30 septembre 2025 - Lisa Kupet & Léa Meyer

Ces 10 astuees, basées sur la kinésithérapie
et 'hippothérapie, t'aideront 3 mieux
comprendre ton corps, celui de ton cheval, et
3 progresser en sécurité et harmonie.

UNE POSTURE EQUILIBREE
UNE BONNE COORDINATION

UNE ECOUTE FINE DU MOUVEMENT.
(Clayton & Hobbs, 2017)

> La Fluidité a cheval repose sur:
>
>
>
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Observerta avec l'aide de vidéos
Je te propose de te filmer régulierement

- observer tes déséquilibres.

Qz

)> U'auto-observation permet d'identifier les points

travailler et d'ajuster ta position de fagon ciblée.

(Meyer, 2023)

ACCEPTER DE NE PAS ETRE PARFAITEMENT FLUIDE !
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! | 30 septembre 2025 - 10 astuces pour plus de fluidité & cheval

“ E 3

Ressentir le
avec un tapis de monte 3 cru

% Un contact direct avec le cheval ;

~ affine ta proprioception
- y 1=
- amcliore 'alignement postural

- facilite la synchronisation motrice.
(Clayton & Hobbs, 2017)

SYNTHESE EXPLIQUANT COMMENT LE CAVALIER DEVRAIT D’ABORD SUIVRE PASSIVEMENT LES MOUVEMENTS
DU CHEVAL (TRONC, BASSIN, MEMBRES), POUR DEVELOPPER ENSUITE UNE ASSIETTE (¥) STABLE.
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Prendre de toi & ton cheval

Un duo bien équilibré, sans tensions musculaires ou

articulaires - favorise une meilleure fluidité.

Les instructions de monte peuvent affecter le mouvement
? du cheval/du cavalier, ainsi que la tension sur les rénes

lors des transitions entre le pas et le trot.
(Bystrdm et al., 2025)

Ne pas négliger — LES CONSULTATIONS D'OSTEOPATHIE OU DE PHYSIOTHERAPIE! [ 2277 %
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Entretenir son

Ton corps est ta ressource principale :
e étirements
e sport

* evitl. suivi kinésithérapique

> maintenir un corps souple et aligné. TIPS
(Meyer, 2023)
/@ ACCEPTER DE NE PAS ETRE PARFAITEMENT FLUIDE !
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S'échauffer 11 tout

Des mouvements préparatoires spécifiques
mobilisent muscles et articulations, réduisent le
risque de blessure et optimisent ton engagement

postural dés le départ.

(Vérité et al., 2024)

En pratique

30 septembre 2025 - 10 astuces pour plus de fluidité & cheval

Maitriser sa
La respiration permet de :
)> e« relacher les tensions
e améliorer la concentration/conscience
» engager le plancher pelvien (avec les abdominaux)

* favoriser 'adaptation aux mouvements du cheval.
(Ludwig & Sapsford, 2022)

ETUDE QUI SOULIGNE LIMPORTANCE D'UNE RESPIRATION APPROPRIEE POUR MAINTENIR LA STABILITE DU
TRONC ET PREVENIR LES DYSFONCTIONS DU PLANCHER PELVIEN.
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Monter sans de temps en temps
d'équilibre
(@ stabilité du tronc

conscience corporelle

pompage articulaire
(Meyer, 2023)
(Clayton & Hobbs, 2017)
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Utiliser des barres ausol et des douces
* travail sur barres
» changements de direction
» diagonales ...

)> affiner la perception des mouvements

> entrainer ton corps & ajuster sa posture selon I'allure et le terrain.
(Higgins & Martin, 2020)

ACCEPTER DE NE PAS ETRE PARFAITEMENT FLUIDE !
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Mobiliser et assouplir son

}> La mobilité pelvienne est clé pour accompagner les

mouvements du cheval.

)> Des exercices spécifiques, méme simples comme sur

ballon, améliorent 'harmonie de la monte.

