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ViEinal TR 8 Argumente: Warum Reiten Koérper, Geist und Seele starkt

h RS So gesund ist Reiten

Die Hippo-Heilung reicht vom therapierten Bandscheibenvorfall bis zur
Auferstehung aus dem Rollstuhl. Es gibt mehr als einen guten Grund, sich
in den Sattel zu setzen. Studien beweisen, dass Reiten gesund ist, sogar
heilen kann und Kérper und Geist lange fit halt. Glickseligkeit mit inbe-
griffen! Wir zeigen, warum Reiten ein unschlagbarer Sport ist.
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THEMA DES MONATS

Die altesten Olympia-Teilnehmer sind
Reiter. Wohl auch, weil es gesund und
auch im hohen Alter fit halt.

iroshi Hoketsu ist ein ja-
panischer Reiter, das weil3
die kleine Pferdeszene.
Der Rest der groen Welt
kennt den frohlichen Asi-
aten als den dltesten Teil-
nehmer der Olympischen Spiele in
Hongkong 2008: mit 67 Jahren schaffte
es der Dressurreiter immerhin auf Platz
35. Die Presse iiberschlug sich ob seines
Alters. Dabei miisste Hoketsu zur Gip-
felerklimmung des Altersolymps den
Osterreicher Arthur von Pongracz iiber-
holen, der 1936 im olympischen Berlin
noch als 72-Jdhriger antrat. Kein Wunder
in diesem Alter, wiirde so mancher Mus-
kelprotz oder Pulsjunkie behaupten, Rei-
ten sei ja auch kein Sport. Wenn man
selbst nur sitzt und das Pferd sich unter
einem abstrampelt, konne das nicht kor-
perlich anstrengend im Sinne eines Spor-
tes sein. Das sehen Reiter aus Erfahrung
und Experten aus Fachverstand ganz an-
ders: Reiten ist nicht nur ein Sport, Rei-
ten macht sogar gesund, heilt, beugt vor
und hiélt lange fit. Das ist wissenschaft-
lich erwiesen. Reiter Revue Inernational
hat acht Argumente recherchiert, warum
Reiten mehr als ein Zeitvertreib ist.

Radfahren erzieht den Menschen zum
Passgdnger, der Arm und Bein einer
Seite gleichzeitig bewegt ...

Reiten belebt
¢ das Gehirn

‘Wenn man die Liste der physischen Vor-
ziige des Reitens auf das Wesentlichste
beschrinkt, sind sich alle Experten einig.
Erstens: Reiten fordert die koordinativen
Fihigkeiten, denn man muss schnell auf
vorhersehbare und vollig unvorherseh-
bare Bewegungen des Pferdes motorisch
reagieren - Beispiel wenn es buckelt.
Selbst der Skifahrer einer Buckelpiste,
der motorisch eine vergleichbare Leis-
tung erbringt, sieht die Hiigel wenigstens
kommen. Der Reiter nicht.

Allein der Grundsitz verlangt eine hohe
Koordinationsfihigkeit des Reiters, da er
sich mit Rhythmusgefiihl und Gleichge-
wichtssinn der Bewegung des Pferdes
anpasst, gleichzeitig die Qualitit der
Pferdebewegung beeinflusst und dazu
Arme, Hinde, Oberkorper und Beine
unabhingig voneinander einsetzt. Das
stellt hochste Anspriiche ans Zentrale
Nervensystem. Fahrradfahren erreicht
diese Gehirnleistung nicht, da es ledig-
lich parallele Bewegungen des Menschen
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... Skifahrer und Reiter bewegen sich
dagegen crosskoordinativ, ihre Bewe-
gungen laufen diagonal durch den
Korper. Gut fiirs Zentrale Nervensystem.

