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BESSER AUSSITZEN

Sinfonie
im Sattel

Aussitzen ist eine Herausforderung flir den Reiter. Er muss auf dem
sich bewegenden Pferd eine koordinative Meisterleistung vollbrin-
gen. Wie sie gelingt und warum der Weg zum guten Sitz flir jeden
Menschen einzigartig ist, zeigt Bewegungsexpertin Katja Trillitzsch

Text: Inga Dora Schwarzer

etzt aussitzen!“ Bei dieser An-

weisung des Reitlehrers strauben

sich bei vielen Reitern die Haare

zu Berge. Sie mithen sich ab, um

sich auf dem Pferderiicken zu

halten. Aber auch Fortgeschritte-
ne hoppeln oft mit dem Allerwertesten im
Sattel herum. Und so mancher Dressurfrack
kaschiert bei Turnierreitern ein unfreiwil-
liges Anheben des Gesif3es aus dem Sattel.
Aussitzen ist eben anspruchsvoll. Aber muss
man es deswegen einfach nur irgendwie
tiberstehen? Oder wire es nicht schoner, es
geldnge spielerisch leicht und in Harmonie
mit den Pferdebewegungen?

Individualitat ist Trumpf

»Im Reitunterricht werden Korrekturen oft
pauschal gegeben. Das funktioniert aber lei-
der nicht, weil wir Menschen unterschied-
lich sind. Unser Bewegungssystem ist so
komplex, das es nicht eine Losung fiir alle,
sondern nur individuelle Losungen ge-
ben kann, die der Ausbilder herausfinden
muss‘, erklirt Katja Trillitzsch, Pferdewirt-
schaftsmeisterin, Bewegungstrainerin und
-padagogin aus dem bayerischen Fiirth. Es
gibt daher verschiedene Wege, die zum kor-
rekten Aussitzen fithren. Aber fangen wir
von vorne an und zwar dort, wo Bewegung
tiberhaupt entsteht.

Hinter all unseren Titigkeiten steckt ein
perfekt aufeinander abgestimmtes Zusam-
menspiel zwischen den motorischen Syste-
men in Gehirn und Riickenmark und den
rund 650 Muskeln, die diese wie bei einem
eingespielten Sinfonieorchester dirigieren.
Doch die motorischen Leistungen des Men-
schen werden oft unterschétzt. Nur wer ein-
mal ein Kleinkind beobachtet hat, das Laufen

lernt, hat eine vage Ahnung davon, wie kom-
pliziert das einfache Gehen eigentlich ist, das
man als Erwachsener wie selbstverstiandlich
und vollkommen miihelos absolviert.

sWie sich der Mensch bewegt, hiangt
immer davon ab, wie gut seine bewegungs-
steuernden Systeme miteinander arbeiten.
Hierbei spielt der Pool an Bewegungserfah-
rungen (im Leben erlernte Bewegungen im
Alltag, beim Sport etc.), auf die der Mensch
auch beim Reiten zuriickgreifen kann, eine
wichtige Rolle®, so die Expertin. Alle Bewe-
gungen, die wir machen, kénnen Sie sich als
Bewegungsdaten vorstellen, die im Gehirn
wie auf einer Festplatte gespeichert werden.
Aus diesen Daten sucht sich der Korper die
beste Losung heraus, um auf eine bestimmte
Situation zu reagieren. Das Problem? ,,Hat
das Gehirn nur wenige Bewegungsdaten zur
Verfiigung, ist der Pool, aus dem es schopfen
kann, gering®, erldutert die Bewegungsex-
pertin. Es wird also vielleicht nur die zweit-
oder drittbeste Moglichkeit finden, um ein
Bewegungsproblem zu 16sen. Ziel sollte es
deshalb sein, dem Gehirn so viel Input wie
moglich zu geben.

Spiel mit den Bewegungen

Erwachsene scheuen sich aber haufig davor,
ihre Komfortzone zu verlassen. Die Ge-
wohnheit hat uns im Griff. ,Man mochte
Lektionen reiten, aber keine neuen und
ungewohnten Bewegungen ausprobieren.
Das Spielen mit dem Korper tberlassen
wir lieber Kindern. Dabei sind es gerade
Verdnderungen, die uns in der reiterlichen
Entwicklung weiterhelfen so Trilitzsch. Um
Reiter aus ihrem Trott zu holen, nutzt sie
u.a. das Prinzip des Bewegungswissenschaft-
lers Eckart Meyners, der eine Ubung in )
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verschiedenen Geschwindigkeiten und Ra-
dien mit und ohne Kraftaufwand ausfiithren
lasst, um dem Korper viele sensorische Da-
ten zu vermitteln. Sie empfiehlt zudem das
Lesen seiner Biicher (u.a. ,Bewegungsgefiihl
und Reitersitz®, ,Wie bewegt sich der Reiter?“
und ,,Das Praxisbuch - Reiten als Dialog®).

