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Stretching Ubungen fiir Pferde

Mit Stretchiibungen erreichen Sie, dass der Bewegungsapparat gesund und geschmeidig bleibt. Auch bei
Hochleistungssportlern ist ein Training ohne Dehnungen undenkbar, es ist ein Bestandteil der Vorbeu-
gung vor Verletzungen. Der Bewegungsapparat wird lockerer und beweglicher und das Pferd kann sich
koordinierter und schneller bewegen. Die Leistungsbereitschaft Ihres Pferdes wird gesteigert.

Es gibt zwei Arten von Dehnungen:
Die aktive Dehnung vollzieht das Pferd durch seine Bewegung selbst (Muskelkontraktion).

Bei der passiven Dehnung tbernehmen Sie das Dehnen des Muskels und geben somit die Bewegungen
vor.

Wie beginnen Sie die Dehnibungen?

Beginnen Sie in Ruhe an einer fiir das Pferd gewohnten Stelle mit ausreichend Platz und einem rutschfes-
ten Boden. Von Vorteil ist eine Wand zur Abgrenzung. Bitte fiihren Sie die Ubungen vorsichtig und lang-
sam durch.

Wenn die maximale Dehnung erreicht ist, halten Sie 5 bis 10 Sekunden inne und erlauben den Mus-
kelfasern sich zu entspannen, bevor Sie die Dehnung noch ein wenig weiterfiihren. Seien Sie gedul-
dig.

Die Ubungen bewirken u.a.:

« Verbesserung der Beweglichkeit & Haltung

+ Verbesserung der Elastizitat der Weichteile

« Verbesserung der Koordination

« Verbesserung des Gleichgewichts

« Steigerung der Durchblutung

+ Losung von Verklebungen und Verspannungen
+ Linderung von Muskelschmerzen

« Entspannung

« Vorbeugung vor Verletzungen

Die positiven Auswirkungen der Dehnung erkennen Sie nur, wenn Sie die Ubungen regelmaBig durchfiih-
ren. Sie erhalten Ihr Programm von Ihrem Tierarzt. Dieser wird lhnen die Ubungen fiir Ihr Pferd erklaren
und zeigen.

Wir erwdhnen auf den folgenden Seiten in den Beschreibungen das ,Hilfsmittel” Leckerlies. Sie kdnnen
gerne auch Moéhren o.a. verwenden.




Ubung 1

+  Nehmen Sie ein Leckerliin Hohe des Schulterge-
lenks und fordern Sie das Pferd auf, mit dem Kopf

zu folgen
+ Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden
- Wiederholen Sie die Ubung 5x

Ubung 1a

Siehe Ubung 1, jedoch halten Sie das Leckerli tiefer in
Hohe des Brustbein

Ubung 1b

Siehe Ubung 1, jedoch halten Sie das Leckerli seitlich
Richtung Schultergelenk.

Muskeln an Hals und Genick
werden gedehnt

Muskeln an Hals und Widerrist
werden gedehnt

Seitliche Muskeln an Hals und Genick
werden gedehnt




Ubung 2

« Halten Sie das Leckerli in der Hand und for-
dern Sie das Pferd auf, seinen Kopf seitlich
in Richtung Sprunggelenk zu bringen.

+ Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

«  Wiederholen Sie die Ubung 5x und erhéhen
Sie die Dehung, indem Sie den Kopf weiter
nach hinten bringen

«  Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel zur
rechten und linken Seite bzw. nach Vorgabe
Ihres Tierarztes.

Die Ubung dehnt die Riickenmuskulatur,
gleichzeitig wird die schrage Bauchmuskulatur
aktiviert.

Muskeln an Hals, Widerrist und Riicken werden
gedehnt

Ubung 2a

Siehe Ubung 2, jedoch erhdhen Sie
den Schwierigkeitsgrad, indem Sie
das Vorderbein aufnehmen.

Hierdurch wird die Stabilitat des
Kerns gefordert.




Bauchmuskeln spannen
sich an, um den
Ricken zu heben

Beugung am Muskeln an Hals, Widerrist
Halsansatz und Riicken werden gedehnt

Ubung 3

« Nehmen Sie ein Leckerli und fordern Sie das Pferd auf, seinen Kopf nach unten und dann nach hinten
zwischen seine Vorderbeine zu bringen

« Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

- Wiederholen Sie die Ubung 5x und erhéhen die Dehnung, indem Sie das Leckerli weiter nach hinten
fihren

Die Ubung dehnt den Halsansatz und hebt den Riicken, die geraden Bauchmuskeln werden aktiviert, eine
korrekte Haltung wird gefordert.




Muskeln an Schulter und
Rucken werden gedehnt

Ubung 4

Nehmen Sie das Vorderbein hoch und flihren es moglichst gestreckt und langsam Richtung Kopf nach
vorne

Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

Wiederholen Sie die Ubung 5x

Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel mit dem rechten und linken Vorderbein oder nach Vorgabe
Ihres Tierarztes.

Die Ubung dehnt die zuriickfiihrenden Muskeln der VordergliedmaRen.




