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Waarschuwing

Long Rein Playful Gymnastics wil de lezer erop wijzen dat paarden enmet paarden gerelateerde
activiteiten in hun aard gevaarlijk kunnen zijn. Het kan leiden tot ernstig letsel veroorza akt door een
verscheidenheid aan verwachte en/of onverwachte gebeurtenissen en/of situaties in de omgeving van
het paard. Het beperkt zich niet tot het feit dat gedrag (van mens en/of paard) onvoorspelbaar kan
zijn. De lezer/kijker wordt sterk aangeraden veiligheidsprocedures met betrekking tot de omgang met
paarden in acht te nemen. Gebruik ten allen tijden je eigen gezonde verstand in de omgang m et
paarden om de situatie veilig te houden. Dit boek kan de lezers eigen oordeelsvorming met betrekking
tot veiligheid niet vervangen.
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Voorwoord

Wij zijn Gemma en Berith:

Twee dames met zes paarden die jou aan de hand van hun kennis, kunde, ervaringen en specialisme
meenemen in een spelenderwijs traject tot een samenwerkingen met een mentaal/fysiek fit en blij
paard.

In dit gratis e-boek laten we aan de hand van diverse voorbeelden zien, dat Long Rein Playful
Gymnastics voor ieder paard en iedere situatie mogelijk is. Aan de hand van vragen van klanten,
geven we aan welke mogelijkheden Long Rein Playful Gymnastics biedt in de betrefende situatie.

Onze paarden, van klein tot groot, van jong tot oud, van onbeleerd tot ruim opgeleid, van kerngezond
tot diverse lichamelijke ouderdomskwaaltjes, dragen hun steentje bij om dit te laten zie n. Zodat ook jij
gaat inzien dat deze trainingsvorm geschikt is voor ieder paard binnen zijn/haar eigen fysieke
mogelijkheden.
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Wat kan LRPG mij brengen?

Lange teugelwerk is een eeuwenoude vorm van grondwerk die vaak bij de klassieke dressuur wordt
gebruikt.

Over het algemeen wordt lange teugelwerk gezien als iets dat je met ruim opgeleide paarden doet,
omdat er een hoge vorm van verzameling bij komt kijken. Wij zijn echter van mening dat het een hele
mooie vorm van training vanaf de grond is voor alle soorten paarden, mits je de moeilijkheidsgraad
van de oefeningen en de mate van verzameling aanpast aan het niveau en de fysieke mogelijkheden
van het paard.
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Het is een vorm van training waarbij het paard niet belast wordt met ruiter gewicht maar wel op een
gymnastiserende wijze zijn spieren kan ontwikkelen en het is een mooie afwisseling op alle vormen
van training van het paard. Doordat je schuin naast je paard loopt, heb je ook een goed overzicht
over het lijf van je paard. Je kunt goed zien hoe het beweegt en hoe de benen worden ne ergezet,
waar je dan weer informatie uit kunt halen over wat het effect van je hulpen zijn. Door het op een
speelse manier met diverse obstakels aan te leren, leert je paard op eigen benen te lopen en krijgt
daardoor steeds meer zelthouding zonder je paard met de teugels in een houding te dwingen.

Het zonder ruitergewicht lopen over balkjes en het werken met pionnen vergroot de souplesse en
lenigheid van je paard en stimuleert je paard zijn buik-/achterhand spieren aan te spreken en
uiteindelijk een mooi ontspannen bovenlijn te creéren. In onze boeken en videocu rsussen leer je, door
middel van stap voor stap instructies en speelse elementen met diverse objecten, op een leuke manier
jouw paard op jullie eigen niveau te trainen, waarbij paardenwelzijn, samenwerking en v ooral heel
veel lol samen er voor zorgen dat je paard mentaal en fysiek fit en gezond is en blijft.
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Een kleine noot, aangezien wij het lichamelijk en psychisch welzijn van je paard hoog in het vaandel
hebben: Vraag jouw dierenarts wat de mogelijkheden zijn tijdens een eventueel reva lidatieproces of
bij lichamelijke beperkingen van je paard. Vraag nooit meer van je paard, dan wat hij fysie k (en
mentaal) aankan. Voor alle paarden geldt dat Playful Gymnastics mentaal ook best inspannend is.
Onze ervaring is dat we trainingen nooit langer dan 20 tot 30 minuten moeten maken, daarna raken
ze mentaal vermoeid. We trainen de paarden liever vaker in korte sessies dan af en toe een lange

sessie.
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1.  Mijn paard is nog jong en onbeleerd