Die Ausbilderin setzt ebenfalls den
Balimo (ein Bewegungsstuhl, mit dem
der Reiter dreidimensionale Beckenbewe-
gungen erfiihlen kann) ein. Dieser erwei-
tere das Bewegungsspektrum des Korpers
ungemein und mobilisiere das Becken.
Ahnliches gilt fiir die Franklinmethode, die
Reitern beim Aussitzen helfen kann. ,,Man
lernt, Korperfunktionen differenziert zu er-
leben, indem man fiihlt, wo im Korper ge-
nau Bewegung stattfindet. Dadurch erfolgt
eine prazisere Steuerung durch das Ner-
vensystem. Wenn wir dann noch mithilfe
unserer Vorstellungskraft diese Funktion
unterstiitzen, wird die Beweglichkeit um
ein Vielfaches verbessert. Alte, schlechte
Bewegungsmuster werden so durch neue ef-
fizientere ersetzt. Mit bestimmten Ubungen
kann die neu gewonnene Qualitidt dann in
die Bewegungsabldufe des Reitens integriert
werden’, erldutert die Expertin.

Hilfreich sei ferner das Reiten verschie-
dener Pferde und das Ausiiben von Sportar-
ten, die rhythmische Bewegungen trainieren
oder prizise, definierte Bewegungen fordern.
»Reiten lernt man eben nicht nur durch Rei-
ten, sondern durch vielseitige Bewegungen.*

Fiir einen guten Sitz ist dartiber hinaus
entscheidend, wie gut der Einzelne seinen
Korper wahrnehmen kann. Weif3 er, wo sich
der Korper gerade im Raum befindet? Wie

g
ungeh - -
»Wie, |tz'.gera8é!“
flihren;hatifig.zu
Sitzfehlérn Y.

stark sind seine sensorischen Bahnen, die
zum Gehirn verlaufen, ausgeprigt? Und wie
gut kann er seine einzelnen Korperteile an-
steuern? Das sind entscheidende Fragen fiir
die Koordination im Sattel, die z.B. durch
lang zuriickliegende Verletzungen gestort
werden kann. Hatte der Reiter eine ldngere
Verletzungspause, und konnte er eine Glied-
mafle nicht in vollem Umfang bewegen?
Dann hat das Gehirn tiber diesen Zeitraum
nicht ausreichend sensorische Daten emp-
fangen. Die Bewegungslandkarte im Gehirn
wurde iiber einen gewissen Zeitraum nicht
aktualisiert, sodass diese Gliedmafle eher
verschwommen abgebildet ist. Die Folge?
»Die Prézision in diesem Bereich ist gerin-
ger, weifl die Expertin.

Beim Erlernen von Bewegung besteht
zugleich immer auch eine kognitive, emoti-
onale und korperliche Ebene, in der Reak-
tionsmuster verankert werden. Es lasst sich
somit keine Bewegung von einem Gefiihl
oder einer kognitiven Planung trennen.
sWenn man z.B. negative Gedanken hat,
wirkt sich das nicht nur auf die Psyche, son-
dern auch auf den Kérper aus. Dann bewegt
man sich anders, als wenn man Freude emp-
findet®, sagt Trillitzsch.

Einfluss von auBBen

Diese inneren Faktoren werden noch durch
duflere Faktoren ergianzt. Ein Verlust der
Mobilitdt geht z.B. mit einer zu kleinen Sitz-
fliche des Sattels und zu dicken Pauschen
einher. ,,Beide fixieren den Reiter im Sattel.
Das Becken kann sich nicht frei bewegen
und folgt durch die Fixierung der Bewegung

des Pferderiickens immer leicht verzogert.
Das wiederum stort den Rhythmus des Pfer-
des. Es nimmt den Reiter als storend wahr",
gibt die Bewegungstrainerin zu bedenken.

