
Le 5 j e Zitten er aanGa maar staan 

Help. Wat moet ik doen met mijn £lapp ren Ie on erbenen, 

opgetrokken knie" n kromme rug en verkrampte handen? 

Vijf amazones krijgen een lesje zitten. Makkelijk gezegd, rnoeilijk gedaan. 



Barbara van den Broek 

'Je enkelgewricht beweegt 
het meest, die fungeert als 
schokbreker. De knie beweegt 
minder en de heup het minst' 

Flapperende onderbenen zijn weinig charmant, 

maar een slechte zit kan ook lichamelijke proble

men veroorzaken: gespannen schouders, een 

pijnlijkc onderrug. En omgekeerd: lichamelijke problemen 

kunnen een sleclite zit opleveren. Barbara van den Broek 

(30) is oefentlwrapeute Cesar. Deze methode is gericht op 

behandeling en voorkoming van klachten door een onjuist 

houdings- en bewegingspatroon Zij omvangt in haar prak

tijk ook regelmatig ruilers met klachten. Ze helpt ze niet aI

leen zonder hun paard, maar ook wanneer ze erop zitten 

De fiJne kneepjes van 'houdingstherapie te paard' leerde ze 

van de AustraW~r Richard Weis. "De ruiters die bij mil ko

men,leren vooral hun eigen Iichaam beter kennen. am 

goed te kunnen riJden, moet je een hoge graad van controle 

over Je lichaam hebben", zegt ze Bit vond vijf vrijwilligers 

met' ongecontroteerde' Iichaamsdelen. Aan Van den Broek 

de taak om ze in de Juiste houding te krijgc:n. 

Rechte lijn van oar, 

beugels bevestigd zijn. Slanke billen hebben dus niet Londer 

meer een kleinere maat zadel nodig. Een rechte lijn van oor, 

schouder, heup, enkel is het makkeliJkst te bereiken met een 

dressuurzade!. Een van de klachten van de']neemster Anne

Marie is al op te lossen met een ander zade!. Ze klaagt over 

flapperende benen en 'doorkijkruimte' tussen knie en zade!. 

Dat heeft niet aileen met haar houding te maken Het zadel 

werkt niet mee. Anne-Marie rijdl met een veelziJdlgheids

zade!. "Tn een veelzijdigheidszadel of springzadel is de lig

ging van de benen anders door de vorm van het zade!. Ie zit 

pas in balans als het middelpunt recht boven de voeten is, 

waarbi] de stiJgbeugels loodrecht naar beneden hangen. 

In een veelzijdigheidszadelliggen de benen iets crder naar 

voren. Dan moet er iets gecompenseerd worden in het 

Iichaamszwaartepunt.Vaak wordt dat gecompenseerd in het 

bovenlichaam. De miter gaat naar voren zitten, maakt de 

hoek in het heupgewricht kleiner om zo toch weer in even

wicht te zinen." 

schouder, heup, enkel Aile vijf van opzij 

Ella is lang en dun, Chaja, de jongste, heeft een en van achteren bekeken 

droomflguurtje, Ann -Marie is kleiner en steviger. Aile drie "Zelfkun je moeiliJk zien ofJe recht zit", zegt 

hebben ze moeite goed te zinen. Hun bouw heeft daar niets 

mel' te maken "Het oog wil natuurli)k ook wat. Iemand 

met een mooi, slank flguur ziet er te paard eleganter uit", 

zegtVan den Broek, "maar dat wil niet zeggen d'dt iemand 

die, biJvoorbeeld, klein en stevig is, automatisch een slechte 

zit heeft. Hct gaat om balans. Als het lichaam in balans is, 

kun je goed zinen." 

De bouw van de nl iler heeft weI invloed op het zade!. 

Tl'llminste, dat zou zo moe ten zijn. Welke maat het zadel 

moet hebbell, hangt onder andere af van de lengte van je 

bovenbecn. Het gaat er vooral om dat de lengte van het bo

venbeen wordl afgestemd met de lengte t1lssen het diepste 

pUlll van het zitvlak van het zade! en het punt waar de stijg-

Van den Broek. Zij bekijkt de deelnemers in draf en galop, 

van de zijkant en van de achterkant. OVlT Sandy zegt ze: 

"Als je haar van achlc'ren bekijkt, zie je dat ze iets naar 

recllts zit Ze trekt haar enkels op en zit onrustig tiJdens het 

doorzinen door gebrek aan stabilitcil in de wervelkolom. Ze 

maakt te vee.! voorwaarts-achterwaartsbeweging in de wer

velkolom in plaats van een doorvloeiende, op-en-neerbe

weging. In galop klemt ze haar onderbenen, doordat ze niet 

in balans zit." Anne-Marie trekt haar hielen op. In haar bek

ken zit ze vriJ gelijk, maar ze draait haar linkerschouder iets 

naar achteren vanuit haar rug. In de gatop bewegen haar 

heupen te vee!. "Haar bekken maakt eenlooping in de 

galop. Ze komt met haar bi.llen uit het zadel waarbii de hoek 



Even voorstellen
 

Ella Groothuis weet dat ze krom zit 

De vraag is hoe ze dat permanent oplost. 