erfordert: Wihrend das linke Bein tritt,
zieht der linke Arm am Lenker, der
Sportler bewegt sich gleichseitig gleich-
zeitig. Diese homolateralen Bewegungen
machen ihn zum sogenannten Passgin-
ger. Des Menschen Grundbewegung, das
Gehen, ist aber crosskoordinativ: das lin-
ke Bein tritt vor, wihrend der rechte Arm
nach vorne pendelt. Geht dieses natiirli-
che Muster verloren, entwickelt sich der
Mensch entgegen seiner Natur zum Pass-
ginger. Die Folgen: Das Gehirn ist un-
terlastet oder sogar verwirrt bis gestresst.
Reiten verlangt wie das Gehen crosskoor-
dinative Bewegungen, die diagonal durch
den Korper laufen. Wie zum Beispiel das
Treiben des inneren Schenkels an die
duBere Hand oder das Innensitzen in
Wendungen, ohne die duBere Schulter
nach hinten weichen zu lassen. Reiten
erhilt die Gehirnleistung und wirkt ge-
gen die im Biiro drohenden einseitigen
Bewegungen. Reiten besitzt deshalb eine
hohe gesundheitsunterstiitzende Funkti-
on. Vergleichbare koordinative Leistun-
gen findet man beim Skifahren, Skaten,
Surfen und dort, wo Schulter- gegen Be-
ckenachse gedreht wird.

Reiten heilt

¢ Gehbehinderte

Der zweite physische Vorteil von Reiten
ist die Beweglichkeit. Versteht man da-
runter weitgreifende Bewegungen mit
groBen Schwiingen, ist Reiten sicherlich
Sportarten wie Turnen, Kampfsport, Vol-
tigieren und auch Schwimmen unterzu-

THEMA DES MONATS I

Das Gangmuster des Pferdes im Schritt gleicht der menschli-
chen Bewegung. So kann Reiten Geh-Behinderte therapieren.

ordnen. Aber Reiten besitzt in Sachen Beweglichkeit einen
unschlagbaren Joker: Der Schritt des Pferdes dhnelt der Be-
wegung des Menschen, denn das Pferd tibertrigt dabei rund
Hundert dreidimensionale Reize pro Minute auf den Ober-
korper des Reiters. Damit erfihrt der Reiter ein Bewegungs-
muster, das exakt dem des Gehens entspricht. Konnen Pati-
enten im Rollstuhl zum Beispiel aufgrund von Querschnitts-
ldhmung oder neurologischen Erkrankungen wie Spastik oder
Parkinson nicht mehr oder nur sehr eingeschrénkt laufen, for-
dert das Schrittreiten die Beweglichkeit in den menschlichen
Gelenken so sehr, als hitte man sich selbst auf den Beinen
bewegt. Karsten Liitteken von der Deutschen Sporthochschu-
le KolIn: ,,Die Bewegung im Schritt sendet dieselben Reize an
den Korper, als wiirde der Mensch auf eigenen Beinen laufen.
So kann der Querschnittsgeldhmte seine Rumpfmuskulatur
und Beweglichkeit trainieren.“

Dr. Christian Peiler, Diplom-Sportwissenschaftler und Physio-
therapeut, berichet von einem 70-jahrigen Patienten, der we-
gen eines Schlaganfalls im Rollstuhl saB: ,,Der Mann ist jede
Woche zu mir zur Hippo-Therapie gegkommen. Zum Aufstei-
gen bendtigte er immer eine Rampe als Hilfsmittel. Nach der
Therapie, also nach dem Schrittreiten, war es ihm mog- >
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lich, einige Meter in Begleitung durch die
Halle zu laufen. Fiir ihn und fiir uns The-
rapeuten immer ein sehr emotionaler Mo-
ment.“

Reiten starkt

¢ den Riicken

Das dritte Argument fiirs Reiten ruft
auch gleichzeitig immer wieder seine
Gegner auf den Plan: Reiten soll die Rii-
ckenmuskulatur kriftigen und sogar ge-
schidigte Bandscheiben heilen - behaup-
ten die einen. Die anderen fassen sich
nach dem Reiten heroisch ins Kreuz und
nehmen die Schmerzen im Riicken als
Beweis ihrer sportlichen Hirte, oder set-
zen sich eben nie wieder in einen Sattel.
Manche Eltern erinnern sich sogar an
eindringliche Warnungen, das Kind nicht
zu frith aufs Pferd zu hieven, das sei
schlecht fiir den Riicken. Nur: Was
stimmt denn nun?

