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Je ausbalancierter
der Reitersitz, desto
angenehmer fiir das
Pferd. Der Schliissel
zum Erfolg fiihrt nicht
selten lber die Hiift-
beweglichkeit. Foto:
Stefan Lafrentz/
FN-Archiv

Interview zum Buch ,Besser Reiten — locker bleiben in Hifte, Knie und Riicken®

,0ort liegt der Schlussel
ZU einem feinen Sitz"

Um sich als Reiter auf dem Pferd wohlzufiihlen und gleichzeitig korrekt zu sitzen, muss man sich

elastisch auf die Bewegungen des Pferdes einstellen kénnen. Haufig jedoch verringern sitzende

Tatigkeiten, Stress oder Bewegungseinschrankungen die eigene Geschmeidigkeit. Das PM-Forum
hat mit FNverlags-Autorin Corinna Jungblut-Pohl Gber die Zusammenhéange von Hiifte, Knie und

Ricken in Bezug auf einen elastischen Reitersitz gesprochen und dabei auch einen Blick auf ihr

neues Buch geworfen.

PM-Forum: Wieso ist das Zusammen-
spiel von Hiifte, Knie und Riicken so
bedeutsam in Bezug auf einen ausba-
lancierten Reitsitz?

Corinna Jungblut-Pohl: Nur wenn
ein Reiter in der Lage ist, mit seinem
Korper den dreidimensionalen Be-
wegungen des Pferdes zu folgen und
auch bei dberraschenden Rhythmus-

veranderungen nicht aus dem Cleich-
gewicht kommt, ist er auf dem Pferde-

riicken wirklich ausbalanciert. Hierbei

spielen Hifte, Knie und Riicken eine
bedeutende Rolle. Sie und alle am Sitz
beteiligten Muskeln erméglichen erst
das geschmeidige Folgen der Pferde-
bewegung. Gibt es an einer der Stellen
jedoch Blockaden oder auch kleinere
Bewegungseinschrankungen, die dem
Reiter manchmal kaum bewusst auffal-
len, wirkt sich das negativ auf den ge-
samten Reitersitz aus. In meiner Praxis
erlebe ich oft, dass Menschen in den
genannten Bereichen ein enormes Ver-

besserungspotenzial haben. Diesem
sollten wir uns annehmen - auch den
Pferden zuliebe.

PM-Forum: Haben Sie ein Beispiel,
das dieses Zusammenspiel verdeut
licht?

Corinna Jungblut-Pohl: Auf jeden Fall!
Ich treffe beispielsweise oft auf Men-
schen mit Rickenproblemen. Unter-
sucht man diese genauer, liegen meist
auch Bewegungseinschrankungen in
den Huftgelenken vor. Behebt man
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diese und leitet die Patienten an, vor
allem ihre Huftbeugemuskulatur zu
lockern, geht es ihnen schnell deutlich
besser - und zwar auch mit Blick auf die
Rickenprobleme. Durch die gelockerte
Hiftmuskulatur kann der gesamte un-
tere Rumpf besser arbeiten, die Span-
nung der Muskulatur dort ist mehr im
Gleichgewicht. Genauso ist es auf dem
Pferd. Auch wenn ein Reiter schmerz
frei ist, sind die Bewegungen der Hiifte
durch das Zusammenspiel der beteilig-
ten Muskeln immer mit der Position von
Becken und Lendenwirbelsaule gekop-
pelt. Insofern ist es fiir einen ausbalan-
cierten Reitsitz immens wichtig, diesen
Funktionskomplex als Gesamtheit zu
sehen und auch zu beeinflussen.

PM-Forum: Sie sind unter anderem
Physiotherapeutin, aber auch Reit-
ausbilderin - was sind die haufigsten
Schwierigkeiten, die Reiter in Bezug
auf ihren Sitz haben? Gibt es Dinge,
die immer wieder vorkommen?