Ein zu langes Biigelmaf} verhindert zu-
dem eine gute Winkelung in Hiift-, Knie-
und Sprunggelenk. ,Das Hiiftgelenk ver-
bindet das Becken mit den Beinen. Ist die
Winkelung im Hiiftgelenk zu gering, redu-
ziert sich die Bewegungsamplitude, und das
Becken wird fest. Viele Reiter empfinden
jedoch einen kiirzeren Biigel als storend.
Das liegt aber in den meisten Féllen an blo-
ckierten Sprung-, Knie- oder Hiiftgelenken
und nicht am Biigelmafl®, weif$ Trillitzsch.
Sehr hohe Stiefel konnen die Koordination
im Bein ebenfalls storen, weil sie die Beu-
gung des Kniegelenks blockieren.

Zu dicke Schuhsohlen (vor allem bei
Winterstiefeln/-schuhen) erschweren ferner
die Balance im Sattel, da sie wenig senso-
rischen Input an die Fuf$sohlen heranlassen.
»Auf dem Pferderiicken miissen wir eigent-
lich das gleiche Gleichgewicht halten wie am
Boden, nur dass wir den Pferdebauch zwi-
schen den Beinen haben. Die Rezeptoren
der Fuflsohlen veranlassen hierbei, dass
sich der Koérper miihelos iiber den FiifSen
ausrichtet und wir 6konomisch und mit we-
nig Aufwand agieren konnen', so die Bewe-
gungstrainerin.

Ebenso beeinflusst ein schlecht sitzender
Reithelm den Reitersitz negativ. ,,Driickt
dieser mit dem Verstellrad auf das Occipi-
talgelenk (Ubergang vom Kopf zur Hals-
wirbelsaule) sind alle Gelenke darunter im
Korper blockiert®, sagt die Ausbilderin.

Kurzum: Da verschiedenste Faktoren auf
den Reiter im Sattel einwirken, gibt es eine
Vielzahl von Losungen, um Probleme beim
Aussitzen zu beheben. Hier ist ein guter Di-
alog zwischen Reiter und Ausbilder gefragt,
um gemeinsam den idealen, funktionalen
Sitz zu finden.

Frei und flexibel

Dreh- und Angelpunkt eines guten Sitzes
ist ein frei schwingendes Becken. ,,Es muss
sich in vollem Umfang dreidimensional
bewegen konnen, das heifit vor und zu-
riick, hoch und runter, links und rechts.
Und dann kommt es darauf an, wie gut
sich der Reiter korperlich und mental auf
die Pferdebewegungen einlassen bzw.
wie gut er sie reaktiv verarbeiten kann.
Seine Korperbewegungen miissen, vom
Becken Richtung Kopf und Richtung Bei-
ne fliefend, miteinander harmonieren®,
erldutert Trillitzsch. Wie gut das Becken
mitschwingt, hidngt auch von der Reiter-
Pferd-Kombination ab. ,Sitzen kleine
Reiter auf breiten Pferden, sind die Hift-

Die dreidimensionale Beckenbewegung
funktioniert in der schwunglosen Schrittbe-
wegung meist problemlos, erst im Trab und
Galopp steigt die Anforderung an die Mo-
torik. Trillitzsch erklért: ,Der Reiter bewegt
sich mit dem Pferd im Raum vorwérts. Dabei
muss das bewegte System Reiter zusdtzlich
kleine Bewegungen ausfithren, um sich auf
dem Pferd auszubalancieren. Dieser kom-
plexe Bewegungsablauf in einer schwung-
haften Vorwirtsbewegung stellt eine Heraus-
forderung an unser Gleichgewichtssystem,
unsere Koordination und die reflexive
Rumpfstabilitat dar®, weifl die Expertin.

So verwundert es nicht, dass viele Reiter
im Aussitzen (oft unbewusst) kompensato-
rische Ausgleichsbewegungen vornehmen,
um sich zu stabilisieren. Sie arrangieren sich
mit ihrem Sitz. Haufig sieht man einen weit
zuriickgelehnten Oberkérper, der u.a. auf
eine fehlende Balance zuriickzufiihren ist;
ausgeldst durch einen festen Brustwirbel-
bereich, ein nicht mobiles Becken oder eine
falsch verstandene reiterliche Anweisung
(wie z.B. Kreuz anspannen).