Faktum ist, dass Reiten fast die gesamte
Muskulatur des Menschen in Anspruch
nimmt, er jedoch nicht im Gleichgewicht
sitzen kann, ohne sich aufzurichten. Der
Reiter trainiert also automatisch im Sat-
tel seine Oberkorpermuskulatur, weil er

Riickenschmerz ist haufig bedingt durch
Zu wenig und einseitige Bewegung im
Biiroalltag. Reiten heilt und beugt vor.
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sonst herunterfallen wiirde. Besonders
gefordert ist dabei nicht nur der Riicken-
strecker, der den Riicken nach hinten
streckt und seitlich neigt, sondern auch
die Lendenmuskulatur, die den Rumpf
zur Seite zieht, und die Bauchmuskula-
tur, die den Oberkorper dreht und fiir das
Vorbeugen verantwortlich ist. Geimein-
sam sind diese drei Muskeln fiir die Auf-
richtung und Stabilisation des Oberkor-
pers zustindig. Eine kriftige Riicken-
und Bauchmuskulatur wirkt daher
Riickenleiden entgegen.

Aus diesem Grund sehen heute Experten
Reiten als riickenfordernde Hippo-Hei-
lung, korrekte Haltung und ein dem Rei-
ter im Gangmal passendes Pferd voraus-
gesetzt. Das gilt auch fiir Kinder. Ein ,,zu

Die Wirbelsaule in doppelter S-Form mit
Bandscheiben (orange) zwischen den
Wirbeln fangen Stoflbelastungen ab.
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frith“ gibt es nich:. ,Kinder diirfen dann
mit Reiten anfangen, wenn sie Lust be-
kommen*, sagt FN-Mannschaftsarzt Dr.
Manfred Giensch. ,, Wichtig ist, dass Kin-

THEMA DES MONATS I

Muskulatur, die der Reiter dehnen muss

Muskulatur, die der Reiter kraftigen muss

FOTOS: S. SCHNIEDER, DR. C. HEIPERZT-HENGST MIT FREUNDLICHER
GENEHMIGUNG DES CADMOS VERLAG, M. BOJER VON DSHS KOLN

der mit Spiel und Spal auf einem passen-
den Pony sitzen, ohne Haltungszwinge.“
Dann wirkt Reiten nicht riickenschédi-
gend, sondern -stirkend. Sogar die
schwingende Trabbewegung des Pferdes,
die die Wirbelsdule des Reiters wie eine
Ziehharmonika dehnt und staucht, ist
heilsamer als ihr Ruf, erkldrt Sportwis-
senschaftler Karsten Liitteken von der
Deutschen  Sporthochschule  Koln:
L2ourch die Schwingungen werden die
Bandscheiben nicht nur verkraftbar be-
lastet, sondern ideal gefordert, denn die
Reize halten die Bandscheiben fit.“

Mit Absprache des behandelnden Arztes
therapieren sich viele Bandscheibenge-
schidigte im Sattel quasi selbst - am ver-
niinftigsten aber unter hippotherapeuti-
scher Beaufsichtigung. ,Reiter, die durch

Bandscheibenvorfille oder #hnliche
schmerzhafte Prozesse gehandicapt
sind“, erkldrt Physiotherapeutin Frauke
Behrens, ,,verdndern ihre vormalige Kor-
perhaltung in eine Schonhaltung, aus der
sich schnell eine Fehlhaltung entwickeln
kann, die wiederum Probleme verur-
sacht.“ Reiten wirkt unter professioneller
Anleitung gegen diese Schonhaltung und
baut den Riicken wieder auf.

Aber es gibt - zugegeben - auch klagende
Reiter. Ihr Leiden hat meistens muskula-
re Ursachen. Reiter Revue International
hat im Forum nachgefragt: Alexandra
mit nicht-akutem Bandscheibenvorfall
antwortet, ihr gehe es nach dem téglichen
Ritt besser. Pausiere sie und reite dann
wieder, habe sie aber Riickenschmerzen.
Auch Silke hat, wenn sie unregelmifBig

