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Dat de zit het belangrijkste communicatiemiddel is voor ons ruiters, dat staat
natuurlijk vast. Maar wat de correcte zit nu precies is, en hoe we deze zit
kunnen verkrijgen, dat is vaak een wat lastiger verhaal. Aangezien we ermee
moeten communiceren met ons paard, is het in de eerste plaats belangrijk dat
de zit functioneel is. Een mooi uitziende zit is dus niet per definitie een goede
zit (al is een goede zit altijd ook een mooie zit!). We weten allemaal wanneer
onze zit niet in orde is; dan krijgen wij (en onze paarden!) last van ons lijf,
kunnen we niet vloeiend meebewegen en wordt het lastig om aan ons paard

over te brengen wat we van ze willen. Of dit nu in het bos is of in de
wedstrijdring, dat maakt natuurlijk niks uit.

Als Centered Riding instructeur doe ik,

net als mijn collega’s, pogingen om
ruiters te leren hoe ze correct (lees:
functioneel) moeten zitten, zodat ze
met minimale krachtinspanning soepel
met hun paard kunnen bewegen.
Belangrijk daarvoor is in elk geval dat
er optimaal gebruik wordt gemaakt
van het skelet. Om je skelet in de goede
vorm te plaatsen en te laten bewegen,
gebruik je je spieren. De uiteindelijke
zit is voor elke ruiter anders, omdat we
nu eenmaal allemaal anders gebouwd
zijn. We gebruiken echter wel allemaal
dezelfde spieren!

Instructeurs gebruiken vaak visualisaties zoals; “ga op je staart zitten”, “trek
je mini-rokje over je billen”, of “teken een smiley op je borst en laat hem
lachen”. Wat ook regelmatig door de bak geroepen wordt zijn instructies
zoals: “Ga rechtop zitten”, “trek je kin in” en “borst vooruit!”. We kennen
allemaal de beelden van ruiters die wanhopige pogingen doen om al
stuiterend zo goed mogelijk ‘rechtop’ te blijven. Hoe rechter ze gaan zitten,
hoe stijver het beeld wordt en het gestuiter neemt toe. Hoe kan dat? Wanneer
we verwoede pogingen doen om ‘correct” te gaan zitten, spannen we
(onbewust) verschillende spiergroepen aan. Dit kan ook tegen ons werken,
wanneer we de ‘verkeerde’ spieren hiervoor gebruiken.
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Maar welke spieren horen we nu
eigenlijk wel te gebruiken, en welke
| juist niet? De Amerikaan Tom Nagel
heeft hier een duidelijk antwoord op.
Zijn achtergrond is niet die van ruiter,
maar die van vechtsport beoefenaar en
Zen bodyworker. Zijn inzicht in de
menselijke anatomie en zijn ervaringen
in het vinden van balans, zelfthouding,
kracht en flexibiliteit is voor ons ruiters
enorm toepasbaar. Daarom besloot ik
zijn boek ‘Zen and the horse” te lezen
en een aantal clinics bij hem te volgen.
Hierin leerde ik spieren kennen,
waarvan ik niet wist dat ik ze had!

Een voorbeeld: Een veel gehoorde term is: “het kruis aantrekken” of “je gulp
dichtritsen” om het bekken te kantelen en de onderrug minder hol te maken.
Dit kunnen we doen door onze buikspieren aan te trekken. Een nadeel is dat
we op dat moment stijver worden en onze buikademhaling niet meer soepel
kan verlopen. We kunnen voor het kantelen van ons bekken echter ook een
andere spiergroep gebruiken; de psoas. Wanneer we deze diepe spier
gebruiken blijven de oppervlakkige spieren zacht en soepel en kun je je
bekken optimaal gebruiken zonder dat het je enige moeite of spanning kost.

De psoas is een spier van het formaat van je
onderarm. Deze spier ligt diep in je buik en
loopt aan de binnenkant van je wervelkolom
langs je lendenwervels door het bekken. De
psoas komt daar samen met de Iliacus en de
gezamelijke iliopsoas hecht aan aan beide
bovenbenen. Hiermee is de psoas de enige spier
die je onderrug rechtstreeks met je bovenbenen
verbindt. De psoas wordt daarmee ook wel
‘heup buiger’ genoemd. De psoas is niet
rechtstreeks aan je bekken verbonden, maar
door de verbinding met de iliacus beinvloedt de
psoas wel degelijk de stand van je bekken. De
psoas is dan ook de ‘core muscle” die door Sally
Swift in haar boek Centered Riding wordt
genoemd wanneer ze schrijft over het vinden
van je centrum. De psoas IS in feite je centrum,
omdat je met behulp van deze spier je bekken
aanstuurt en in positie kunt brengen, zonder dat het je enige inspanning kost.

Tekening door Robin Dorn
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Ervaren ruiters gebruiken vaak
automatisch hun psoas, daar zijn ze
zich vaak niet van bewust. Sterker nog,
de meeste mensen weten niet eens dat
ze een psoas hebben, laat staan hoe ze
deze bewust kunnen gebruiken!
Daarom vervallen instructeurs vaak in
bovengenoemde aanwijzingen, om het
eindresultaat: een correct gebruik van
de psoas, te bereiken. Je zou kunnen
zeggen dat de psoas een ‘missing link’
is in het paardrijden.

Door een aantal simpele oefeningen kun je je psoas vinden en leren
gebruiken. Je voelt dan heel duidelijk het verschil tussen het rijden (en lopen,
en fietsen, en autorijden, en skién, en ..) MET gebruik van je psoas en
ZONDER het gebruik van je psoas (maar met je buik- en bilspieren). Het
bewust zijn van de psoas maakt paardrijden opeens zoveel makkelijker!

Andere onbekende spieren in ons lichaam, die een essentiéle rol speelt in het
hebben van een goede zit, zijn de spieren rond de hyoid (het tongbeen). De
hyoidspieren zorgt voor de correcte oprichting en stabiliteit in ons bovenlijf,
waardoor onze schouders ontspannen kunnen afhangen en ons hoofd in
balans op ons lijf geplaatst wordt. Nog zo'n missing link!

De clinics van Tom Nagel focussen zich op houding, ademhaling en
bewustwording, met de psoas en hyoid als rode draad door het verhaal. Een
verfrissende kijk op de zit en de anatomie van de mens. Door de oefeningen
ervaar je aan den lijve het verschil wanneer je psoas en hyoid gaat gebruiken.
Voor mij een enorme eye-opener!

Gebruik jij je psoas?

Oefening om je psoas spier te ontdekken

Deze oefening is een test om te zien of je je psoasspieren (onbewust) al
gebruikt. Ga op je rug liggen met je benen gestrekt. Trek dan langzaam je
benen naar je toe, met je hakken over de vloer, totdat je knieén gebogen zijn
en je voeten plat op de vloer staan. Als je buikspieren zacht worden en je buik
platter wordt gebruik je je psoasspieren. Als je buikspieren strak worden en
naar buiten bollen, dan gebruik je je buikspieren.

Gebruik je je psoas nog niet? Probeer de oefening dan met 1 been, terwijl je de
ander gewoon gestrekt op de grond laat liggen.

Uit het Boek “Zen and Horseback riding”
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