Fixierte Gelenke

Wer seine Absitze in den Steigbiigeln stark
durchdriickt, versucht oft, der Anweisung
»Absatz tief“ oder ,Bein lang“ zu entspre-
chen. ,Durch die fixierten Fuf3gelenke kann
jedoch keine Bewegung mehr in den Gelen-
ken stattfinden. Wichtige Impulse aus den
Mechanorezeptoren, die im Korper von den
Nervenbahnen in den Muskeln wieder ans
Gehirn geschickt werden, bleiben aus. Erhalt
das Gehirn keine Bewegungsdaten mehr zum
Vergleich, findet keine Riickmeldung statt, die
Haltung wird nicht reflexiv korrigiert und der
Tonus der Rumpfmuskulatur nicht den stindig
wechselnden Situationen beim Reiten ange-
passt. Die Bewegung fliefit dann nicht mehr
durch den ganzen Korper, erlautert Trillitzsch.
Ziel ist es daher, einen federnden Absatz durch
mobile Gelenke der Beine zu erreichen.

Wer generell versucht, Haltungsfehler
durch Muskelkraft zu kompensieren, wird
unbeweglich, da die Muskeln eine Haltear-
beit verrichten. ,Losgelassenheit kann aber
erst dann entstehen, wenn sich die Muskula-
tur locker und rhythmisch an- und abspan-
nen kann® sagt die Expertin. Wie sehr die
muskuldre Haltearbeit die Kérperbewegung
einschrankt, konnen Sie leicht selber feststel-
len: Fithren Sie Thren angewinkelten Arm in
einer flielenden Bewegung vor und zurtick.
Dann nehmen Sie einen Stift in Thre Hand,
halten diesen mit Kraft fest und tiben die Be-
wegung erneut aus. Was passiert?

Klemmen Sie mit den Oberschenkeln?
Dann liegt das evtl. an festen Hiiftgelen-
ken, Balanceproblemen, Angsten oder
Unsicherheiten. Meist gehen dabei Ver-
spannungen im Hals-Nacken-Bereich ein-
her. Der Grund? ,, Adduktoren und der
Hals-Nacken-Bereich hidngen neuromus-
kuldr zusammen. Durch den klemmenden
Schenkel kippt das Becken nach hinten. Es
entsteht ein Rundriicken, bei dem der Kopf
nach vorne geschoben wird. Lassen aber
die Adduktoren los, entspannen sich auch
Hals und Nacken und umgekehrt*, sagt Tril-
litzsch. Urséchlich fiir ein Klemmen kann
dariiber hinaus ein schwach ausgebildeter
Gesdflimuskel sein, der die Auflenrotation
der Oberschenkel verhindert.

Reaktionen des Pferdes

Nimmt das Pferd den Reitersitz als Storfaktor
wahr, kann es zu unzdhligen Kettenreaktio-
nen im Pferdekorper kommen. Durch einen
nicht ausbalancierten Reiter haben die Tiere
zundchst mit einem Gleichgewichtsverlust
zu kdmpfen. ,Ein aus der Balance geratenes
Pferd stabilisiert sich oft durch Verspan-
nung, wodurch die natiirliche Schiefe noch
deutlicher wird. Sitzt der Reiter unkomfor-
tabel im Riicken, wird der Riicken fest, was
sich wiederum negativ auf die Anlehnung
auswirkt. Innere Losgelassenheit und Leis-

tungsbereitschaft sinken. Stresssituationen
und Widersetzlichkeiten treten auf, zihlt
die Expertin mogliche Folgen auf.

Der Reiter sollte daher erst dann dauer-
haft Platz im Sattel nehmen, wenn er koor-
dinativ dazu in der Lage ist. Hat er einen
ausbalancierten und mitschwingenden Sitz
erreicht, kann er dosiert und fein auf das
Pferd einwirken und es gut in die reiter-
lichen Hilfen einschliefien. Das intensivere
Fihlen des Reiters ldsst mehr Gleichmafd
und Harmonie im gemeinsamen Bewe-
gungsablauf entstehen. Das Pferd wiede-
rum nimmt Verdnderungen im Sitz des
Reiters viel stairker wahr und kann diese
schneller umsetzen.

