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Testo di Eliana Speziale, foto di Paolo Biroldi
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Continua la mini-serie curata 
da Eliana Speziale per far fare
ginnastica al nostro cavallo 
e aiutarlo così a trovare 
più facilmente la condizione 
fisica ottimale

A
bbiamo visto che
con poche sedute
di “allenamento
mirato” i cavalli
possono essere

in grado di acquistare o riac-
quistare mobilità articolare,
elasticità e tono muscolare in
poche settimane.
Un altro aspetto interessan-
te di questo peculiare tipo di
allenamento è che può esse-
re fatto anche senza riscal-
damento. Naturalmente non
sempre, però è possibile
chiedere al nostro amico di

mettersi a fare esercizio: per
esempio è preferibile andar-
ci molto adagio quando il ca-
vallo si sta riprendendo da una
lesione e non è in grado di la-
vorare nel senso più specifi-
co del termine.
Fermo restando che il caval-
lo sia quindi in condizione per
sostenere un minimo sforzo
fisico, è molto meglio effettuare
gli esercizi dopo che ha la-
vorato o prima che si sia raf-
freddato completamente, af-
finchè la muscolatura possa
trarne il massimo vantaggio.

La flessione laterale, con l?aiuto
di una carota, � un ottimo
esercizio per sviluppare 

la mobilitazione della colonna

cavalli

PILATES
per

ESERCIZI 
DI MOBILIZZAZIONE
Con il cavallo in box con la sua
capezza senza necessità di le-
garlo con una lunghina, pos-
siamo iniziare con gli eserci-
zi di mobilitazione per arro-
tondare e flettere le giunzio-
ni intervertebrali.
Per eseguire gli esercizi dovrete
innanzi tutto controllare che
il cavallo sia ben piazzato sul-
le sue gambe in modo da non
perdere l’equilibrio.
Nella prima fase di appren-
dimento è opportuno posi-

zionare il cavallo vicino e pa-
rallelamente a un muro del box
possibilmente con il sedere in
prossimità dell’angolo in mo-
do che, se anche doveste sba-
gliare qualcosa, il cavallo
non possa essere in grado di
girare velocemente la schie-
na verso il lato opposto a quel-
lo in cui vi trovate voi.
Aiutandovi con una carota e
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piazzandovi molto vicino al
corpo del cavallo,invogliatelo
a girare il collo di lato verso
di voi o anche verso il basso
all’altezza del carpo (volgar-
mente chiamato ginocchio) ma
un po’ più indietro e mante-
nete quella posizione per
qualche secondo.
Dovete cercare di essere
molto precisi. È importante che
il cavallo non vada in confu-
sione. Fate in modo che lui ve-
da bene la carota e non muo-
vete entrambe le mani. Una
sola mano lavora ed è quel-
la più vicina al corpo del ca-
vallo (quindi: lato sinistro ma-
no destra e viceversa).
Tutt’al più, potete aiutarvi con
l’altra mano a tenere il cavallo
per la capezza in modo da
mantenere la posizione più a
lungo, ma ricordatevi di non
insistere se il cavallo si ribel-
la altrimenti l’effetto potreb-
be essere controproducente.
Ripetete l’esercizio cinque o
sei volte, ma lasciate riposa-
re i muscoli dopo ogni mobi-
lizzazione. Questo esercizio
renderà la nuca e la testa del
cavallo molto sciolte e flessi-
bili.

ESERCIZIO 
DI FLESSIONE LATERALE
Questo semplice esercizio è
molto spettacolare e soprat-
tutto fantastico per la flessi-
bilità e rotondità dei musco-
li che flettono la schiena.
Come prima piazzatevi vici-
no al corpo del cavallo ben in
equilibrio, voi sui vostri lui sui
suoi, piedi.
Invogliare il cavallo ad affer-
rare la carota muovendovi pro-
gressivamente sempre più in-
dietro fino alla zampa poste-
riore, leggermente verso il bas-
so e verso l’esterno.
L’esercizio consiste proprio nel-
l’incoraggiare il più possibi-
le la flessione laterale e ver-
so il basso per portare all’e-
stremo la flessione laterale. 
Cercate di evitare però che il
cavalo,per afferrare la caro-
ta, ruoti la testa in modo da
avere le orecchie su due pia-
ni diversi. Le orecchie devo-
no essere parallele e non una
su e l’altra giù.
Attenzione: se il cavallo fa fa-

e poi,quando vi sposterete al-
l’indietro, solleverà la zona to-
racica e poi quella proprio sot-
to la sella.
IImmppoorrttaannttee:: l’intensità della
pressione verso l’alto da ap-
plicare varia da cavallo e ca-
vallo. Quindi non siate subi-
to aggressivi pensando di non
avere abbastanza forza. Ini-
ziate con prudenza e poi re-
golatevi di conseguenza.