reitet, danach Beschwerden im Riicken.
Genauso wie Nina, Nelly und Justy. Das
Ziehen im Riicken erkldrt Bewegungspi-
dagoge Eckart Meyners von der Univer-
sitdt Liineburg: ,Beim Reiten werden
Muskeln beansprucht, die sonst nicht in
diesem MaBe beansprucht werden. Sie
alle stehen in Verbindung mit dem Rii-
cken. Macht der Reiter Pause, verliert er
in nur wenigen Tage peu a peu an Koor-
dinationsfahigkeiten. Das ist ganz nor-
mal und geht jedem so. Steigt er wieder
in den Sattel, gleicht er den Koordinati-
onsverlust durch mehr Muskelanstren-
gung aus.“ Das Ziehen im Riicken ent-
steht also durch ungewohnte Belastung.
Das ist kein Muskelkater im klassischen
Sinne. An den Adduktoren, der Musku-
latur der Oberschenkelinnenseite, >
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An den Adduktoren (Muskulatur der
Oberschenkelinnenseite) bekommen
Anféanger Muskelkater. Adduktoren
miissen gedehnt werden.

bekommen Anfinger echten Muskelka-
ter und verspannte Reiter Schmerzen.
Die Adduktoren neigen zur Verkiirzung
und miissen gedehnt werden. ,,Anfinger
haben genau dort Muskelkater®, sagt
Eckart Meyners. ,,Wenn der Trab des
Pferdes nach oben schwingt, dann prallt
diese Kraft gegen das Gewicht des Rei-
ters, der es mit der Oberschenkelinnen-
seite abfingt. Die Oberflichenstruktur
des Muskels wird geschiddigt. Das ist
nicht schlimm, tut aber weh.“ Die Ad-
duktoren sind Muskeln, die von Natur
aus verkiirzt sind. Wer sie pflegen will,
muss sie dehnen. Klemmt der Reiter
aber mit den Beinen im Sattel, dann ver-

kiirzt er die Adduktoren noch mehr -

Schmerzen entstehen. Yvonne dagegen

berichtet, sie bekomme Riickenschmerzen,
wenn sie vier oder fiinf Tage nicht reitet.
,,Das ist ein tolles Beispiel dafiir, dass Rei-
ten wie Krankengymnastik ist. Ldsst man
es weg, geht es einem schlechter.*

Auf Abwesgen: Ausgleichssport

Trotzdem hinkt Reiten anderen Sportar-
ten hinterher - zumindest aus sportwis-
senschaftlicher Sicht. Denn im Vergleich
zu FuBball, Tennis, Leichtathletik kiim-
mert man sich im Reiten erst seit kurzem
um Ausgleichssport, Trainingspldne und

Reiten iSt voe
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Reiterfitness. An der Deutschen Sport-
hochschule K6ln haben Wissenschaftler
einen Leistungstest fiir Reiter zusam-
mengestellt, der Muskulatur, Koordina-
tion und Ausdauer abfragt. Ziel ist es,
durch entsprechenden Ausgleichssport
Defizite auszugleichen. SchlieBlich sieht
man Fernsehboxer Rocky Balboa auch
mit dem Seil hiipfen und die Treppen
hoch und runter hecheln. Also lieB Dr.
Manfred Giensch, FN-Mannschaftsarzt,
sein Vielseitigkeits-Team von Hongkong
mal ohne Pferde durch den Busch ren-
nen. ,Jeder hatte einen Trainingsplan®,
sagt er. Und keiner wire in Hongkong so
fit gewesen wie das Busch-Team. Vom
gemiitlichen Schritt durch den Wald ab-
gesehen, stidrkt Reiten das Herz-Kreis-
lauf-System und das GefidBsystem, was
langfristig nicht im klassischen Sinn
schlanker macht, aber Muskulatur und
Bindegewebe strafft. Beim Dressurreiten
kann sich der Puls des Reiters von 70 im
Ruhestand auf 160 in anspruchsvollen
Lektionen steigern, bei langen Ga-
loppstrecken und Spriingen mit iiber 200
auch mal ans Limit stoen. Geldnderei-
ter sind also in Sachen Ausdauer beson-
ders gefragt, da kann Joggen nicht scha-
den. Oder? Diplom-Sportlehrer Karsten
Liitteken von der Deutschen Sporthoch-
schule Koln: ,,Der Reiter muss erst seine
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Defizite erkennen, dann einen entspre-
chenden Ausgleichssport treiben. Fehlt
es ihm an Ausdauer, eignet sich Joggen
oder Schwimmen. Muskulatur kann man
durch entsprechendes Krafttraining auf-
bauen. Wem es an Dehnung, Beweglich-
keit oder Koordination mangelt, kann
mit Gymnastikiibungen sein Defizit aus-
gleichen.“ Der Begriff Ausgleichssport
fiihrt jedoch in die Irre - zumindest beim
Reiten. Ein Sportler braucht dann einen
Ausgleichssport, wenn sein Sport negati-
ve Auswirkungen aufweist, die kompen-