»Ist ein solches Aussitzen nur fiir einen
kurzen Moment méglich, sitzt der Reiter
eben nur eine kurze Phase aus. Einen ler-
nenden Reiter tiber einen lingeren Zeit-
raum aussitzen zu lassen, ist kontraproduk-
tiv. Dieser verkrampft, um das Aussitzen
zu bewerkstelligen. Er fixiert sich auf dem
Pferd, was, wie gesagt, dem Pferd und sei-
nem Bewegungsapparat schadet, erklért die
Bewegungsexpertin. »
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Aussitzen
gelingt leichter
auf einem
schwingenden
Pferderiicken

gelenke unter Umstidnden schon stark aus-
= rotiert, und die Bewegungsamplitude wird
- a = d - dadurch reduziert, erlautert sie.
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Wie lange der Reiter gut aussitzen kann,
hangt nicht nur von vom Gleichgewichtsge-
fithl und der Koordination, sondern auch von
der korperlichen Fitness ab. Wer viel Sport
treibt und bewegungserfahren ist, hat z.B. gut
ausgebildete Rumpfmuskeln und kann seinen
Oberkérper besser stabil halten als jemand,
der untrainiert ist. Ahnliches gilt fiir gut trai-
nierte Bauchmuskeln, die das Becken leichter
in einer aufrechten, neutralen Position halten.

Wichtig ist ferner eine gewisse Grund-
kondition. ,,Unter Konzentration oder bei
Ermiidung wird der Atem oft flach, nicht
selten auch angehalten. Wenn sich das
Zwerchfell aber nicht rhythmisch an- und
abspannt, haben wir im Beckenboden, der
iiber den Sattel Kontakt zum Pferderiicken
hélt, keine dynamische Bewegung mehr.

Diese Dynamik ist jedoch fiir einen tiefen
Sitz entscheidend und ein wichtiger Bereich,
iiber den wir mit dem Pferd kommunizie-
ren. Kleine Muskeln im Beckenboden regu-
lieren die Feineinstellung der Hiiftgelenke,
positionieren das Becken und sorgen somit
fiir eine gute Balance im Sitzen®, weif3 Tril-
litzsch. Sobald man miide wird und aufler
Atem kommt, ist es deshalb empfehlens-
wert, eine Pause einzulegen.

Aufwarmen leicht gemacht

Reiter, die ihr Aussitzen verbessern wollen,
koénnen nicht nur durch andere Sportarten
an sich arbeiten, sondern ebenso durch ge-
zielte Aufwarmiibungen. ,,Die meisten kom-
men aus dem Biiro, steigen aus dem Auto

aus, putzen ihr Pferd und steigen auf. Thr
Korper ist auf koordinative Aufgaben, wie
sie das Aussitzen verlangt, iberhaupt nicht
vorbereitet®, kritisiert die Expertin. Ihr Rat:
»Wirmen Sie sich auf! So sind Sie psychisch
und physisch besser vorbereitet fiirs Reiten,
und vieles wird Thnen leichter gelingen.”
Manchmal ist es aber nicht der Reiter,
der das Aussitzen zum Problem werden
lasst, sondern das Pferd. ,Hat es nie gelernt,
seinen Riicken aufzuwdlben, seinen Kor-
per gut einzusetzen und sich zu versam-
meln, ldsst es sich nicht gut aussitzen. Die
Schwingungsamplitude des Riickens ist bei
einem durchhdngenden Riicken hoher. Des-
halb sind junge oder wenig gymnastizierte
Pferde oft schwieriger auszusitzen’, so die
Bewegungstrainerin abschlieflend. ¥

TRAINING

Da Bewegung im Gehirn stattfindet,

ist es sinnvoll, die kérpereigenen
Systeme auch auBerhalb des Reitens

in Schwung zu bringen. Hilfreich fiir
einen guten Sitz kénnen dabei die
Trainingsdisziplinen , Life Kinetik* und
»Neuro-Rider" sein.

Ein fehlerhafter
Sitz lasst sich auch
auBerhalb des "+ %

Life Kinetik ist ein Training, das

auf spielerische Art und Weise die
Leistungsfahigkeit des Gehirns, die
Konzentration, die Reaktionsgeschwin-
digkeit sowie die Augen-Hand- und
Augen-Bein-Koordination verbessert.
Dabei werden Bewegungsaufgaben
mit visuellen Aufgaben und Denkauf-

gaben verkniipft, um die Bildung neuer
Synapsen gezielt anzuregen. Ziel des
Programms ist es, neue Reize zu setzen,
aber nicht so lange zu iiben, bis wir et-
was konnen. Viele Profisportler (darun-
ter die FuBballmannschaft von Borussia
Dortmund) nutzen dieses Training. , Es
gibt in der Life Kinetik keine speziellen
Ubungen fiir das Aussitzen, aber Reiter
konnen damit Fdhigkeiten erreichen,
die Ihnen diese Tatigkeit erleichtern,
erklart Katja Trillitzsch.