Corinna Jungblut-Pohl: Die haufigste
Schwierigkeit ist tatsachlich die Eigen-
wahrnehmung. Je mehr wir in einem
Bewegungsmuster zuhause sind, desto
richtiger fiihlt es sich fiir uns an - auch
dann noch, wenn sich im Laufe der
Zeit Fehler eingeschlichen haben. Der
Reiter fiihlt also gar nicht, dass etwas
nicht rund l&uft. Wenn man ihm dann
ein Foto oder Video aus der aktuellen
Situation zeigt, ist er oft Uberrascht.
Das Schwierige ist aus meiner Erfah-
rung, sich selbst zu spiiren und dieses
Gefiihl sowohl mit der Korrektur des
Ausbilders als auch mit den Bewegun-
gen des Pferdes zusammenzubringen.

Deshalb setze ich in meinem Unter-
richt auch immer zuerst bei der Wahr-
nehmung an. Nur wenn man ein kor
rektes Geftihl fiir ,richtig" und ,falsch”
entwickelt und einem die Abweichun-
gen auffallen, kann man das auch auf
dem Pferd umsetzen.

PM-Forum: Haben Sie an der Stelle
Tipps? Wie erkenne ich, wo meine
korperlichen Defizite liegen? Woher
weil} ich, an welchen Stellschrauben
ich drehen muss?

Corinna Jungblut-Pohl: Das ist natiir
lich super individuell, aber ich versu-
che mal ein paar Beispiele zu geben:
Wenn Sie Schwierigkeiten haben, mit
geschlossenen Augen auf einem Bein
zu stehen, finden Sie sogleich ein Trai-
ningspotenzial fiir lhr Gleichgewicht.
Uben Sie das, kénnen Sie in der Folge
ausbalancierter auf dem Pferd sitzen.
Wenn Sie am Anfang einer Reitein-
heit gut reiten und nach einer halben
Stunde Unterricht in den Wendungen
nicht mehr durchtreiben kénnen oder
nach Luft schnappen, konnte die Ursa-
che eine mangelnde Grundkondition
oder eine Schwache in der Muskulatur
sein. Beides kann man mit ein wenig
regelméaBigem Aufwand beheben. Soll-
ten schon seit langerer Zeit Probleme
beim Reiten auftreten, ist es gut, einen
reitenden Arzt und/oder einen Physio-
therapeuten zu konsultieren. In meiner
Praxis biete ich beispielsweise einen
speziellen Physiocheck fiir Reiter an,
bei dem alle fiirs Reiten wichtige Funk-
tionen begutachtet werden.
PM-Forum: Was hat es in diesem Zu-
sammenhang mit dem Begriff Acht-
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samkeit auf sich? Welche Bedeutung
kommt ihm beim Reiten zu?

Corinna Jungblut-Pohl: Achtsamkeit
ist ein in letzter Zeit haufig bemuihtes
Wort. Ich finde es gut, dass sich das
Bewusstsein, auf sich und seine Le-
bensqualitdt zu achten, zunehmend
mehr entwickelt. Wenn ich im Hier
und Jetzt bin, kann ich den Augenblick
intensiver erleben und denke nicht an
den Arger, den ich auf der Arbeit hatte
oder die Waschmaschine, die zuhause
wartet. Das ist eine Fahigkeit, die beim
Pferd und Reiten enorm hilft, deshalb
sollte man sich auch darin iiben. Uber
Atmung und bewusstes Wahrneh-
mungstraining kann ich lernen, gut in
mich hineinzufiihlen und zu spiiren, in
welchem Spannungszustand ich ge-
rade aktuell bin. Hier lasst sich dann
auch der Bogen zum Reiten spannen.
Uber ein gezieltes An- und Abspannen
der Muskulatur, das sich erlernen lasst
und vorher auf dem Trockenen gelibt
wird, kann ich auch Anspannung auf
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links: Achtsamkeit ist
das Wort der Stunde:
Durch Atmung und
Wahrnehmung kén-
nen wir unseren
Spannungszustand
erkennen und aktiv
daran arbeiten.

