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Dehnübungen  
für Pferde
Die Hauptziele eines erfolgreichen Trainings sind, die best­
mögliche Leistung zu erreichen, die athletischen Fähigkeiten zu 
verbessern und das Verletzungsrisiko zu senken. Die Muskeln 
gesund zu erhalten, ihre Beweglichkeit und Geschmeidigkeit zu 
fördern, sind dabei wichtige Faktoren. Tierärzte und Thera­
peuten erkennen zunehmend die Vorteile, die Dehnübungen für 
die Muskulatur haben.

E i n f ü h r u n g
Längere Muskeln sind auto­
matisch auch geschmeidiger 
und Stretching ist eine wichtige 
Möglichkeit, Muskelfasern zu 
verlängern. Es kann helfen, die 
Verletzungsgefahr zu vermin­
dern, da weniger Spannung auf 
Gelenke, Sehnen, Muskeln und 
Bänder einwirkt.
Sehnen sind weniger elastisch 
als Muskeln, deshalb ist ihre 
Geschmeidigkeit abhängig von 
der Dehnfähigkeit des Muskel­
bauches – ein weiterer guter 
Grund, die Muskulatur in Top-
Form zu erhalten! 
Propriozeption (die Wahr­
nehmung der Körperlage und 
-bewegung im Raum), Koordi­
nation und Gleichgewicht sind 
unerlässlich für eine optimale 
Leistung. Wenn die Geschmei­
digkeit, die Beweglichkeit und  

die Reaktionszeit der Reflexe 
verbessert werden, dann wird 
die Reaktionszeit der Bewe­
gung verringert und insgesamt 
eine bessere Koordination er­
reicht. 
Zusätzlich verbessert Stret­
ching die Zirkulation des Blutes 
und der Lymphflüssigkeit; somit 
wird die Muskulatur optimal 
mit Sauerstoff und Nährstoffen 
versorgt und gleichzeitig wer­
den giftige  
Abfallstoffe des Stoffwechsels 
effizienter abtransportiert. 
Beides sind wichtige Aspekte, 
um Ermüdung vorzubeugen 
und Erholungsphasen zu ver­
kürzen. 
Viele Sporttherapeuten integ­
rieren deshalb Stretching-
Übungen als einen festen  
Bestandteil in ihren Behand­
lungsplan.
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Dehnübungen für Pferde 

A r t e n d e r De  h n u n g
Es gibt zwei Hauptarten des Stretchings:
	 Passive Dehnung wird vom Menschen aus­

geführt. Das Pferd sollte entspannt sein und 
sich sicher fühlen, damit diese Dehnübungen 
erfolgreich sind.

	 Aktive Dehnung erfordert, dass das Pferd den 
Muskel aktiv zusammenzieht, um ein Körper­
teil zu bewegen und selbst die Dehunung zu 
erzeugen. Aktives Dehnen kann während des 
Reitens oder der Bodenarbeit und auch mit 
Hilfe einer Karotte erreicht werden.

S o d e h n e n S i e r i c h t i g
	B eginnen Sie langsam. Wenn nichts anderes 

bei der Übung vermerkt ist, sollten Sie die 
maximale Dehnung fünf bis fünfzehn Sekun­
den lang halten, damit sich die Muskelfasern 
entspannen können, bevor Sie die Dehnung 
noch ein wenig weiterführen.

	A rbeiten Sie ein leicht zu bewältigendes 
Übungsprogramm in Ihre tägliche Routine  
mit Ihrem Pferd ein.

	 Seien Sie geduldig! Sie werden die Vorteile  
des Dehnens nur dann erreichen, wenn Sie  
die Übungen regelmäßig und konsequent 
durchführen.

Kaltes, schlecht durchblutetes Gewebe ist ver-
letzungsanfälliger. Deshalb ist es besonders 
wichtig, das Pferd vor dem Dehnen aufzuwärmen. 
Versuchen Sie niemals, kalte Muskeln zu dehnen!

Was  De  h n ü b u n g e n b ew  i r k e n
Stretching kann:
	 Schrittlänge, Bewegungsvermögen, Ver­

sammlung, Beweglichkeit, Gewandtheit und 
Geschmeidigkeit verbessern

	M uskelkater, Verspanntheit und Steifheit  
verringern

	 das Verletzungsrisiko der Gelenke, Muskeln 
und Sehnen verringern

	 die Koordination verbessern
	 den momentanen Grad an Beweglichkeit  

erhalten
	 die mentale und physische Entspannung  

verbessern
	 die Zirkulation des Blutes und der Lymph­

flüssigkeit erhöhen
	 die Körperwahrnehmung verfeinern

Falls Sie unsicher sind, fragen Sie Ihren Tierarzt 
oder Tierphysiotherapeuten um Rat. Er kann die 
Muskulatur Ihres Pferdes beurteilen und ein 
Übungsprogramm erstellen, das genau zu Ihrem 
Pferd passt. Außerdem können Sie sich zeigen 
lassen, wie Sie die Übungen durchführen können, 
ohne sich oder das Pferd zu gefährden.