Muskeln an
Schulter und Ruicken
werden gedehnt

Ubung4a&b

Siehe Ubung 4, jedoch dehnen Sie das Vorderbein seitlich nach innen und nach auBen. Entweder mit ge-
strecktem oder gebeugtem Vorderbein

Hierdurch werden die nach hinten und auf3en fiihrenden Muskeln (fiir die Seitengange) und die nach in-
nen fihrenden Muskeln (Brustmuskeln) gedehnt.

Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden
Wiederholen Sie die Ubung 5x
Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel rechts und links bzw. nach Vorgabe lhres Tierarztes

Dehnen Sie am Anfang vorsichtig, da lhr Pferd Probleme mit dem Gleichgewicht haben kdnnte.

Die Brustmuskulatur
wird gedehnt




Ubung 5

Nehmen Sie das Hinterbein auf und fiihren es vorsichtig nach vorne Richtung Pferdebauch

Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

Wiederholen Sie die Ubung 5x
Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel mit dem rechten und linken Hinterbein bzw. nach Vorgabe

lhres Tierarztes

Die Ubung dehnt die Kruppenmuskeln und die Oberschenkelmuskeln. Diese stehen in einer engen Ver-
bindung zur Riickenmuskulatur, die somit ebenfalls profitiert.

Der Biceps femoris, sowie die
Sitzbeinmuskeln
werden gedehnt




Ubung 6

Nehmen Sie das Hinterbein und fiihren es gebeugt nach auf3en vorne
Legen Sie eine Hand an den Huifthocker des Pferdes
Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

Wiederholen Sie die Ubung 5x
Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel mit dem rechten und linken Hinterbein

Die Ubung dehnt die einwértsziehenden Adduktoren und die tiefliegende lliopsoas Muskulatur.

Die lliopsoas-Gruppe wird Die Adduktoren werden
gedehnt gedehnt




Ubung 7

Nehmen Sie das Hinterbein auf und ziehen es nach hinten vom Pferd weg

Legen Sie das Pferdebein auf Ihren leicht gebeugten Oberschenkel

Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

Wiederholen Sie die Ubung 5x

Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel mit dem rechten und linken Hinterbein bzw. nach Vorgabe

Ilhres Tierarztes

Der Quadriceps wird
gedehnt




Ubung 8

« Streichen Sie unter dem Bauch am Brustbein
Ihres Pferdes entlang, bis es sich an die Beriih-
rung gewohnt hat

+ Drilcken Sie mit den Fingerspitzen nach oben.
Das Pferd sollte den Widerrist aufwolben und
den Hals fallen lassen

« Erhohen Sie den Schwierigkeitsgrad, indem

Sie das Vorderbein aufnehmen. Hierdurch

wird die Stabilitat des Kerns geférdert.

Aufwolbung des Riickens
direkt hinter dem Widerrist

Reflexpunkt, mit

dessen Hilfe der

Ricken  bewegt
werden kann

Ubung 9

« Stehen Sie seitlich versetzt auf Hohe der Hinterhand

« Streichen Sie mit spitzen Fingern vom hochsten Punkt der Kruppe rechts und links der Wirbelsaule
entlang Richtung Hinterbeine. Das sollte Ihr Pferd dazu veranlassen den Riicken aufzuwélben

« Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

«  Wiederholen Sie die Ubung 5x

Die Ubung verbessert die Geschmeidigkeit und die Beweglichkeit (Flexion) des Riickens. Auerdem wer-
den die Bauchmuskeln stimuliert.

Aufwodlbung des Riickens

Reflexpunkt, mit dessen Hilfe

der Rucken bewegt werden
kann

Achtung!
Es gibt Pferde, die diese Ubungen nicht mé-
gen und ausschlagen. Seien Sie sich tiber Re-
aktionen des Pferdes bewusst
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Der lange Riickenmuskel wird
in der Langsbiegung gedehnt

Ubung 9a

Stehen Sie seitlich versetzt auf Hohe der Hinterhand

Legen Sie eine Hand mittig auf den Thorax (Brustkorb)

Ziehen Sie vom gegentiberliegenden Hiifthécker aus in Richtung Schweif einen Bogen mit den Finger-
spitzen. Die Wirbelsaule reagiert mit einer Aufwélbung und einer Seitenneigung zu lhnen hin

Halten Sie die Dehnung fiir 5-10 Sekunden

Wiederholen Sie die Ubung 5x

Wiederholen Sie die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite

Die Ubung verbessert die Geschmeidigkeit und die Beweglichkeit in der Lingsbiegung des Riickens.

Sollte Ihr Pferd bei diesen Ubungen keine Reaktion zeigen, nehmen Sie einen stumpfen Gegen-
stand (z.B. das Endstiick eines Bleistift) zur Verstarkung.

11



Nicht vergessen...

Pferd:

Befunde:

Bewegung:
Ubungen:
Medikamente:
Nachkontrolle:

Sonstiges:

Haben Sie noch Fragen?
Sprechen Sie uns einfach an - wir stehen Ihnen jederzeit gerne fir ein persdnliches Gesprach zur Verfligung.
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