(Lavergne, 2021)

ACCEPTER D’AVOIR DES PREDOMINANCES FONCTIONNELLES !
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Adapter sa en permanence
> accepter que ta position n'est jamais figée
)> chaque cheval, chaque allure, chaque séance
)> demandent des ajustements constants,

)> basés sur I'écoute corporelle.
(Earhart, 2013)

LA BONNE POSTURE, C’EST LE MOUVEMENT !

- la posture n'est pas regulee de fagon statique, mais dynamique

- ajustements sensorimoteurs nécessaires a la scabilice et a l'efficacite du mouvement.
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* Le renforcement négatif (R-) entraine (¥) de comportements
d’inconfort

* La cession & la pression entraine des dysfonctions et des tensions

e Education Domination
(Lansade, 2021)
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Un cheval adulte
e Un comportement explosif cache parfois une douleur

e Un ne suffit pas

La {'oie chez le cheval peut s'exprimer par des comportements
explosifs MAIS ces signaux ne sont pas suffisants
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idées recues

« Un cheval est plus « Un cheval est « Un cheval qui « Un cheval qui rue ou  « La maigreur est plus
résistant & la douleur  heureux tant qulila & couche les oreilles est  se cabre montre quil  grave que le surpoids
qu'un humain » manger et un abri» agressif » est heureux » chez le cheval »
« Un poulcrm qui est « Un cheva/ qui vit au « Un cheval doit « Un cheval essaye  «Un cheval doit céder
sevré aprés ses 8 mois pré durant I'été n'a manger des céréales parfois de dominer & la pression pour étre
sera hyper-attaché » pas besoin d’abri » s'il est monté » son propriétaire » éduqué »
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e Sevrage naturel autour de ¢ ou

Pouliche @ enclin & interagir (regard, reniflements...) avec leurs
méres aprés une séparation de 5 mois

Poulains sevrés montrent de

Poulains sevrés naturellement vocalisent (=) et créent des liens
plus forts avec les autres jeunes

(Dwyer, 2024
(Erber, 2011
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* La dominance porte sur 'accés aux ressources
* Il n'y a pas de entre 'humain et le
cheval
e Un comportement menagant ne veut pas dire dominance
(Drews, 1993)
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Sensibilité tactile élevée (dont nociception)

Réaction & une force appliquée de 0,008¢g

. de la douleur

©) d'expressions par les vocalisations = > de compréhension par
I"humain

(Lansade, 2008 et 2018
(Dalla Costa, 2014
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e OIE définit les besoins fondamentaux des animaux sentients

» La définition du bien-étre prend en compte les besoins et les

de l'individu

* La pyramide de Maslow comme indicateur de bien-étre est
largement remis en question

(OIE, 2012
(Wahba & Bridwell, 1976
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e S'il en a le choix, le cheval e re dans un abri
¢ Le cheval passe plus de temps dans I'abri en été

o Le vent et les intempéries génent (~) que la chaleur et les

(Lansade, 2025)
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* Un seul indicateur ne donne pas d'informations suffisantes

* Les comportements agressifs et |'agressivité sont deux choses
différentes

¢ La menace et ['agression sont deux choses différentes

(Dalla Costa, 2014)
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e Les céréales augmentent I'acidité de I'estomac

e L'apport en céréales est issu d'un besoin de procuction rapide et

Le cheval est un herbivore qui est issu des steppes du Caucase

Le cheval mange des ¢

(Librado, 2021
(Julliand, 2023
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L3

« L3 est plus grave que le L .
Sk L[

chez le cheval » . 3

si )
o ge due boe
\ e ;é«\ﬂi ; sants 9
e Le surpoids est la cause de (SME,

Cushing, pathologies cardiaques, inflammation, arthrose...)

e Le surpoids est chez le cheval (abdomen
pendant/levreté...)

e La maigreur est chez le cheval (cétes,
muscles...)

(Bertin, 2025
(Martin-Rosset, 2012
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CONCLUSION

» Se construit avec patience, observation et conscience

e Combinant mobilité, respiration et ajustements constants

Pour développer une assiette plus harmonieuse

Bénéfique pour toi et ton cheval

Les idées regues ont un impact sur la santé des équidés

Il faut connaitre les besoins ET les attentes des équidés

Il faut connaitre les théories des apprentissages

e Importance de se remettre en question et se renseigner
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