Voor jonge paarden is het een prettige manier om ze voor te bereiden op hun leven als rijpaard of
menpaard. Op een rustige wijze, zonder belasting van het ruitergewicht, kun je ze leren hoe te
reageren op lichaam-, stem- en teugelhulpen met betrekking tot sturen, voorwaa rts gaan, halthouden
en ook zijgangen. Hierdoor leren ze op eigen benen en in balans te lopen en zullen ze later ook
minder moeite hebben met hun balans wanneer ze te maken krijgen met ruitergewicht op hun rug.
Door dat ze ook iets voor je uit lopen, ontwikkelen ze ook meer vertrouwen in zichzelf wat later we er
voordelen geeft bij het rijden onder het zadel. Ook voor het toekomstige mennen helpt werk aan de
lange teugel voor het vertrouwen. Het paard leert immers gelijk al voor de menner (en in de toekomst
de wagen) uit te lopen.

Uiteraard pas je de training aan, aan het niveau van het paard. Dus bij jonge paarde n zal je in het
begin vooral bezig zijn met de basis.

Dat houdt in:

Het laten wennen aan de lange teugels

A
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2. Mijn paard is al wat ouder en kan niet meer bereden worden

We horen vaak dat oudere paarden die altijd veel aandacht hebben gekregen, niet blij zijn me t een
pensioen alleen maar in de wei. Daarnaast is stilstaan vaak achteruitgang. Zeker paarden die wat
stijver worden of last hebben van artrose hebben baat bij regelmatig lichte beweging. Daarnaast
houdt samen bezig zijn ze ook mentaal fit.

Long Rein Playful Gymnastics is een mooie manier om je paard toch in beweging en dardoor fit en
soepel te houden. Bovendien geeft het ze ook een mentale uitdaging die, zeker voor paarden die
graag met mensen samenwerken, heel belangrijk is.

Ook voor oudere paarden geldt; dat je altijd rekening houdt met wat ze nog kunnen. Dit kan inhouden
dat je mogelijk veel in stap en met rechte lijnen doet. Wij hebben gemerkt dat zelfs onze eige n

oudere paarden door middel van Long Rein Playful Gymnastics, duidelijk soepeler worden en er ech
lol in hebben om hun kunnen te laten zi
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3: Mijn paard is te klein/ik ben te groot om op te rijden
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zij vinden het leuk om aandacht te krijgen en zijn zeer geschikt voor het lange te ugelwerk. Hun
kleinere formaat maakt het vaak makkelijker om de oefeningen uit te voeren.

Je kijkt makkelijker over ze heen, wisselen van kant is eenvoudig en het draven in het tempo waarin
jij kan blijven lopen, gaat ze ook vaak makkelijk af.

Bijkomend voordeel is dat je ze op deze leuke manier de broodnodige beweging kan geven om te
voorkomen dat ze te dik worden (met alle gevolgen van dien).
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4:  Kan ik mijn paard na een blessure met LRPG trainen?

In veel gevallen is dat wel mogelijk, vaak beter dan diestarten met trainen onder het zadel.
Overleg wel altijd met de dierenarts om te bepalen welke oefeningen bijdragen aan het herstel en
welke oefeningen beter nog even niet gedaan kunnen worden. Dat zal ook mede afharjkeliginzi
de aard van de blessure.