Foto: Stefan Lafrentz/
FN-Archiv

rechts: Beim Reiten
werden viele verschie-
dene Muskelgruppen
beansprucht. Der
leichte Sitz etwa er-
fordert vor allem Kraft
in Oberschenkel- und
Riickenmuskulatur.
Foto: Thoms
Lehmann/FN-Archiv

Aha-Erlebnis
gefdllig? Beim
Leichttraben auf
dem Boden wird
die gesamte Stabili-
tdt des Sitzes (ber-
priift. Abbildung:
Ute Ronge
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dem Pferd bewusster wahrnehmen.
Ich kann Spannung gezielt aufbauen,
in dem Moment, in dem sie beispiel-
weise in Bezug auf die Hilfengebung
erforderlich ist, sie aber auch im pas-
senden Moment wieder losen. Die
Achtsamkeitstechnik hilft enorm, sich
auf eine gegenwartige Situation einzu-
stellen und auf dem Pferd angepasst
zu reagieren. Positiver Nebeneffekt: In
der Gegenwart zu bleiben, hilft auch
gegen Stress und Hektik im Alltag. Ich
kann nur jedem raten, es einmal aus-
zuprobieren. Sie werden feststellen,
dass Sie zufriedener und entspannter
werden. Entschleunigung ist das dazu
passende Wort.

PM-Forum: Zuriick zum menschlichen
Korper, in ihrem Buch sprechen Sie
auch von der Mobilisation von Gelen-
ken - was genau lasst sich darunter
verstehen?

Corinna Jungblut-Pohl: Als Mobilisa-
tion bezeichnet man in der Physiothe-
rapie alle MaBnahmen, die dem Erhalt
der Beweglichkeit dienen oder sie for-
dern. Das kann ein gezieltes Bewegen
nach einer Operation oder Ruhigstel-
lung oder im fortgeschrittenen Verlauf
auch einfach eine Kniebeuge sein.
PM-Forum: Ist es denn mdglich, die
Beweglichkeit von Gelenken einfach
zu trainieren oder auch wieder anzu-
trainieren, wenn bereits Defizite oder
Einschrankungen bestehen?

Corinna Jungblut-Pohl: Ja, in jedem
Fall. Firs Reiten ist es sinnvoll zu
schauen, welche Gelenke wahrend
der Bewegung eher Kraft halten oder
Bewegung zulassen missen. Fiir das
Erste sollten dann die dazugehérigen
Muskeln gekraftigt werden. Fir das

Corinna Jungblut-Pohl.
Foto: privat

Zweite gilt es, sich locker und ohne
Kraftanstrengung zu bewegen, um die
individuelle Beweglichkeit zu vergré-
Bern. Oft sind Schmerzzusténde fiir Be-
wegungseinschrankungen verantwort:
lich. Diese sollte man erst lindern, um
eine tatsdchliche Verbesserung zu er-
reichen. So oder so ist es sinnvoll, sich
im Alltag so vielfaltig und vollstandig
wie moglich zu bewegen. Sitzt man
immer nur gebeugt am Schreibtisch,
wird es schwierig, auf dem Pferd den
locker aufgerichteten Oberkdrper zu
behalten, weil sowohl die Bewegungs-
fahigkeit der Gelenke als auch die Aus-
dauerkraft der beteiligten Muskulatur
schlichtweg fehlt.

PM-Forum: Welchen Muskelgruppen
sollte ich als Reiter denn besonders
viel Aufmerksamkeit widmen? Macht
es iliberhaupt Sinn, einige Kérperbe-
reiche mehr zu trainieren als andere?
Corinna Jungblut-Pohl: In meinen
Augen ist es fiir Reiter sinnvoll, sich
um ausreichende Kraft und das Zu-
sammenspiel des unteren Rumpfes zu
kiimmern. Wie eingangs bereits be-
schrieben: Hiifte, Becken, Lendenwir-
belsdule und Knie bilden einen Funk-
tionskomplex. Als Reiter brauche ich
zum einen eine gute dreidimensionale
Hiftbeweglichkeit, um mit meinem
Becken den Bewegungen des Pferde-
riickens folgen zu kénnen. Zum ande-
ren benétigen die dort stabilisierenden
Muskeln ausreichend Kraft, um diesen
Zustand auch eine komplette Reit
einheit durchzuhalten. Wenn ich drei
Stunden im Geldnde und auch Uber
Spriinge unterwegs bin, brauche ich
genug Kraft in den Oberschenkel- und
Riickenmuskeln, die den leichten Sitz