Wer im Sattel schnell schlapp macht,
kann seine Ausdauer durch Joggen
trainieren. Zu viel ist aber auch nicht gut.
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siert werden miissten. Tennisspieler
beanspruchen ihren rechten Arm in der
Regel sehr viel stirker als ihren linken,
weshalb sie zum Ausgleich den linken
Arm durch gezieltes Muskeltraining
aufbauen. Reiten weist grundsitzlich
keine negativen Begleiterscheinungen
auf, die es aus korperlicher Sicht zu
kompensieren gilt. ,Reiten braucht des-
halb keinen Ausgleichssport im klassi-
schen Sinne“, sagt Bewegungslehrer
und Balimo-Erfinder Eckart Meyners.
,Die Frage ist nicht, welcher Sport Rei-
ten ausgleicht, sondern mit welchem
Sport Reiten unterstiitzt wird.“ Macht
der Reiter beispielsweise schon nach
zehn Minuten schlapp, kann er auch
nicht mehr exakt koordinieren. Er sollte
sein Reittraining durch Ausdauersport
unterstiitzen. Joggen oder Schwimmen
sind jedoch nicht immer die beste Wahl.
,,Bei zu langem Laufen wird die Musku-
latur einseitig beansprucht und wiirde
die koordinativen Fahigkeiten fiir den
Dressursitz nicht unterstiitzen“, so

Meyners. AuBBerdem beanspruche Jog-
gen nur ein Siebtel oder ein Achtel der
Muskulatur des Korpers, Reiten dage-
gen sei ein Ganzkorpersport. Schwim-
men sieht er auch nicht kritiklos: ,,Die
Wenigsten beherrschen perfektes Brust-
schwimmen oder Kraulen. Meistens
wird der Kopf beim Luftholen zu weit
in den Nacken gedriickt, was fiir Reiter
nachteilig ist. Riickenschwimmen ist
dagegen perfekt.“ Umgekehrt gibt es
kaum Argumente, die grundsitzlich ge-
gen das Reiten sprechen. , Es gibt keine
korperlichen Leiden oder Defizite, die
das Reiten ausschlieBen, wenn man es
an die Gegebenheiten anpasst“, so Kars-
ten Liitteken. ,,Wer zum Beispiel Rii-
ckenschmerzen hat, sollte nicht unbe-
dingt Springreiten als Hochleistungs-
sport betreiben, aber es spricht nicht
dagegen, ein Pferd, das sich gut sitzen
lasst, im Geldnde zu reiten. Das kann
sogar therapierend wirken. Reiten ist
nicht gleich Reiten, es kommt daraufan,
wie man es organisiert.“

BUCHTIPP

Wie das Pferd in der
Psychotherapie einge-

setzt wird, welche Krankheiten es
heilt, welchen Patienten es hilft
und wie diese Therapien ausse-
hen, beschreibt das Buch Psy-
chotherapie mit dem Pferd,
von der Fachgruppe Arbeit mit
dem Pferd in der Psychotherapie
und dem Deutschen Kuratorium
fur Therapeutisches Reiten, DKthR,
FN-Verlag, ISBN: 978-3-88542-
568-7, 184 Seiten, 22 Euro.