Veel paarden die bijv. boxrust krijgen, mogen wel 10 minuten per dag stappen. Onze ervaring is dat
het stappen aan de hand, over de hoefslag in de bak, niet altijd echt ontspannen of leuk is voor het
paard. Door het stappen aan de lange teugel te doen, worden paarden mentaal meer geprikkeld dan
alleen stappen aan een touwtje. Daarnaast geeft het werk aan de lange teugel jou iets meer controle
over tempo en richting, hetgeen rare en ongewenste bewegingen kan voorkomen.

En wanneer je je paard voldoende vertrouwt en-de basis beheerst, is het ook mogelijk naar buiten te
gaan zodat je lekker rechtuit kunt gaan.
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5: Ik ben een recreatieruiter

Zoals eerder aangegeven wordt lange teugelwerk van oudsher gezien als een trainingsvorm die alleen
van toepassing is voor goed opgeleide paarden. Wij zijn echter van mening dat Long Rein Playful
Gymnastics juist voor iedereen is. Ook als je geen ambities hebt voor de hogere dressuur, kun je
zeker aan de slag met de basis en daarmee je paard heel goed trainen.

Juist door gebruik te maken van balken en pionnen en eventueel andere externe hulpmiddelen
kunnen jij en je paard.op je eigen niveau heel veel plezier maken met het werk aan de lange teugel.
Daarnaast is het edmeel leuke afwisseling op het gewone rijden.
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6: Ik heb angst met rijden

Angst met rijden heeft vaak als onderliggende oorzaak de angst om te vallen. Doordat je m et beide
voeten stevig op de grond staat, kun je die angst los laten. Door juist vanaf de grond veel samen met
je paard te doen en samen de uitdagingen aan te gaan, groeit het wederzijds vertrouwen en de
onderlinge samenwerking.

Vanaf de grond kun je goed op-je eigen lichaamshouding, intentie en ademhaling letten. Je h ebt ook
een beter zicht op je paard en kunt goed zien welke signalen je paard geeft. Je ziet snel of het paard
spanning opbouwt of juist ook ontspant. En zo kun je samen nieuwe dingen ontdekken die je weer
vertrouwen kunnen.geven bij het rijden.
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7. Zijnjullie voorstander van bit -of van bitloos?
Een goede vraag van een van de deelnemers van een lesdag over het gebruik van wel of geen bit.

Ons antwoord is daarin heel duidelijk:

WIJ ZIIN ANTIPRO- PROANTI...., dat wil zeggenwij respecteren ieders weloverwogen keuze voor het
hoofdharnachement dat hij gebruikt, mits dit het paardenwelzijn (fysiek/mentaal) niet in de weg staat.

Wij zijn niet voor het één of tegen het ander, jouw paard geeft aan waar op dat moment beh oefte
aan is en onze trainingen zijn zo opgezet dat jouw paard vanuit zijn lichaam de nageeflijk heid gaat
opzoeken en er dus geen inwerking op het-hoofd nodig dient te zijn.

Let wel.op: door de positie van de teugels en je handen, kan de inwerking van het bit soms sterker
zijn dan onder het zadel. Houd er verder rekening mee dat vooral jonge paarden meestal nog geen
stabiele aanleuning hebben en dus ook gevoelig op het bit kunnen reageren. Indien voor jou en je

paard een bit fijner werkt, neem dan een knevel bit of ongebroken trens voor een stillere ligging in de

mond. Bij bitloos is het van belang dat je een niet te scherpe neusriem hebt. Dus liever geen
touwhalster of scherpe kaptoom.
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8:  Wordt mijn paard niet traag van al het verzamelde werk?

Met het werk aan de lange teugel probeer je zeker in draf (en galop) om het tempo laag te houden
zodat je het zelf lopend bij kunt houden. Een langzaam tempo betekent niet traag, probeer altijd je
paard in elke gang actief te houden en voorwaarts te laten denken.