PPeerr  ll’’eeqquuiilliibbrriioo
Questi esercizi migliorano
l’equilibrio e la stabilità in-
ducendo il cavallo a usare at-
tivamente i muscolari per spo-
stare il proprio baricentro ver-
so le anche e/o per resistere
a uno spostamento del bari-
centro stesso. Per stimolare e
attivare i muscoli che stabi-
lizzano le pelvi del cavallo al
fine di mantenere l’equilibrio
eseguire il seguente esercizio:
tirare la coda.
11.. Posizionarsi su di un lato
del posteriore del cavallo.
Impugnare saldamente la
coda e tirarla verso di sé pie-
gando il gomito. Lo scopo non
è quello di far perdere
l’equilibrio al cavallo, ma di
stimolare la resistenza dei mu-
scoli che stabilizzano e so-
stengono le pelvi. Vedrete i mu-
scoli della grassella contrar-
si mentre il cavallo si oppo-
ne alla vostra azione.
33..Aumentare gradualmente
la forza nel tirare la coda ver-
so di voi ripetendo l’esercizio
più volte e senza strappi.

Come vedete, niente di trop-
po difficile.
Ma, nonostante questo, gli
esercizi, se effettuati con
frequenza e regolarità, cam-
bieranno la vita del vostro ca-
vallo facendolo sentire meglio,
più elastico e tonico e in fon-
do, di riflesso, un poco anche
la vostra.

tica non forzate mai al primo
tentativo. Lasciatelo riposare
e riprovate nuovamente o ma-
gari anche il giorno dopo. Ri-
cordate che ciò che non si può
allungare si… spezza. E cer-
to noi non vogliamo strappare
neanche una sola fibra mu-
scolare al nostro equino!

ESERCIZI MIRATI 
AL RAFFORZAMENTO
Questi esercizi rafforzano e sta-
bilizzano muscoli della schie-
na e delle pelvi quando il ca-
vallo risponde alle sollecita-
zioni che vengono effettuate
in punti precisi del suo cor-
po. Se avete le mani forti po-
tete usale vostre dita oppure
anche per esempio un ditale
da cucito da mettere sulla pun-
ta del dito.
Ripetete la manovra da tre a
cinque volte consentendo ai
muscoli di rilassarsi dopo ogni
esercizio.
I cavalli con la schiena par-
ticolarmente piatta e atrofiz-
zata potrebbero essere un po’
risentiti all’inizio,quindi mo-
nitorare bene le reazioni del
cavallo senza avere mai fret-

ta. Se il cavallo dovesse essere
poi dolente, lasciatelo riposare
per un giorno e poi provate
di nuovo.
L’esercizio che vi descriverò
sollecita il sollevamento del-
la base del collo, dello sterno
e del garrese attraverso la pres-
sione esecitata nella linea me-
diana che si trova tra gli an-
teriori del cavallo. Questi
esercizi sono fondamentali per
consentire al cavallo di ave-
re un portamento sostenuto
ed elevato e non viceversa mol-
le e con il collo sotto la linea
del garrese.

GGaarrrreessee  ee  ttoorraaccee
11.. Posizionatevi sul fianco del
cavallo, dietro il gomito (spal-
la).
22.. Fare pressione sullo ster-
no verso l’alto, nel mezzo del
petto e degli anteriori tra i mu-
scoli pettorali . Lentamente e
mantenendo la stessa pres-
sione verso l’alto e la posizione
centrale fate scivolare le dita
fin dietro la linea del sotto-
pancia.
33..  Il cavallo reagirà prima sol-
levando il garrese e lo sterno

A sinistra, la trazione della
coda, un ottimo esercizio per
promuovere l?equilibrio. Sotto, 

la pressione sullo sterno

STARE BENE IN SCUDERIA