Reiten macht
¢ den Kopf frei

Es heifit, Sport konne siichtig machen.
Das gilt auch fiirs Reiten. Denn jeder
kennt dieses Gliicksgefiihl, das nach
dem anstrengenden Training Korper,
Geist und Seele durchstromt. Beim
Reittraining werden korpereigene En-
dorphine ausgeschiittet, die ein Wohl-
und Gliicksgefiihl, im Extremfall sogar
Rauschzustidnde auslésen. Dieses Pha-
nomen ist nun kein Privileg des Reit-
sports, sondern eine Begleiterscheinung
jeder Ausdauersportart. Reiten punktet
im Kopf auf andere Art: Wihrend beim
Joggen, Schwimmen oder Radfahren
die Gedanken nicht aufhéren zu krei-
sen, erlaubt sich der Reiter auf dem
Pferd eine echte gedankliche Auszeit.
,Beim Reiten ist man so gefordert®,
weill Bewegungsdozent Eckart Meyners
aus eigener Erfahrung, ,dass man >
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seine Aufmerksamkeit fast ausschlieBlich
auf die koordinativen Anforderungen
und auf das Zusammenspiel mit dem
Pferd konzentriert. Da ist kein Platz fiir
andere Gedanken.“ Abschalten und den
alltaglichen Stress vergessen - das ent-
spannt die Seele, auch wenn es vor An-
strengung gar nicht bewuf3t wird.
Meyners spricht sogar davon, dass der
Umgang mit dem Pferd, das Reiten mit
Freunden und die Bewegung in der Na-
tur priventiv wirke, da ,Korper, Geist
und Emotionen des Reiters in einem so
harmonischen Verhiltnis stehen, dass es
erst gar nicht zu korperlichen oder psy-
chischen Erkrankungen kommen kann.“
Tétsdchlich hat eine Studie von Inga
Wolframm an der niederldndischen Uni-
versitdt Van Hall Larenstein belegt: je
besser jemand reitet, desto weniger
stressanfillig ist er. Elitereiter gehen ge-
lassener mit schwierigen Situationen um
als Freizeitreiter oder gar Nicht-Sportler.
Karsten Liitteken von der Sporthoch-
schule Koln sieht noch eine weitere psy-
chische Begleiterscheinung: ,,Wer Reiten
als Hochleistungssport im Wettkampf
betreibt, erlebt eine Form der positiven
Anspannung, viele Reize und auch das
Gefiihl, besondere Situationen meistern
zu konnen.“ Das schafft natiirlich Selbst-
bewuBtsein und iibertrdgt sich auch in
andere Lebensbereiche. Damit einherge-
hend haben Studien bewiesen, dass Rei-
ter besonders zielorientiert sind und
diese durch rationales Denken verfolgen.
Sie lassen sich auf diesem Weg weniger
leicht durch andere beeinflussen und
sind auch im Fall eines Konfliktes bereit,
ihre Meinung standfest zu vertreten.

Reiten ist ein

¢ Angstkiller
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Aber obwohl Reiter oft als mutig oder
sogar dominant gedeutet werden, spielt
das Thema Angst auf dem Pferd eine gro-
Be Rolle. Es gibt wohl keinen Pferde-
freund, der noch nie ein mulmiges bis
lahmendes Gefiihl im Sattel erlebt hat.
Dabei ist es erst einmal nicht entschei-
dend, warum der Reiter Angst hat. Seine

Fiirs Reiten ist es nie zu spat, aber auch niemals zu friih. Wenn Kinder Bewegungen auf

dem ihrer Gr68e angemessenen Pony spielerisch und ohne Haltungszwénge erleben,
macht Reiten Spa8, starkt die Rumpfmuskulatur und férdert die Gesundheit.