Daarnaast zijn wij van mening dat het ook belangrijk is om andere vormen van training te doen
waarbij je paard lekker vlot kanlopen. Dat kan van alles zijn. Vlot longeren over balken, een stevige
buitenrit of bijv. je paard/pony mee naast de fiets.
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9:  Wat heb ik allemaal nodig om met de lange teugel te starten?
Om te starten met het lange teugelwerk heb je niet heel veel nodig.

Hierbij even een overzichtelijk rijtje voor jou en je paard, om goed van start te gaan voojneen fi
Long Rein Playful Gymnastics samenwerking.

X Bit/bitlooshoofdstel, ijzer-loze kaptoom: Verdiep je goed in de inwerking van sommige
bitten, drukverdeling op neusriem/kopstuk en snijdende materialen, zorg dat het paard
vriendelijk blijft.

X Lange teugels: 2 maal de lengte van je paard + 1 meter. Te lange teugels kureen gev
oplevereni.v.m. de kans om erin te gaan staan. Gebruik bijvoorbeeld een slofteugel, dan
wordt deze nuttig gebruikt.

x Zweep. Ongeveer 1 meter lengte. Deze is puur ter verlenging van de arm of beenhulp.

x Stevige, dichte, wandelschoenen. Voor de veiligheid van je tenen en omdat je zelf ook flink
moet lopen.

x Een omheinde omgeving met een niet gladde en niet te zware bodem. Een veitigeing
is zeker in het begin een must.
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10: 1k heb geen bak om te oefenen/mijn paard houdt niet van de bak.

Om het aan te leren is een omheinde veilige omgeving wel aan te raden. Als je geen bak hebt, kan dit
ook een weiland zijn.

Wanneer jij en je paard de basis onder de knie hebben en jullie bijvoorbeeld graag naar buiten gaan,
dan kun je daar zeker ook heel veel lol beleven aan Long Rein Playful gymnastics.

Is Long Rein Playful Gymnastics iets voor mijn paard en mij?
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En nu?

Ben je na het lezen van dit gratis e-book, net als wij overtuigd dat Long Rein Playful Gymnastics super
leuk is voor ieder paard en iedere ruiter/menner?

Wil jij ook graag met je paard met Long Rein Playful Gymnastics aan de slag?

Weet je niet hoe je moet beginnen?

Heb je al wat ervaring met Lange teugelwerk (of mennen) en ben je benieuwd hoe je L ong Rein
Playful Gymnastics hierin kan gebruiken?

Ontwikkel jezelf tot Long Rein Playful Gymnastics topper. Correct en plezierig gymnastiseen van je
paard aan de lange teugel is nog nooit zo leuk geweest. In onze E- Books en video-cursussen remen
we je mee, aan de hand van de leerweg van onze eigen paarden, van hoe te beginnen met het lange
teugelwerk tot het juist lichamelijk trainen van je paard met behulp van obstakels.

Boek 1 en/of video cursus 1: Basisvaardigheden

In dit boek leer je hoe je zelf met je paard aan de slag kunt gaan met het werk aan de lange teugel.
Wat ons tot nu toe is opgevallen bij de reeds bestaande (online) trainingen, is dat je vaak alleen he t
eindresultaat ziet, gepresenteerd door een al ervaren paard en ruiter. De weg ernaar toe , met een
ruiter of paard voor wie alles nog nieuw is, ontbreekt vaak ; waardoor de kans op vroegtijdig afhaken
aanwezig is. Immers, jij en je paard zijn nog niet zo ervaren en lopen tegen zaken aan die in he t
leerproces niet altijd beschreven zijn.