Die Autorin

% FORUM 7/2023

halten. Anders ist es im Dressursitz:
Fiir einen lang aus der Hifte heraus-
hangenden Oberschenkel ist es wich-
tig, dass ich mit den Muskeln flexibel
reagieren und loslassen kann. Generell
erfordert Reiten natiirlich eine gewis-
se Grundfitness, fiir die es sich lohnt,
regelmalBig zu trainieren. Wer das tut,
dem féllt es leichter, locker zu sitzen
und angemessen auf Situationen zu re-
agieren. Wer mehrere Stunden téglich
oder leistungsmaRig reitet, dem bleibt
kaum etwas anderes iibrig, als wie ein
Leistungssportler auch Ausgleichssport
zu betreiben. Sonst droht die Gefahr, in
Haltungsmuster zu verfallen, die sich
negativ auf den Reitersitz auswirken.
PM-Forum: In lhrem Buch sprechen
Sie auch dariiber, wie die Funktio-
nalitat des Darms den Reitersitz be-
einflusst. Das ist fiir viele sicher eine
liberraschende Erkenntnis. Konnen
Sie uns mehr dariiber erzahlen? Wo
liegt der Zusammenhang?

Corinna Jungblut-Pohl: Hatten Sie
schon einmal richtig heftigen Durch-
fall? Oder leiden Sie als Frau unter
starken Regelschmerzen? Dann wissen
Sie, dass man in so einem Fall nicht
nur nach der nachsten Toilette Aus-
schau halt. Vielmehr ist der gesamte
Bauchraum verkrampft und auch der
Becken-Riickenbereich verspannt. Der
Grund dafiir ist, dass alle unsere inne-
ren Organe irgendwo im Korper festge-
macht sind. Im Falle des Darms kommt
das fixierende Gewebe von Becken,
Kreuzbein und Lendenwirbelsaule.
Wenn sich das Bindegewebe nun ver-
spannt, zieht es an seiner Aufhédngung.
Das bedeutet, dass Becken, Kreuz
bein und Lendenwirbelsaule im Falle

Corinna JungblutPohl ist Physiotherapeutin, Trainer C Rei-
ten mit Ergdnzungsqualifikation zum Ausbilder im Gesund-
heitssport mit Pferd sowie Neuro-Rider® Trainerin, mit einem
Fokus auf einer ganzheitlichen Betrachtungsweise. Als The-
rapeutin weil sie, welche Strukturen fiir welche Funktionen
wichtig sind, und kann dariiber hinaus langjahrige Erfahrun-
gen in der Behandlung orthopadischer und neurologischer
Probleme aufweisen. Aufgrund ihres funktionellen Wissens
legt Corinna Jungblut-Pohl den Fokus ihres Reitunterrichts
auf die Ursachenfindung und -behebung von Sitzfehlern.
Die Autorin gibt zudem Kurse fiir Reiter, die an der Gesund-
erhaltung ansetzen.



eines Darmproblems fixiert sind und
schlecht locker im Takt der Pferdebewe-
gung mitgehen kénnen. Das Kreuzbein
ist die Verlangerung der Lendenwirbel-
sdule und beeinflusst ihre Bewegungs-
fahigkeit unmittelbar. Fiir einen guten
Sitz lohnt es sich also, nach einer fir
sich optimalen Erndhrung zu schauen.
Generell wird diesen Zusammenhan-
gen noch zu wenig Aufmerksamkeit
geschenkt.

