Heute erkennst du den
Hauptgrund deiner Sitzprobleme
und findest deine Prio Nr. 1!
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Lass uns ehrlich hinschauen:

Wie fUhlst du dich beim Aussitzen?

Wahrscheinlich befindest du dich gerade an einem Punkt, den ich selbst gut kenne. Du
wunschst dir, dass Aussitzen leichter und harmonischer wird. Du spuUrst, dass festhalten
oder ,durchhalten” nicht der Weg ist, weildt aber noch nicht, woran es genau liegt oder wo
du ansetzen kannst.

vor allem méchtest du deinem Pferd nicht unangenehm in den Rucken fallen oder etwas
falsch machen — und genau dieser Anspruch erzeugt manchmal unbewusst Anspannung.

90"

e e/?
CY\/\/"’ [
icht dieser Moment kam: ,,Und

, 20g sich in mir sofort alles

ollte meinem Pferd nicht
den Rucken fallen, nichts
. Und genau diese Sorge brachte
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schwingen wollte.
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d fest im Rucken. Ich zahlte
unden bis zum Leichttrab und
um Aussitzen bei anderen so
wahrend ich kdmpfte. Ich gab
stes, doch echte Lockerheit blieb
rzer Moment.
anden habe, was in meinem
—wie es sich auf’s Pferd Ubertragt
eit fehlt, wo Stabilitat gebraucht
in denken das Mitschwingen
de aus Frust plétzlich Klarheit.
en Schritt fGr Schritt mehr

Heute findest du deine Prioritat Nr. 1 — den Grundstein fur mehr Leichtigkeit im Aussitzen.
Nimm dir Zeit, in jede kleine Bewegung bewusst hinein zu spuren. Ohne Pferd, ohne aul3ere
Einflisse schulst du dein Kérpergefuhl und entwickelst ein feineres Bewusstsein dafur,
was in dir passiert — denn was du nicht bemerkst, kannst du nicht verandern.

Mit jeder Erkenntnis entsteht ein bisschen mehr Freiheit — fur dich, fur deinen Sitz und
far die Verbindung zu deinem Pferd.
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Dein Huft-Kompass furs Aussitzen

Finde deinen starksten Hebel fir mehr Leichtigkeit.

Balance Mobilitat

macht  sichtbar, wie
harmonisch du Bewegung
aufnehmen und
weitergeben kannst. Du
erkennst, ob du in deiner

D

spurst du daran, wie
leicht dein Becken
Bewegungen zulasst.
Fuhlt es sich weich

Mitte bleibst — oder ins
Suchen kommst.

und frei an — oder eher
eng und gebremst?
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zeigt dir, wie Gedanken zeigt dir, wie ruhig dein

deinen Korper Koérperzentrum
beeinflussen. Du spurst, Bewegungsimpulse
ob innere Anspannung halten kann.

dich festmacht — oder
ob du dich innerlich frei
fUhlst.

Du spurst, ob du inneren
Halt hast — oder ob dein
Koérper ausweicht.
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Teste deine Huft-Mobilitat

Mobilitat istdieGrundlage daflr,dass dein Sitz die
Bewegung deinesPferdes durchlassig aufnehmen kann.

Mobilitat 1 Huftbeuger
(lliopsoas)
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Lege dich flach auf den Rucken, Beine ausgestreckt.
Achte darauf, dass dein unterer Ricken nicht
bewusst ins Hohlkreuz gedruckt wird, sondern
neutral am Boden liegt.

Ziehe nun ein Knie sanft Richtung Brust. Das andere
Bein bleibt locker am Boden liegen.

Beobachte genau:

Hebt sich das am Boden liegende Bein mit an, stoppe die Bewegung sofort.
Hier beginnt die Kompensation — und genau hier liegt deine aktuelle Mobilitadtsgrenze.

Mobilitat 2 Huftstrecker

o, O -O
. 0 1 2 5 6 7 8 1
(Gluteus Maximus) 3 4 9 10

Lege dich flach auf den Rucken, beide Beine ausgestreckt.

Lege den rechten Ful? auf den linken Oberschenkel (4-
Form).

Ziehe nun das linke Knie sanft Richtung Brust. Der Rucken
bleibt neutral am Boden, das Becken kippt nicht mit.
Beobachte, wie leicht du die Position halten kannst — und
wo du Spannung wahrnimmest.

Je schwerer sich das Knie heranziehen lasst oder je starker das Becken mitkippt,
desto eingeschréankter ist die Beweglichkeit in diesem Bereich.

Mobilitat 3 Adduktoren . . )
(longus, brevis, magnus) 01 2 3 4 5 6 7 8 9 1

Setze dich aufrecht auf den Boden, mit dem Gesicht zur

Wand. Lass deine Beine langsam nach rechts und links an
der Wand entlanggleiten, so weit es fur dich méglich ist,
ohne im Rucken rund zu werden oder dein Becken zu
kippen, bleibe im Oberkérper aufrecht.

Beobachte wie sich die Dehnung an der Oberschenkel -
innenseite anfuhlt.