Wij willen juist laten zien waar jij tegen.aan kunt lopen indit leerproces bij je paard ma ar ook bij
jezelf. Hierbij geven we vaak meerdere mogelijkheden en oplossingen, want ieder mens en ieder
paard leert anders.
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voor welke paarden en/of ruiters het geschikt is en geven we aan waar je rekening mee moe t houden
met betrekking tot de veiligheid voor jou en je paard. We leggen stap voor stap uit hoe je begint,
waar je tegenaan kunt lopen en hoe je dit op een leuke en speelse wijze kunt voorkomen en/of
oplossen.
Na het bestuderen van dit boek en het oefenen met je paard ben je in staat om:
X .Je paard veilig te laten wennen aan de lange teugel;
Zelf met de juiste lichaamshouding en intentie de hulpen te geven;
Je paard weg te laten stappen en weer halt te laten houden;
Overgangen van stap naar draf en terug te maken;
Je paard diverse rijtechnische figuren te laten lopen

X X X X

Boek 2 en/of video cursus 2: Basisoefeningen

In dit boek gaan we echt beginnen met de Playful Gymnastics. We bouwen voort op het geleerde uit
de Basiscursus. Met behulp van balken en pionnen, of andere geschikte mateialen, beschrijven we
diverse speelse gymnastiserende oefeningen.

In dit boek staan 10 oefeningen beschreven, waarbij we je stap voor stap meenemen in de opbouw
en de uitvoering. De oefeningen hebben een volgorde in de vaardigheden die jij en je paard nodig
hebben om ze te kunnen uitvoeren. Vanuit het gedachtegoed Playful Gymnasticsis bij ons niet de
hoogste moeilijkheidsgraad het einddoel van de oefening. Wij vinden het belangrijk dat de oefen ing
leuk is voor zowel paard als ruiter en dat het paard op de juiste wijze mee wordt gegymnastiseerd,
Dus liever een oefening met de juiste hulpen en gymnastisering in stap dan een oefening met
geforceerd teugelgebruik in draf. En liever een paard dat een balk of pion mist maar wel ontspannen
en op de juiste wijze beweegt.
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Elke oefening is als volgt opgebouwd:

1 Ultleg van de oefening. Hoe voer je de oefening uit en wat heb je nodig.

2 Gymnastiserende waarde Wat levert het op voor je paard met betrekking tot zaken als recht
richten, op eigen benen lopen, souplesse en kracht.

3 Welke vaardigheden uit de basis heb je nodig?Welke basis qua sturen, overgangen of andere
zaken moeten op orde zijn, wil je deze oefening op de juiste wijze kunnen uitvoeren.

4 Welke hulpen geef je? Je lichaamshouding, teugelhulpen, intentie etc.

5 Hoe bouw je de oefening op? Kleine tussenstapjes die je kunt nemen om de oefening onder
de knie te krijgen.

6 Waar kun je tegenaan lopen?\Welke dingen kunnen gebeuren, wat als je paard hee " zegt?

7 Trainingstips. Wanneer je de oefening in stap op de juiste wijze kunt uitvoeren, kun je er

variaties in brengen om jezelf en je paard meer uitdaging te geven.

Boek 3 en/of video cursus 3: Vaardigheden en oefeningen voor gevorderden

In dit deel gaan we een stapje verder met het geleerde uit de delen 1 en 2 en leren we je hoe je je
paard correct achterwaarts kunt laten gaan, nemen we je mee met de diverse zijgangen en maken we
een begin met het aanleren van de galop. We leggen je uit hoe je de vaardigheid aan kunt leren met
de nodige hulpmiddelen zodat het paard snel-de bedoeling snapt zonder dat je aan de teugels gaat
SWUHNNHQ” HQ ZH JHYHQ. GLYHUVH RHIHQLQJHQ PHW EHQNHHQ AWH S LR
ontwikkelen volgens de filosofie van Long Rein Playful Gymnastics

Elk hoofdstuk is als volgt opgebouwd:

1 Ultleg van de vaardigheid Hoe hoort de vaardigheid er correct uit te zien?

2 Gymnastiserende waarde \Wat levert het op voor je paard met betrekking tot zaken als recht
richten, op eigen benen lopen, souplesse en kracht.

3 Welke vaardigheden uit de basis heb je nodig?\Welke basis qua sturen, overgangen of andere
zaken moeten op orde zijn, wil je deze vaardigheid op de juiste wijze kunnen uitvoeren.