Verhaltensweisen sind dieselben: seine
Atmung veridndert sich, der Kérper wird
steif, blockiert, schwingt nicht mehr in
der Bewegung des Pferdes mit. Manche
klemmen mit den Beinen, andere ziehen
am Zigel, oder fallen vorne {iber. Das
Pferd reagiert entsprechend und spiegelt
dieses Angstverhalten wider. ,Dadurch
ist Reiten sowohl in der Psychotherapie
als auch unter gesunden Reitern ein ge-
eignetes Instrument, Angst sichtbar zu
machen und zu lernen, sie zu kontrollie-
ren oder sogar abzubauen®, erkldrt Phy-
siotherapeutin Frauke Behrens.
Wer seinem Pferd im richtigen Moment
Sicherheit vermittelt, wird mit Spall und
Erfolg im Sattel sitzen. ,,Weil Reiter per-
manent ihre Gefiihle kontrollieren, um
ihr Pferd nicht zu verunsichern, sind sie
auch auBerhalb des Reitstalls meistens
recht schnell in der Lage, ihre Emotions-
lage zu erkennen und verniinftig zu han-
deln®, erldutert Inga Wolramm, sportpsy-
chologische Begleiterin in den Nieder-
landen. Das erhohte Mall an Selbstre-
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flexion und Selbstkontrolle ist in allen
Lebensbereichen, im Biiro wie in zwi-
schenmenschlichen Beziehungen, von
Vorteil. Wer sich selbst gut versteht, der
ahnt, dass bei gestresster und gereizter
Gefiihlslage ein Training mit dem Pferd
oder ein intimes Gesprich mit der besten
Freundin kein guter Zeitpunkt ist. Damit
ist man nicht einem Konflikt feige aus
dem Weg gegangen, sondern hat viel-
mehr vermieden, sehenden Auges ins
Ungliick zu rennen. Morgen ist ja auch
noch ein Tag.

Reiten spiegelt

¢ Personlichkeit

Wie das Pferd den Reiter widerspiegelt,
offenbart auch der Sitz des Reiters seine
Personlichkeit. Dass die Personlichkeit
den Reitstil prigt, ist leicht nachzuvoll-
ziehen. Tatsdchlich soll es aber auch um-
gekehrt funktionieren, indem der Reitstil
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die Personlichkeit beeinflusst. ,Wenn ein Reiter im Training
etwas veridndert, zum Beispiel lernt, weichere Paraden zu ge-
ben, dann hat das wiederum Auswirkungen auf sein Alltags-
leben. Der Mensch mit den nun weicheren Paraden zeigt sich
auch in seiner sonstigen Kommunikation gelassener und fein-
flihliger*, so Frauke Behrens.

Reiten bereitet

¢ aufs Leben vor

Kinder, die reiten, entwickeln einer Studie zufolge viele posi-
tive Eigenschaften, die spéter im Alltag und Berufsleben von
Nutzen sein werden. Inga Wolframm und Friederike Schar-
mann von der niederldndischen Universitidt Van Hall Laren-
stein haben Neun- bis Zwanzigjihrige untersucht und festge-
stellt, dass Reiter Strategien entwickeln, um langfristig Ziele
zu verfolgen. Zu diesen Strategien gehdren Optimismus und
der Glauben, auch schwierige Situationen wenn nicht meis-
tern, so wenigstens durchhalten zu konnen. Dadurch entwi-
ckeln schon Reiter im Kindesalter langfristige Ziele, die sie
sich immer wieder vor Augen fiihren. Sie analysieren eigene
Fehler und lernen daraus. Positive Eigenschaften wie Durch-
haltevermogen, Willensstiarke, Ehrgeiz und Optimismus wer-
den dadurch gefordert. Wenn diese Kinder im Reiten dann
auch noch Erfolgserlebnisse haben, verstirken sich die posi-
tiven Eigenschaften. Klar, dass Reiter, die 6fter im Sattel sit-
zen als andere, auch mehr Gelegenheit haben, positive Erfah-
rungen und Lob zu sammeln. Das Resultat der Studie lautet:
Kinder und Jugendliche mit eigenem Pferd und viel Reit- >
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Sind Sie fit flir den Sattel?

Reiten halt fit — wenn Sie erstmal im Sattel sitzen. Um aber dort gut vorbereitet das erste Mal Platz zu nehmen, stellen wir
lhnen ein paar Ubungen aus dem Buch Fit fiirs Pferd” vor, die Ihre Konstitution tiberpriifen. Wie steht es um lhre Beweg-

lichkeit, Balance und um lhre Bauchmuskulatur? Wenn Sie die folgenden Ubungen ohne Schwierigkeiten schaffen, erfiillen
Sie die motorischen Minimalvoraussetzungen fiirs Reiten.

Ausdauer und Koordination:
Sie stehen aufrecht und halten lhre
Arme U-formig zur Seite. Filhren Sie
wie Bodybuilder die Unterarme vor
dem Gesicht zusammen und heben Sie
gleichzeitig ein Bein an, bis der Ober-
schenkel die Waagrechte erreicht.
Danach anderes Bein. 20 Mal sollten
Sie durchhalten, zwei Minuten bewei-
sen lhre Minimal-Ausdauer.

