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In LIEBE,


für all meine Pferdefreunde.
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Hinweis


Die im Buch veröffentlichen Ratschläge wurden von der Verfasserin mit größter Sorgfalt erarbeitet und geprüft. Eine Garantie kann jedoch nicht übernommen werden. Ebenso ist eine Haftung der Verfasserin und ihrer Beauftragten für Personen-, Sach- oder Vermögensschäden ausgeschlossen. Das vorliegende Werk wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch übernimmt die Autorin für die Richtigkeit von Angaben, Hinweisen und Ratschlägen sowie eventuellen Druckfehlern keine Haftung. Die Informationen in diesem Buch verstehen sich nicht als Ersatz für den Rat eines Arztes/Heilpraktikers. Wer krank ist oder ärztliche Betreuung benötigt, sollte nicht mit den im Buch beschriebenen Übungen beginnen, bevor er den Rat eines kompetenten Arztes oder Heilpraktikers eingeholt hat. Vielen Dank!!









Hallo!


Ich bin Baileys und ab hier wird jetzt geyogat.
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Herzlich willkommen


schön, dass du dich für dieses YogaBuch entschieden hast, du wirst sicherlich ganz viel Freude damit haben. Denn es kommt von einer mir, einer großen Pferdefreundin für dich, einem Pferdemenschen. Daher werde ich einfach „Du“ sagen, um das ganze Thema dir leicht und entspannt zu erklären. Lockere und einfache Übungen aus Yoga und Pilates warten auf dich. Die dir helfen werden mit deinen Rücken-, Bein- und Bauchmuskeln einen federleichten, grazilen und zügelunabhängigen Sitz, der Spaß macht sowie unkompliziert ist, zu erlangen. Außerdem findest du hier, mit lustigen und ganz einfachen Visualisierungsübungen für dich und für dein Pferd, eure eigene Wohlfühlzone wieder. Und gewinnt dadurch gemeinsam ein tolles, neues Reitgefühl. Nun freue ich mich sehr und wünsche euch, dir und deinem Pferd, von Herzen viel Freude beim Bewegen und sich selbst entspannen.


Auf zu neuen Entdeckungen und viel Freude!


Deine Irmi [image: ]
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Einleitung


Reiten ist eine Sportart sagen manche, ein Hobby gemeinsam mit einem wundervollen, freundschaftlichen Tier schwärmen andere, doch unabhängig von der Reit" sicht "weise, formt und beansprucht Reiten alle Muskeln im Körper.


Doch jeder von uns ist auch ein einzigartiges wundervolles Individuum und somit auch unser Körper. Lass nicht den Kopf hängen, wenn es einmal nicht so klappt oder du kleine reiterliche "Problemzonen" hast. Manche Reiter tun sich hart, einen geraden Sitz im Sattel aufrecht zu erhalten. Andere wiederrum sitzen gerade, haben aber dafür Mühe, mit ihren Knien am Sattelblatt nicht zu klammern und somit ihre Reiterhilfen überhaupt richtig geben zu können. Nächste wünschen sich mit der Hüfte lockerer im Takt mitschwingen zu können, fühlen sich aber einfach zu steif und plumpsen ihrem Pferd unabsichtlich in den Rücken.
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