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Fitness und Gesundheit

Auch beim Umgang mit dem Pferd warten
abwechslungsreiche Bewegungsaufgaben auf
Sie: Walken neben dem Pferd beim Fiihren,
richtig biicken — heben - tragen bei der Pfer-
depflege, Geschicklichkeit Wahrnehmung und
Reaktionsvermdgen sind stdndig gefordert
- Sie sind mitten drin im Gesundheitssport
und dass sie dabei auch einiges von Pferden
und Reiten lernen, ist eine positive Nebenwir-
kung.

Die sportlichen Aktivititen mit Pferden
kénnen ergdnzt und begleitet werden durch
Schwimmen und Aquafitness, durch Radfah-
ren oder Skilanglauf, durch Nordic Walking

oder Pilates - alles fiir Ihre allgemeine Pra-
vention und/oder das Muskel-Skelettsystem.
So werden durch ein gebiindeltes, sportart-
iibergreifendes Angebot die Kernziele des Ge-
sundheitssportes erfiillt.

Wie werden die Qualitétskriterien eingehal-
ten?

Reiten als Gesundheitssport ist seit Madrz 2008
vom DOSB anerkannt und wird ausschlieRlich
von Reitausbildern mit der Ergdnzungsqua-
lifikation zum ,Ubungsleiter Sport in der
Pravention” durchgefiihrt - streng nach den
einschligigen Qualitétskriterien. Um das si-
cherzustellen, arbeitet der Hessische Reit-

Walking inclusive Herzfrequenzkontrolle zu-
sammen mit Pferd

und Fahrverband eng mit dem Landessport-
bund Hessen zusammen.

Sie kénnen in den Reitvereinen eine Gastmit-
gliedschaft fiir die Kursdauer erwerben und
nach einem Einstiegskurs einen oder gar zwei
Aufbaukurse anschlieRen, wenn Sie nicht so-
gar ganz in den Reitsport einsteigen wollen,
um nachhaltig ,dran zu bleiben” an Ihrer Fit-
ness und Gesundheit!

Gymnastik mit Theraband zu Pferde

Beim Hessischen Reit- und Fahrverband, Ge-
schiftstelle, Wilhelmstr. 24, 35683 Dillen-
burg, Tel. 02771/8034-0, erfahren Sie auch,
wo in Hessen unsere mehr als 40 Ubungsleiter
in Reitvereinen titig und welche Angebote
aktuell verfiigbar sind.

Dr. Sportwiss.
C. Heipertz-Hengst
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Gesundheit aufs richtige Pferd gesetzt

Denken Sie auch: Reiten ist Turniersport im
Fernsehen, Pferde auf der Rennbahn oder Out-
door auf Western- und Islandpferden... ?

Hitten Sie gedacht, dass der Sport mit Pfer-
den auch Ihre Fitness steigern kann, ja dass
° es sogar gezielte Angebote fiir
QN Ge.sundheitsspo.rt"gib't,zertiﬁziert
N S mit dem Qualitdtssiegel SPORT

i 5

o PRO GESUNDHEIT ?

MV,
4 'l,;‘

Um es vorweg zu nehmen: Dafiir muss man
durchaus nicht schon reiten kénnen (!) - im
Gegenteil: Diese MaRnahmen richten sich
an ,Einsteiger” und sind mdglich ohne jede

Vorkenntnis oder Fer-
tigkeiten im Reiten,
auch fiir jene, die sich
Jtotal  unsportlich”
fiihlen. Alle konnen
mit Pferden zu Bewe-
gung und Korperakti-
vitit gefiihrt werden.
Angesprochen sind alle, die schon immer da-
von getraumt haben, einmal etwas mit Pfer-
den zu machen, einfach weil wir Menschen
uns zu diesen wunderbaren Tieren hingezogen
fiihlen, sowie alle, die zwar wissen, dass sie
endlich ,etwas tun sollten” aber einfach noch

it

nicht das passende - oder auch verlockende
Angebot gefunden haben. Brauchen Sie einen
attraktiven Motivator um aktiv zu werden fiir
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit?

Dann ist Reiten als Gesundheitssport genau
das Richtige fiir Sie:

...fiir Frauen und Manner, Jungen und Mad-
chen - von der Kindheit bis ins Alter.

Bislang haben wir nach oben noch keine Gren-
zen setzen miissen; derzeit ist die dlteste An-
fingerin 76 und ein Wiedereinsteiger hat den
80. Geburtstag lange hinter sich. Die Gruppen
kénnen einheitlich zusammengefasst werden
aber auch (generations-)iibergreifende Ver-
anstaltungen sind méglich.

Wie sind die Kurse aufgebaut?

Als Teilnehmer bereiten Sie sich vor durch
vielseitige Funktionsgymnastik, durch Vor-
iibungen, in denen Sie Bewegungs- und Kor-
pergefiihl erlernen und verbessern. Dabei wird
Thre allgemeine Beweglichkeit, Koordination
und Kraft geférdert, die Ausdauer trainiert.
So eingestimmt geht es dann auf gut geschul-
te, brave Pferde, die zusitzlich mit Sitzhilfen
und Haltegriffen ausgeriistet sind; falls ndtig
mit der Begleitung von Helfern. Zuerst lernen
Sie sich auszubalancieren, dann fordern die
vielfiltigen Bewegungsimpulse des im Schritt
gefiihrten Pferdes Anpassungs- und Gleichge-
wichtsreaktionen, Ihre Muskeln sind stédndig
in Aktion mit rhythmischer Anspannung und
Entspannung, Ihr Atem wird tiefer, Herz und
Kreislauf kommen in Schwung, Sie richten
sich auf und stabilisieren eine gute Haltung.

Beweglichkeit und Koordination
vor dem Aufsitzen

Spiter werden Sie dazu noch gymnastische
Bewegungsiibungen in dieses bestdndige
Mitschwingen und Durchbewegtwerden ein-
fiigen - ein umfassendes Bewegungstraining
mit Auswirkungen auf alle groBen Organe. Der
Pferdekopf vor Thnen nickt auf und ab, die Oh-
ren drehen sich lauschend in Ihre Richtung,
der starke, warme Korper und die flinken Hufe
tragen Sie weg vom Alltagsstress, Sie filhlen
sich getragen und frei..., erfahren Wohlbefin-
den und Entspannung.