PM-Forum: Sie selbst sind Ausbilderin
im Reiten und auch im Gesundheits-
sport mit Pferd und gleichzeitig aber
Physiotherapeutin. Wie beeinflusst
das ihren Reitunterricht? Gibt es As-
pekte beim Reiten, die bei lhnen be-
sonders im Fokus stehen und wiirden
Sie sagen, dass sich lhre Sitzkorrektu-
ren von denen anderer Reitausbilder
unterscheiden? Wenn ja, wie?
Corinna Jungblut-Pohl: Fiir mich ist es
immer wichtig, dass Pferd und Reiter
eine harmonische Einheit bilden. Nur
wenn ich als Reiter ein angenehmer
Rucksack bin, kann sich das Pferd unter
mir loslassen und seine Bewegungen
frei entfalten. Deshalb gehen meine
Augen immer zuerst auf das Gesamt:
bild und dann auf die Beckenstellung
des Reiters. Dort sitzt die Ursache fir
typische Sitzfehler. Beispielsweise zieht
ein nach vorne gekipptes Becken des
Reiters ein Hohlkreuz nach sich. Uber
die angespannte Hiiftbeugemuskula-
tur werden die Knie hochgezogen und
der Oberschenkel klemmt. Dieser soge-
nannte Stuhlsitz ist immer mit einem
hohen Absatz verbunden. Wenn ich
jetzt als Ausbilder nur die FuBstellung

korrigiere, wird sich das Gesamtbild
nicht andern. Der Reiter kann seinen
Absatz nicht herunterlassen, solange
er von der Basis her nicht im Gleich-
gewicht sitzt.

Spannend dabei zu sehen ist, dass
auch das Pferd die Beckenstellung des
Reiters (ibernimmt. Sitzt er im Hohl-
kreuz, lasst sich das Pferd meist auch
im Riicken hdngen und kippt sein Be-
cken nach vorne. Insofern unterschei-
den sich meine Anweisungen auch
von denen anderer Ausbilder, weil ich
schaue, wo die Ursache fiir ein Bewe-
gungsthema sitzt. Dort setze ich dann
mit der Korrektur an. Dabei kommt mir
natiirlich mein physiotherapeutischer
Hintergrund zugute.

PM-Forum: Kurze Frage zum Ab-
schluss: Warum sollte jeder Reiter ihr
Buch gelesen haben? Welches Aha-
Erlebnis ist garantiert?

Corinna Jungblut-Pohl: Weil ich den-
ke, dass die meisten Reiter noch viel
iber das Zusammenspiel ihrer Muskeln
und Gelenke lernen kénnen und das
Buch ein Bewusstsein dafiir schafft,
wie ganzheitlich der Blick auf den Rei-
tersitz erfolgen sollte. Dass die Hiifte
tatsachlich der wichtigste Baustein
im Reitersitz ist, wird oft noch unter
schatzt. Nur wenn sie in alle Richtun-
gen gut beweglich ist, kann der Reiter
sein Becken so einstellen, dass er ,tief"
im Pferd sitzt. Funktioniert die Hiifte,
arbeiten alle drauf aufbauenden Sys-
teme meist wie von selbst. Ein Aha-
Erlebnis bekommen die Reiter, wenn
sie, wie im Buch beschrieben, auf dem
FuBboden ,leichttraben”. Wer dann

beginnt, mal bewusst mit dem Knie zu
klemmen, es aufzumachen oder den
Absatz hochzuziehen, der fihlt schnell,
dass er damit seine gesamte Stabilitat
in Gefahr bringt. Diese Erfahrung ge-
macht zu haben, schafft auch auf dem
Pferd ein besseres Verstandnis fiir das
Zusammenspiel von Oberschenkel- und
Beckenaktivitdt und ist ein AnstoR,
sich mit diesem gezielter zu beschafti-
gen. Denn dort liegt der Schliissel zu
einem feinen Sitz.
Das Interview fiihrte
Lisann Lippert.
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Zwei klassische Sitz-
fehler: Beim Spalt-
sitz (links] ist das
Becken zu weit nach
vorne, beim Stuhl-
sitz (rechts] zu weit
nach hinten gekippt.
Fotos: Jens Feier-
abend; mit freundli-
cher Genehmigung
entnommen aus
Besser Reiten —
locker bleiben in
Hiifte, Knie und
Riicken, FNverlag
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