Riicken: Beugen Sie sich auf einem
Stuhl sitzend nach vorne und versuchen
Sie, mit den Fingern den Boden zu errei-
chen, besser noch mit den Handfla-
chen. Schaffen Sie es nicht, vesuchen
Sie die Stirn auf die Knie zu legen.

Beine: Verschranken Sie auf dem Stuhl
sitzend die Arme vor dem Kérper, he-
ben ein Bein an und versuchen, mit
dem anderen Bein aufzustehen, sich in
gleicher Position wieder hinzusetzen
und alles mit dem anderen Bein zu wie-
derholen.

Gleichgewicht: Heben Sie ein Bein
beliebig weit an und balancieren Sie
mindestens 15 Sekunden auf dem
anderen Bein, Arme locker runterhan-
gen lassen. Noch schwieriger ist es mit
geschlossenen Augen.

Schultern: Greifen Sie mit dem einen
Arm von oben hinter den Riicken, mit
dem anderen Arm von unten. Ziel ist
das Beruihren der Fingerspitzen. Seiten
wechseln nicht vergessen.

Bauch: Legen Sie sich auf den Ri-

cken, winkeln Sie die Beine an und set- BUCHTIPP

zen Sie die Fu3e auf den Boden. Stre- Der Test sowie weitere niitzliche und hilfreiche Tipps
cken Sie die Arme seitlich des Kérpers zum Thema Gesundheit und Trainingszustand des Rei-
nach vorne, wahrend Sie langsam und ters finden Sie im Buch: Fit fiirs Pferd, von Dr. Christine
ohne Schwung zu holen lhren Oberkdr- Heipertz-Hengst, Cadmos Verlag, ISBN: 978-386127-
per aufrichten, so weit Sie kénnen. 375-2, 122 Seiten, 22,90 Euro.
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Reiten erhoht die Konzentrationsfahigkeit, was sich beson-
ders bei Kindern bemerkbar macht. Ob sie diese Fahigkeit in
allen Lebensbereichen wie in der Schule nutzen, héngt stark
davon ab, ob sie Spaf an der jeweiligen Aufgabe haben.

gelegenheit sind motivierter und zielorientierter. Die Studie
aus den Niederlanden liefert noch einen triftigen Grund fiir
Reitstunden: je hiaufiger Kinder im Sattel sitzen, desto besser
konnen sie sich konzentrieren. Weil Reiten eine der wenigen
Sportarten mit Tieren ist, ,lernen Kinder und Jugendliche im
Umgang mit dem Pferd Verantwortung zu iibernehmen und
das Wohlergehen eines anderen Lebewesens voranzustellen®,
argumentiert Inga Wolframm.

Reiten verhindert

¢ Krankheiten

Auch Eckart Meyners plidiert fiirs Reiten schon im Kindesal-
ter. Wissenschaftlich sei es erwiesen, dass Kinder und Jugend-
liche wegen Bewegungsarmut immer groBere Probleme mit
der Balance haben. ,,Gleichgewichtsstorungen beeintrichtigen
aber auch andere Sinnesbereiche, wie die Wahrnehmungsfi-
higkeit“, erklart der Bewegungspiadagoge aus Liineburg.

So wurde in einer Studie festgestellt, dass reitende Kinder im
Vergleich zu unsportlichen Kindern eine exaktere Raum-Zeit-
Orientierung haben, dass sie Konflikte besser 16sen, dass sie
kreativer sind, abstrakter denken und sich besser konzentrie-
ren konnen. Grundsitzlich fiihrt das Schwinden der Sinne,
bedingt durch Bewegungsmangel, zu weniger Denkleistung
und Storungen in der Sprachentwicklung. Laut einer Studie
sind etwa 60 Prozent der Schulkinder haltungsgefdhrdet, iiber
30 Prozent haben Ubergewicht, iiber 20 Prozent ein schwaches
Herz-Kreislauf-System und fast 40 Prozent der Generation
von Morgen zeigt Koordinationsschwéichen. Mit dem Pferd
wire das nicht passiert. KERSTIN WACHTER/SARAH SCHNIEDER
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