Zur Orientierung kannst du nun den Abstand deines Beckens zur Wand messen.

Trage den Durchschnitt der drei Ergebnisse in deinen Huft Kompass ein



Teste deine Huft-Stabilitat

StabilitatgibtdeinemSitzHalt,ohnedich festzumachen.

Stabilitat 1 Huftbeuger
(lliopsoas)
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Setze dich aufrecht mit dem Rucken an eine Wand. Beide
Beine sind lang nach vorne ausgestreckt.

Dein Becken ist so ausgerichtet, dass sich dein ganzer
Ricken entspannt an der Wand anlehnen kann.

Hebe nun ein gestrecktes Bein ein kleines Stick vom
Boden ab und versuche, diese Position ruhig zu halten.
Derin Oberkdérper sollte nicht seitlich ausweichen, dein

Gesald am boden und dein Ricken an der Wand bleiben.
Zur Orientierung: O - dein Bein lasst sich nicht ohne Ausweichbewegung vom Boden abheben. 5 - ein bis finf cm abheben und

ein ein paar sec. halten. 10 - mehr als zehn cm. abheben und mehr als 10 sec. halten.

Stabilitat 2 Beckenstabilisator
(Gluteus medius)
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Stelle dich seitlich neben eine Wand. Das Bein zur Wand hin

hebst du leicht an. Eine Hand stutzt sich locker an der Wand
ab, die andere liegt seitlich am Becken Richtung Po.

Lass nun dein Becken der Wandseite richtig hdngen und
hebe es aktiv wieder an so hoch es geht, spure dabei
bewusst, wie die Pomuskulatur des Standbeins aktiv wird.
Wenn sich das stabil anfahlt und ohne Ausweichbewegung

im Oberkérper, hebe dein freies “WandBein“ein Stuck héher
auf ca. 90 grad und fuhre das Becken erneut kontrolliert rauf und zuséatzlich Richtung

Wand.

O: Becken nicht ohne Ausweichbewegung in Waage haltbar, 5: Becken kontrolliert anheb- und 5sec. haltbar, 10: Mit 90°
gehobenem Knie mind. 10 ruhige Bewegungen Richtung Wand ohne Hohlkreuz oder Ausweichen

Stabilitat 3 Stabilisator Becken & LWS o o — o )
(Transversus Abdominis) 601 2 3 4 5 6 7 8 9 1

Lege dich in die Ruckenlage, die Beine sind aufgestellt. Lege

deine Hande locker auf die Beckenkdmme.

Ziehe den Bauch sanft nach innen, so als wurdest du Luft
ausatmen oder ,Pipi einhalten”. Dein Becken bleibt dabei in
einer neutralen Position.

Hebe nun ein Bein langsam und bewusst an, bis Hufte und
Knie etwa im rechten Winkel stehen halte die Spannung
auch beim absenken, wéhrend du ruhig weiteratmest.

Wenn sich das kontrolliert und ruhig anfuhlt, komme in einen 4-Fuf3lerstand auf

dem Rucken liegend und senke nun im Wechsel einen Arm und das diagonale Bein,
ohne abzulegen, und fuhre sie wieder zuruck.

O: Spannung geht sofort verloren, Bauch wélbt sich, Becken kippt. 5: Ein Bein kontrolliert haltbar, bei Zusatzbewegung instabil.
10: Diagonale Arm-Bein-Bewegungen ruhig méglich, Bauchspannung bleibt stabil, Atmung gleichmal3ig

Trage den Durchschnitt der drei Ergebnisse in deinen Huft Kompass ein



Teste deine Hiift-Balance

Balance entsteht,wennBeweglichkeit und Stabilitat
zusammenarbeiten—undduauchin Bewegung ruhig in
deiner Mitte bleibst.

Balance in allen Dynamiken

01 2 3 4 5 8 9 1
Beinachse - Rumpf Huft Kopplung - Rotation 2 s 7 !

Finde in den Einbeinstand. Das Standbein ist leicht

gebeugt. Fuhre das freie Bein nun kontrolliert in
verschiedene Richtungen:

nach vorne kreuzend vor dem Standbein, nach vorne oben,
diagonal vorne, seitlich, diagonal hinten und nach hinten.
Bewege dein Bein ruhig, ohne Schwung.

Wechsel dein Standbein. Strecke beide Arme seitlich vom

Kérper weg, die Handfldchen zeigen nach oben, die
Schultern bleiben entspannt und tief.

Rotiere deinen Oberkoérper kontrolliert nach rechts, kehre
zur Mitte zurtck und rotiere dann nach links.

Dein Becken bleibt dabei nach vorne ausgerichtet.

Wechsel dein Standbein, es bleibt leicht gebeugt, das freie

Bein wird etwas nach vorne angehoben. Lege deine Hande
locker an die Hufthécker.

Kippe dein Becken kontrolliert vor - zurtck und rechts -
links. Dann in kontrollierten, kleinen Kreisbewegungen.

Der Fuld des freien Beins bleibt dabei méglichst ruhig.

