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Tdnk om vi tog hand om oss sjdlva lika bra som vi tar hand om vdra hdstar! Som ryttare sdtter vi hdstens behov fére vdra
egna vilket ibland innebdr att vi inte tar hand om vdra egna kroppar pd ett Idngsiktigt hdllbart sdtt. Vi kanske inte ldgger
tillriickligt mycket tid och regelbundenhet i att stretcha, att arbeta med vdr liksidighet eller att bygga den stabilitet, balans,

EXEMPEL PA NAGRA YOGAOVNINGAR SOM MANGA RYTTARE BRUKAR KANNA GOD EFFEKT AV

Yin yoga-position fér héfter och bréstrygg

Liggande fjaril med bolster under ryggraden ar en yin yoga position dér vi fokuserar pa
flera av ryttarens framsta fokusomraden. Vi framijar rorlighet i hofter, ljumskar och Iar. |
denna liggande variant med bolster under ryggraden 6ppnar vi dven upp och stretchar
framsida axel, brést och bal samt framjar var brostryggsrorlighet. Vanliga upplevda
effekter: djupare sits i sadeln och béttre hallning. Stanna i positionen tre till fem minuter
samtidigt som du andas och slappnar av.

Ett par 6vningar for landryggen

Kéanner du dig ibland stum, stel eller ém i landryggen? D& brukar dessa ¢vningar kénnas
skoéna att géra. Ovningarna kan du géra fére, efter samt mellan dina ridpass.

1. Ligg pa rygg, krama om dina kn&n mot brostet,
ldgg ned det ena benet och cirkla motsatt kna i
mjuka rérelser for att mjuka upp samma sidas hoft
samt den nedre delen av ryggen, byt sedan ben.

Stdende sidostretch i ridhus'me@hasten Dario i bakgrunden
Fotografering i samarbete med S'RSE yittarutbildning

2. Kom iniHappy Baby, andas och kann att du tillater
landryggen att mjukna ner mot underlaget, stanna
kvar i ett par minuter.

koordination och uthdllighet vi behéver for att prestera efter bdsta formaga samt for att underldtta for var hdst.

TEXT: HELENA STARKENBERG, RYTTARFORM BILD: JOANNA PIATEK, CAPTURED BY FRIDAY

Brukar du varma upp dig sjalv innan du sitter upp pa
hastryggen? Stretchar du efter ridningen? Tranar du
avsuttet mellan ridpassen for att stdrka din kropp, arbeta
pa din liksidighet, rorlighet, balans, stabilitet, uthallighet och
koordination? Min erfarenhet ar att svaren pa de tva forsta
frdgorna oftast &r nej. Ganska manga ryttare trédnar dock pa
andra satt mellan ridpassen, oftast ndgon form av styrketréning

Olika typer av yoga fyller olika behov och kompletterar
varandra. Dynamisk yang yoga dér vi rér oss i olika fléden
(tex vinyasa) lampar sig sarskilt val for att vdrma och mjuka
upp kroppen infér ridningen samt aven for att arbeta med
bélstabilitet, dynamisk rérlighet och balans mellan ridpass.
Den form av passiv stretch som vi utévar inom yin yoga, dar
vi &r kvar i positionerna en langre stund for att paverka var

Nagra skona uppvarmningsévningar att géra
innan ridpasset

Infér ett ridpass kénns det sként att varma upp ryggraden,
mjuka upp hofterna, aktivera balmusklerna och att fordju-
pa andningen nagra andetag. Det finns liggande, sittande
och staende varianter av de flesta 6vningarna beroende
pa vad som passar dig bast och var du gor 6vningarna.

eller konditionstraning. Allt fler ryttare fastnar nu dven for yoga  bindvav som oftast ar det som begransar var rorlighet snarare 1. Katt
och ser det som ett betydelsefullt komplement till ridningen. an strama muskler, &r ett effektivt komplement till stretching 2. Ko
efter ridpasset samt for att arbeta med var rérlighet och . .
Med hjélp av specifika yogadvningar som passar just dig aterhdmtning mellan ridpass. 3. Barnets position med sidostretch
som ryttare kan du p4 ett enkelt satt ta hand om din kropp 4. Rotation
mellan ridpassen. Rent fysiskt ger det bade kortsiktiga och  Manga forknippar yoga framférallt med vighet men via yoga
langsiktiga effekter for kropp och ridning i form av 6kad kan vi fa bade rorlighetstrianing och stabilitetstraning. Vara 5. Dynamisk brdstryggsstretch
rorlighet, battre halining, okad liksidighet, djupare mer individuella behov avgdr vad vi har nytta av att tréna avsuttet 6. Plankan
avspand sits, okad stabilitet, mer andamalsenlig andning vid sidan av ridningen. Ar du rorlig i leder bor du arbeta pa att '
och battre kroppsuppfattning vilket hjalper oss att kdnna in  stérka din stabilitet. Begrénsar din rérlighet ditt rérelsemonster 7. Dynamisk hoéftbgjarstretch

bade var egen samt hastens kropp och rorelser. Mentalt kan
yoga hjalpa oss genom 6kad koncentration, battre fokus
och storre mental uthdllighet. Dessutom framijar yogan
aterhamtningen mellan ridpassen.

Andningstréningen inom yoga hjilper oss att syresétta
kroppen battre under anstrangning och ett férdjupat
andetag hjalper oss &ven att bli mer avspanda i kroppen och
centrera oss djupare i sadeln vilket forbattrar var stabilitet,
héllning och balans. Vid kurser dar yoga och ridning
kombineras mérks ofta omedelbara effekter pa ridningen i
form av mer avspanda och fokuserade ryttare med béttre
kroppsk&nnedom, ryttarkénsla och stabilitet som kommer
djupare ner i sadeln vilket forbattrar formégan att inverka pa
och samspela med hasten.
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sa att du far spanningar, blir trétt eller far ont ger det ofta god
effekt med regelbunden rérlighetstraning.

Med hjélp av yoga kan vi dven arbeta p& vara oliksidigheter.
Manga upplever en 6kad symmetri bade avsuttet och till hast
efter en tids regelbunden yogapraktik. Det behover da inte
handla om 60-90 minuters yogaklasser flera ganger i veckan
utan ofta racker det med att Iagga in tva till tre Gvningar som
du k&nner gor nytta for just dig nér det passar dig bast i
vardagen (ex i sangen pa morgonen eller kvallen, i duschen,
framfor TV:n, i stallet fore eller efter ridningen, pa lunchen
eller liknande). Det behdver inte ta mer an fem till tio minuter.
Det ar latt att vara stora ambitioner stoppar oss och att det
da istallet inte blir ndgot alls. Darfor &r det viktigt att goéra det
sa enkelt som mojligt for oss. @

(gunga mjukt héger-vanster och framat-bakat)

Stort lycka tilll

Vill du veta mer och fa fler tips pé 6vningar? Folj mig garna
pa Hippologicas blogg och Instagramkonto framéver.

Du kan aven lasa mer om yoga och traning for ryttare
pa ryttarform.se samt folja @ryttarform pa Facebook &
Instagram fo6r uppdateringar om éppna workshops samt
for att fa tips och inspiration. Jag haller &ven workshops,
temateori och féreldsningar. Samt traning och yoga
individuellt eller i grupp pa forfragan, varmt valkommen
att hora av dig! @
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