"En ik trek ook mijn benen op", zegt ze. Chaja Kolthoff kan haar 

benen niet stilhouden. "Ze flapperen I" 

touwtje aan je hoofd zit en duw je borstbeen Ze zou ook rechter mogen zitten. 

schuin omhoog" De rug spant zich meer aan, de Sandy van Velzen zegt"lk zit niet in het Barbara van den Broek: "De tenen 

benen blijven lang. "Bedenk dat er vanuit het bo zadel, maar erop." Ze drukt zich omhoog en dat komt haar wijzen naar~."Deoefenthera

venlijf meer gewicht naar boven gaat en vanuit de zit niet ten goede. Sandy krijgt van Barbara van den peute pakt niet de voet van het meisje, 

benen meer gewicht naar beneden" Broek te horen dat ze haar enkels optrekt en onrustig zit maar legt haar hand op de binnenkant 

tijdens het doorzitten door gebrek aan stabiliteit in de wer van het bovenbeen. Dat draait ze vanuit 

velkolom. Later krijgt ze een compliment. Ze zit keurig. AI het heupgewricht een stukje verder naar 

leen haar hielen mogen nog iets lager. Dat lukt wanneer ze binnen. Automatisch draait ook de voet 

Barbara van den Broek: "Bedenk dat er een 

in het heupgewricht kleiner wordt en heeft een zware zit bij het neerko

men. Ze duwt ook te veel met haar zit. Ze duwt haar paard daarmee op 

de voorhand." Linda doet tiJdens het lichtrijden meerdere dingen tege

liJklTtijd TiJdens het gaan zitten trekr ze direct haar been op en knijpt. 

TiJdens het doorzitrcn heeft ze te weinig stabiliteit in de wervelkolom. 

Doordat ze haar onderbenen te ver naar voren steekt, zit ook zij niel in 

balans In de galop maakt haar bekken weI de looping, maar zijn de 

bUikspieren te weinig aangespannen. 

De lange Ella zit wals ze staat: iets voorovergebogen door een gebogen 

rug. In de galop is haar houding beter, maar wrliest ze het gewicht op de 

stijgbeugels doordat ze haar benen optrekl. In draf is ze in haar rug en 

bek.ken nogal 'wiebelig'. Chaja zit ook LC ver naar voren. In tegenslelling 

tol Dla llOudt zij haar rug daarbiJ weI recht. Ze zit gehoekt in haar heup

gewrichten "Wanneer Je Chaja van achtcren bckijkt zie)e dat ze haar 

rechterkllie meer optrekl dan haar linkerknie Daardoor draait haar bo

venlijf" Gezien het scheve rechterhandJe van Chap pakt de pony rechts 

melT gewicht op het bit. Dat kan een direct gevolg zi)n van haar zit. 

Recht op je zitbeenknobbels 
"Wanneer je rijdt, neem Je een positie aan die tussen een 

staande en een zillende houding in zit, een derde staan en 

haar onderbenen meer ontspant in de juiste houding 

twee derde zinen. De verticale liJn die vanaf de knie naar de tenen en te

rug naar de enkelloopt, wordt de 'slabiliteitsdriehoek' genocmd. De hie] 

is het laagste punt van Je been", zegtVan den Broek. De vijf deelnelllers 

staan om haar heen en duwcn allemaal hun hiel omlaag. "Je enkelge

wricht beweegt het meest, die fungeert als schokbrekcr. De knie beweegt 

minder en de heup het mUlSl. Het moment dat je de knie optrekr, kun Je 

de enkel niet bewegen en compenseer je de beweging ergens anders." 

De bekende uitspraak 'hakken uitdrukkt'n' moet niet al te lenerlijk gcno

men worden. Duw Je de hak te veel naar beneden dan beweegt dr cnkel 

niet soepel meer. De 'veer' moet erin bliJ\ L'll. Allee_n dan kan de ruiter een 

vloeiende en elastische beweging maken die nodig is 0111 met h t paard 

mee te bewegen", vertelt de oefentherapeute. 

"Hoe beter Je in balans zit, hoe beter je de bewegingen van je paard kunt 

volgen."Van den Broek kijkt naar Ella. "Bedenk dat er een touwtje aan je 

hoofd zit en duw je borstbeen schuin omhoog" De rug spant zich meer 

aan, de benen blijven lang. "Bedenk rial er vanuit het bovenlijfmeer ge

wicht naar boven gaat en vanuit de beoell !lleer gev i hl naar beneden." 