4 Welke hulpen geef je?Je lichaamshouding, teugelhulpen, intentie etc.

5 Hoe bouw je de vaardigheid op?Kleine tussenstapjes die je kunt nemen om de vaardigheid

onder de knie te krijgen.

Waar kun je tegenaan lopen?\Welke dingen kunnen gebeuren, wat als je paard 3 Q H¢gt?

7 Oefeningen. Wanneer je de vaardigheid op de hoefslag op de juiste wijze kunt uitvoeren, kun
je er variaties in brengen en gebruik maken van balken en pionnen om jezelf en je paard
meer uitdaging te geven.

&)}

Boek 4: Hulp bij revalidatie
Een extra boekje speciaal voor het revalideren na diverse blessures. Mag je weer gaan stappen met je

paard, maar vinden jullie rondjes lopen in de bak saai? Mist je paard bespiering in de bovenlijn door
bijvoorbeeld een te krap zadel? Geeft je dierenarts het advies om de achterhand te trainen?

In dit boekje laten we zien hoe je mede met Long Rein Playful Gymnastics jevaaakdint laten
revalideren. Uiteraard alles in overleg met je dierenarts. Naast uitleg van oefeningen bieden we je ook
een handig logboekje waarin je de revalidatie bij kunt houden en waar de behandelaars ook hun
bevindingen en adviezen kunnen schrijven zodat je een compleet beeld krijgt van de (orjkhedeti

en de vorderingen.
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Wil je nog meer voorbeelden over de mogelijkheden over Long Rein Playful Gymnastics, abonneer g
dan op ons YouTube kanaalLong Rein Playful Gymnastics

Ook op Facebookplaatsen wij regelmatig informatie en leuke acties.

Staat jouw situatie niet in dit boek beschreven en twijfel je nog of Long Rein Playful Gy mnastics iets
voor je is? Stuur dan een mail met jouw vraag naar info@Irpg.com en wij denken dan met je mee.

Ga naar onze website www.longreinpg.com om de producten te kunnen bestellen.
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Wat anderen over onze producten zeggen

Natuurlijk staan wij helemaal achter onze trainingsvorm Long Rein Playful Gymnasics, maar ook
anderen die hiermee kennis hebben gemaakt zijn enthousiast over onze producten. Een kleine greep
uit de reacties die we hebben ontvangen:

Ik heb de boeken aandachtig gelezen en van genoten. En ik heb echt geen aanmerkingen, behalve,
en daar komen ze alle 87. Grapje!

Nee hoor, leuk.

Dus gewoon heel leuk en houd mij op de hoogte.

Piet Bakker (Lange Teugel instructeur)

Gronadwerk wordlt (helaas) nog niet altijd gezien als een onmisbaar aspect.om je paard FIT te houden.
Gelukkig kwamen Berith en Gemma met deze toegankelijke cursusboeken. Met de feldere uitleg kan
ledereen meteen met zjjn/haar paard op een plezierige manier aan de slag. Leuk voor paard en ruiter!
Eva Goudswaard (Sport- en Bowen Therapeut bij www.fit-paard.nl)

Vandaag het boek basisoefeningen ontvangen en vast even doorheen gebladerd en is echt onwifs leuk
en wat ziet het er mooi verzorgd uit top!

Sluit ook precies aan bij wat ik zoek, nu hoef ik die oefeningen zelf niet meer te bedenke n en kan ze
Stuk voor stuk afwerken. Instapniveau is ook goed de paarden zullen even op kijken maar we hebben
wel de stuur mogelijkheden om het te kunnen doen.

Selly (menner)

Hele leerzame boeken. Goede opbouw van de oefeningen, veel uitleg over wat er fout en goed kan
gaan en zeer aantrekkeljjke/mooie foto's.

De foto's vind ik een hele bruikbare aanvulling, zeker voor diegene die nog nooit met de lange teuge Is
/s bezig geweest.

Smaakt naar meer.

Renee (ruiter)
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