AUSSITZEN

Ubung 1: Die Aufwirmiibung , Differenziertes
Laufen“ mobilisiert die Knie- und Hiiftgelenke
und lasst den Reiter leichter aussitzen. Und so
geht's: FuBen Sie beim Fiihren Ihres Pferdes in
der Aufwarmphase verschiedenartig auf. Gehen
Sie auf der AuBenkante oder Innenseite des
FuBes, gehen Sie auf den Zehenspitzen, auf den
Fersen, drehen Sie die FiiBe dabei nach innen
und auBen oder mischen Sie alle Variationen.

Mit kurzen Jockey-
Biigeln kann das
Becken mobil

ht d sowohl bei der Entwicklung des Sitzes
gemacht wer

als auch bei der Entwicklung der Ein-
wirkung, bei Problemen mit Stellung
und Biegung, Balanceproblemen etc. —
deutlich schneller und effektiver zu
beheben"”, so Trillitzsch.

UNSERE EXPERTIN

Katja Trillitzsch ist Pferde-
wirtschaftsmeisterin, Bewe-
gungstrainerin nach Eckart
Meyners, Bewegungspéada-
gogin und Lehrtrainerin der
Franklinmethode sowie Life
Kinetik-Trainerin. AuBer-

Neuro-Rider ist ein Trainingssys-
tem, das auf angewandter Neurologie
und Neuroanatomie basiert und der
Leistungsverbesserung von Reitern
dient. Hierbei werden alle bewe-

Ubung 2: Hilfreich ist das Reiten im leichten
Sitz mit kurzen Jockey-Biigeln. Die verstarkte
Beugung in den Gelenken macht daraus eine

Biicher zum Weiterlesen

e Lars Lienhard: , Training beginnt im

tolle Faszieniibung fiir die Beinmuskulatur. gungssteuernden Systeme, die im Gehirn* dem absolvierte sie das

Wenn der Reiter seine Biigel danach in die Hintergrund arbeiten, durch spezielle e Felix Neureuther: ,Mein Training mit Neuro-Rider Level 3. Die

normale Linge bringt, hat er ein lockeres, Ubungen verbessert. ,,Damit ist es Life Kinetik" IE)i’gz:itﬁzﬁﬂgsetrfffﬁ?eveéifggoﬁsssgrﬁféﬁf'
weiches Bein und ein Becken, das sehr viel moglich, Schwierigkeiten in allen ¢ Horst Lutz: ,,Gehirntraining der und omine_mmmg's an. '

besser schwingt. Ausbildungsphasen des Reiters — Bewegung* www.kt-bewegungstraining.com

Fotos: Malte Schwarzer (2), Privat (1), Getty Images (1), slawik.com (2)

Ubung 3: Um unverkrampft aussitzen zu kon-
nen, konnen Sie im Leichttraben Rhythmusver-
dnderungen vornehmen. Sitzen Sie beispielwei-
se zwei Takte aus und stehen Sie dann einen
Takt auf. Oder bleiben Sie zwei Takte stehen
und sitzen Sie nur einmal aus. Variieren Sie die
Phasen des Aussitzens und Stehens, bis ein
lockerer Sitz moglich ist.

Anzeige

Ubung 4: Legen Sie sich groBe Schwim-

me unter den Allerwertesten. Sie wirken im
Sattel wie eine Art StoBdampfer und machen
den Beckenboden durch die Aktivierung von
Muskeln und Akupunkturpunkten dynami-
scher. Nimmt man die Schwamme weg, halt

FagemmiBremisehen
el 0 1577/65342234)
(IS Eie ieaiide

das neue Bewegungsgefiihl jedoch nur kurz an, H@f@@@d}/ﬁﬁi@@ﬁt
da die Schwamme die Faszien nicht nachhaltig 5238 SINOIemEh

IEIH02426/95401[08

elastischer machen kénnen.

Ahnlich, aber intensiver ist das Reiten
auf Franklin-Béllen. Dafiir empfiehlt Katja
Trillitzsch, einen Bewegungstrainer zu kontak-
tieren, der dem Reiter bei der ersten Anwen-
dung zur Seite steht. Werden Franklin-Bélle
nicht sachgerecht angewendet, konnen sie
Unsicherheit oder Unbehagen auslosen.
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