Fur alle Dynamiken gilt:

Bringe dein Becken zwischendurch immer wieder in neutrale Position zurtck. Achte
darauf, nicht ins Hohlkreuz oder in andere Ausweichbewegungen zu fallen.

Die Bewegungen sollten bewusst, kontrolliert und klar sein, das ist effektiver als
.moglichst grof3 und weit”.

Zusatz: Blickrichtung als spielerische Erweiterung
Du kannst zuséatzlich mit deiner Blickrichtung spielen — nach rechts, links, oben oder unten schauen. Diese Variante wirkt starker
Uber den visuellen Einfluss und weniger direkt Gber deine reine Huft-Balance. Deshalb fliel3t die Blickrichtung
nicht in deine Bewertung ein.
Mit Blickvariationen testest du zuséatzlich:
« sensorische Integration
« Gleichgewichtsverarbeitung im Nervensystem
« Reaktionsfahigkeit bei Stérungen

Scanne den QR Code fir die

Videoanleitung g
Oder “klick hier”

Trage im Huft Kompass den Wert ein, der deinem gesamten Balance-Gefuhl Gber alle
Richtungen entspricht.


https://youtu.be/mOGViN0S_gI

Dein mindset zum Russitzen

Wieinnere HaltungundKérperspannung

miteinander wirken. — — >
o1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

Reflexionsfrage 1)

Wo genau in meinem Kdérper entsteht bei mir zuerst
Spannung, wenn ich beginne auszusitzen?

Reflexionsfrage 2

Wie fuhlt sich mein Atem dabei an ?

Reflexionsfrage 3

Welche Gedanken tauchen bei mir auf, wenn
ich ,Jetzt aussitzen” hore?

Bewerte auf der Huft Kompass Seite, wie sehr dich deine Gedanken im
Aussitzen unterstutzen — oder eher in Spannung bringen, negativ beeinflussen.



. GroBartig ! Feier dich

FUr sehrliche Hinschauen beidirselbst, das
Ist eine dergroéldten Herausforderungen, um .
die uns unser Pferd leise bittet.

Es ist moéglich, dass du im Huft-Kompass, mehr als eine Baustelle entdeckt
hast. Das ist véllig in Ordnung !

Vielleicht, wenig Beweglichkeit, wenig Stabilitat, eine mittelmaldige Balance
— ein mentales Thema?

Das ist kein Zeichen dafur, dass ,zu viel nicht stimmt”.
Im Gegenteil: Dein Kérper ist ein grandioses funktionales System.

Er versucht jeden Tag, dir all die Anforderungen, die du ihm stellst, méglich ’ o
zu machen. Alles hdngt miteinander zusammen. " e
Jetzt hast du ganz wertvolle Erkenntnisse gewonnen — und kannst es .

deinem Kérper leichter machen.
Du musst nicht an allem gleichzeitig arbeiten.
Du beginnst an einer Stelle — und die anderen Bereiche reagieren mit.

Ein Beispiel:

Durch viel Sitzen ist dein Huftbeuger verspannt. Das Becken kippt ins
Hohlkreuz, der untere Rucken wird empfindlicher. Gleichzeitig ist die
Gesaldmuskulatur eher schwach.

Starkst du nun gezielt den Po, hilft er dir, das Becken wieder aufzurichten.
Der Rucken wird entlastet — und der Huftbeuger kommmt nach und nach in
eine naturlichere Lange zurtick. Danach lasst er sich auch besser
mobilisieren.

So greifen die Zahnrader ineinander:

Du arbeitest an einem Punkt — und veranderst mehrere. .
Du musst nicht alles auf einmal I6sen. ' o o
Du darfst Schritt far Schritt vorgehen. ‘e ' e
. o
Fuhle far dich: Wo ist deine Prioritat Nr. 17 . . .'.
Gibt es einen Bereich, der fur dich besonders heraussticht? ' g e et
Wenn alles auf einem ahnlichen Level ist: Welcher Bereich ware am e e
einfachsten fur dich, als erstes zu verbessern? — beginne dort. . .' .
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allein gehen mochtest ...

Du hast jetzt deinen Schlissel in der Hand.
Nicht theoretisch — sondern gespurt, getestet, erlebt.
Du weildt, wo deine Prioritat liegt.

Und genau hier zeigt sich oft die nachste Frage:

Wie gehe ich jetzt sinnvoll weiter — ohne mich zu verzetteln?
Es gibt nicht die eine richtige Ubung fiir alle.

Es gibt nur den nachsten stimmigen Schritt fur dich.

So kannst du mit mir weitergehen *Sit & Smile* Mein 6-Wochen-Online-
Umsetzungsrahmen, in dem ich mit dir, im 11 aus deiner Prioritdt eine
alltagstaugliche Routine entwickle — mit funktionalen Ubungen, die genau zu
dir und deinem Kérper passen. Nicht, um méglichst viel zu tun. Sondern um
das Richtige zu tun. Mit Struktur, Klarheit und individueller Begleitung,
damit neue Bewegungen Schritt fur Schritt sicher entstehen kénnen — und
alte Muster weniger Raum bekommen, sich wieder einzuschleichen.
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https://www.duodynamic.de/online-programme/