De  h n e n n a c h P i l at es
Die in diesem Buch gezeigten Dehn- und Kräf­
tigungsübungen orientieren sich an dem von  
Joseph Pilates entwickelten Trainingssystem. 
Der Grundgedanke dieses Trainings ist, dass 
eine starke Kernmuskulatur den Rücken unter­
stützt und das Risiko einer Muskelverletzung 
minimiert.
Viele der Pilates-Prinzipien können auch auf das 
Pferd übertragen werden. Die Stabilität und die 
Stärke des Körperkerns sind gleichermaßen für 
Pferd und Reiter wichtig. Zu den Kernmuskeln 
gehören die Bauchmuskeln, die Beckenmuskeln, 
die thorakale Muskelschlinge (die die Vorder­
beine mit dem Rumpf verbindet) und die Rücken­
muskeln zusammen mit den oberflächlichen 
Muskeln des Rumpfes.
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Was D eh n übun gen bew i rk  en

Die Kernmuskulatur wird vor allem durch kor­
rekte Arbeit unter dem Reiter und spezielle Reit-
Übungen unter der Anleitung eines fachkundigen 
Trainers aufgebaut. Es gibt aber auch eine Reihe 
von Boden-Übungen, die die gerittene Arbeit zur 
Stabilisierung des Kerns ergänzen. Wenn Sie 
diese Übungen regelmäßig durchführen, können 
Sie die Kernmuskeln Ihres Pferdes, die eine  
gute Körperhaltung und einen kräftigen Rücken 
ausmachen und somit das Tragen des Reiter­
gewichts unterstützen, stärken. 
Übungen zur Stärkung der Kernmuskulatur  
können auch ein wertvoller Teil eines Rehabili­
tationsprogramms nach einer Verletzung sein. 
Die Anwendung spezieller Übungen, die schwache 

oder verletzte Muskeln gezielt ansprechen, ist 
besonders wertvoll. Nach vorheriger Absprache 
mit dem Tierarzt, kann ein qualifizierter Thera­
peut ein individuell abgestimmtes Programm mit 
Übungen zusammenstellen.

E i n i g e n ü t z l i c h e Be g r i f f e
Adduktion: Das seitliche Heranziehen des Beines 
zur Körpermitte und darüber hinaus.
Abduktion: Das seitliche Wegführen des Beines 
vom Körper weg.
Protraktion: Die Bewegung des Beines nach 
vorne (Schwungphase eines Schrittes).
Retraktion: Die Bewegung des Beines nach hinten 
(Belastungsphase eines Schrittes).

Diese Dehnübung verbessert die Fähigkeit des Pferdes sich zu biegen.



8

Übung 1   Dehnübungen für Pferde 

Übungen für den Hals

Dehnen des Genicks
Bei dieser Übung werden die Muskeln am Genick und an der 
Oberlinie des Halses gedehnt. Sie fördert die Beweglichkeit  
des ersten und zweiten Halsgelenks ebenso wie die der kleinen  
Muskeln in der unmittelbaren Umgebung des Genicks.

Variante 1

1 D ehnung der Muskeln am Genick und entlang der Oberlinie.

2  Längsdehnung des ersten und zweiten Halsgelenks.

1 2
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   D eh n en d es Gen i ck s   Übung 1 

So sieht die Übung aus
Variante 1: Halten Sie eine  
Karotte an das Kinn Ihres  
Pferdes, damit es sein Genick 
in Längsrichtung dehnt.

Variante 2: Halten Sie eine  
Karotte seitlich an die Lippen 
Ihres Pferdes, um es zur Deh­
nung nach links oder rechts  
zu ermuntern.
Achten Sie darauf, dass die 
Karotte immer Kontakt zu den 
Lippen hat, da das Pferd sie in 
dieser Position nicht unbedingt 
sehen kann.

Variante 2

1  Seitliche Biegung des ersten Halsgelenks (Atlantookzipitalgelenks).

2 D ehnung der Muskeln an der Außenseite der Biegung.

Tipp

	 Versuchen Sie, die Nase 
des Pferdes in der Senk­
rechten zu halten.

	 Da die Anatomie des Ge­
nicks nur einen geringen 
Bewegungsradius zulässt, 
sind auch nur kleine Be­
wegungen notwendig, um 
eine Dehnung zu erzielen. 
Große Bewegungen spre­
chen nur die Gelenke  
und Muskeln weiter unten  
entlang des Halses an,  
wo die meisten Seiten­
bewegungen entstehen.
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