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"Raus aus der
Schiefe"




Raus aus__cier-Schiefe

Was stort dich an deinem Sitz?

Woran mochtest du arbeiten?

REITER
PILATES



Raus aus__cier-Schiefe

Woran merkst du, dass du besser sitzt?

Womit bist du richtig zufrieden?

| 3

REITER
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PENS ausge_r-Schiefe

Was bedeutet es fur dich und dein
Pferd, besser zu reiten?
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Raus aus__d__er-Schiefe

Wodurch entsteht Schiefe?

REITER
PILATES



Was also tun??

Sinn erkennen

Sitzschulungskurs bei Stine =
Fachbucher lesen,
guten Unterricht nehmen, Weiterbildung

Therapie

Osteopathie, Physiotherapie, Chiropraktik,
FDM (Faszien-Distorsions-Modell),
Akupunktur, Schropfen, Dry needling

Bewegung

Ausdauer ( Radfahren, Schwimmen, HIT, Tanzen, Zumba )
Beweglichkeit fordern (Pilates, Yoga)
Kraft aufbauen (Pilates, Yoga, Krafttraining

Entspannung

viel in der Natur aufhalten, Spaziergange,
PMR (Progressive Muskelrelaxation) Autogenes Training,
Korperreisen, digitale Auszeiten, Bewusstes Essen
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