bel Problemen mit der Anfahrt = Telefan far Anfragen am AK-Termin:
Reittherapeutisches Zantrum Waldhof 0615428 83 oder 5. Kupper-Hellmann 0176.12200129

hologin selbstandig arbeiten und dabei Ihre soziale Kompetenz und Ihr
Engagemenl ganzheitlich umsetzen? Kénnen Sie sich vorstellen, ginen jungen
Menschen in einer schwierigen Lebenssituation mittel- bis langfristig in Ihrem
Haushall aufzunehmen und adéquat zu betreuen?

519 bringen mit:
+ Sozialpidagogische, psychologische oder erzieherische
Fachqualifikation

+ Erfahrung im Umgang mit Kindern / Jugendlichen

* Miglichkeit, jJunge Menschen mit Pferden / Tieren und
Landwirtschaft in Kontakt zu bringen

+ Interesse an selbstédndigem Arbeiten

+ Lebensmittelpunkt in Baden-Wirttemberg oder der Nordschweiz

Sie erhalten von uns:

+ fachliche Beratung und Begleilung wéhrend einer laufenden Hilfe
+  Koordination der Hilfe

*  Metzwerk zum kollegialen Austausch

+  altraktives Honorar

Bei Interesse melden Sie sich bitte bei

Frau Amold, Christophorus Jugendwerk,

79206 Breisach-Obarrimsingen, Tel.: 07664 / 409-296
amold@jugendwerk-oberrimsingen. de
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