Tegen Linda zegt ze: "De rugspieren wrg n dal je recht l·t, niet je 

schouders." Dan zegt de oeft'L1lherapeute: "G.l r 'cnl op je zitbeenknob

bels z.itten" Ook daarmee haalt Van den Bro k ce.o b kcnde uitspraak 00

deruit. Je moet niet 'achterover zitten', en ook niet 'op je kant Linen' In 



Lincia Esk maakt haar rug hoi, zet haar schouders vast en 

stuitert in het zadel. Dat mag, wat haar betreft, allemaal anders. 

Bij het lichtrijden stelt Barbara van den Broek onder meer vast dat 

Linda niet in balans zit doordat ze haar onderbenen te ver naar voren 

steekt. Even later zegt de oefentherapeute ook nog tegen Linda: 

"De rugspieren zorgen dat je recht zit, niet je schouders" 

dat geval zit Je achler de zitbeenknobbels Niet erop. Van den Broek helpt 

Sandy, Linda en Ann -Marie het bekken iets naar achteren te kantelen. 

Daardoor ol1LSpant de onderrug en spannen de buikspieren zich meer 

aan. De tenen wijzen naar binnen Van den Broek stapt naar ChaJa. Ze 

pakt met de voet van het meisje, maar legt haar hand op de binnenkant 

van het bovenbeen. Oat draait ze vanuit het heupgewricht een stukje ver

der naar binnen. Automatisch draait ook de voet in de juiste houding. 

Grootste struikelblok?
 

Hetpaard!
 

Aile vijf zitten in de jUi.see houding. Seilseaand lukt dae nog 

weI. De amazone, moeeen hee zien vol te houden in slap, draf en galop. 

De gangen van het paard mogen geen verschil maken. Hoe het paard 

draaft of galoppeen ook niet. "Het ene paard zit comfonabeler dan het 

andere, maar met ('cn goede houding kun je aile bewegingen goed op

vangen." Nu moelC'lI de amazones zich hun nieuwe, verbeeerde houding 

eigen maken. Het moet ee.ll automaeisme worden. En dae kose tiJd. Van 

dl:'n Broek helpt de amazones nog even. Sandy krijgt een compliment. Ze 

zit k'urig. llee.n baar hielen mogen nog iets lager. Oat lukL vvanneer ze 

haar onderbenc.n meer outspant. C!laja begint aJ lelachen alsVan den 

Bra,k naar haar kijkt. "Ik zilni.et recht", Legt ze. Haar benen liggen ook 

Anne-Marie van cler Linde-D unishen 
kan haar benen niet goed tegen het zadelleggen. "Er blijft een door

kijkruimte over tussen mijn knie en het zade!." En ze zit, vindt ze, niet 

voldoende op haar achterste. Barbara van den Broek wijst erop dat 

de klacht van Anne-Marie over flapperende benen en 'doorkijkruimte' 

tussen knie en zadel niet aileen met haar houding te maken heeft. 

Het is al op te lossen met een ander zade!. Het zadel, een veelzijdigheids

zade!, werkt niet mee 

niet meer zo netjes. "Zonder beugels gaat het makkdijker." Maar Van 

den Broek bliJkt geen voorstander van het rijden zander beugels 

"Wanneer je zander beugels riJdt, neem je alleen een zittende positie 

aan. Het is een goede manier om stabiliteit in hee bekken te krijgen. Je 

moee de bewegingen immers met je middel opvangen. Maar met beu

gels kriJg je die combinaeie tussen zitten en staan weer en moee je enkel 

weer de eaak aI, schokbreker op zich nemen. I et is heel anders." ChaJa 

moet haar houding dus verbeteren mee haar voeten in de beugels. "Leg 

je onderbeen iees eerug', zege Van den Broek. "Voel je de bewegelijkheid 

in je enkeP" Chaja knikt. 

Hee groocsee seruikelblok voor de amazones is grappig genoeg het paard 

dat ze riJden Oat van Ella is erg sloom. Ze wil haar onderbenen wel stil

houden, maar moet het dier vrijwel iedere pas aansporen door te lopen. 

ChaJa bUigt ook al snel weer voorover. Ze worde lellC'rlijk uit het zade! 

getrokken door haar pony. Het paard van Anne-MariE' is te heftig en ze zit 

al gauw weer ee ver naar achteren. "Een zitles is daaram altijd CCIl com

binalie met een gewone Jes", zegtVan den Braek. ZC glimJache. "Een 

paard kan niet in balans Jopen voordat de ruiter in balans zit. En pas als 

beiden in baJans zijn, ontstaat er harmonie tussell ruiter en paard."" 

teksl Afke Teunen 


