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Då var det dags igen för ett nytt månadsbrev  J. Kom gärna med synpunkter på innehållet.  Den här gången 

blev det ett kombinerat juni & jul ibrev. Det blev lite sommartips, hör gärna av dig om du h ar fler. Några kloka 

ord från Xe nophon  och fortsättning på ridövningen och magträningen från marsbrevet.  

Maj var hektiskt med kurser, vår och  lektionerna i full gång.  I mitten av maj var jag på en helgkurs för Svante 

Andersson. Det var pusselbiten jag saknat i min hästhantering. www.svanteandersson.com  Han kommer 

förhoppningsvis till Torkelsröd i sep tember och till Lerum i oktober . Hör av er om ni vill veta mer.  

 Sedan var det kursen jag arrangerade med Sven Forsström. Det blev en lyckad och öppenhjärtlig helg med 

mycket matnyttig faktakunskap och praktiska övningar presenterade i ett format som var lätt att ta till sig 

och ta med hem. Deltagarna var så nöjda så vi  gör en grundkurs till i augusti för de som missade förra 

tillfället. I september kommer en fortsättningskurs med inriktning på Toleransövning, uppmärksamhet och 

respekt. Du hittar mer information om kurserna på hemsidan www.lisajohansson.se   

Sommar tips  

Sommareksem: Jag h ar en elev som heter Anna Barnelid. När hon köpte sin travare för ca 7 år sedan hade 

han så mycket eksem att det blev stora variga sår. Nu har han inga symptom alls tack vare Annas noggranna 

omvårdn ad. Jag har själv ingen eksemhäst så jag har inte kunnat prova  men har ju sett resultatet på Annas 

häst. Jag bad henne skriva ner hur hon lyckats hålla honom så fin. Här är hennes svar:   

HEJ LISA  

Här kommer några små knep som har funkat för min häst . Avmaska inte i onödan utan kolla masken först! När 

jag la av att avmaska innan bete märkte jag en otrolig skillnad . Har även märkt att äpple förvärrar eksemen,  så 

inget äpple efter j anuari fram till h östen, men för att stärka immunförsvaret började jag med att ge alger året 

runt  och även äppelcider vinäger som ska funka som blodrenandemedel. D etta använder jag även utvärtes, 

eftersom det håller flugor på avstånd och även har en kylande effekt. När jag t rodde att jag hade testat de 

flesta preparat på marknaden så hittade jag PROBEN som jag använder flitigt. Jag brukar starta säsongen med 

ett bad med probschampo och sedan använder jag proboljan varje dag en till två gånger beroende på värmen . 

Under varma d agar står han inne så att inte huden sväller och får klåda . LYCKA TILL!!! Mvh Anna Bernelid  

Flugor  finns det gott om så här års. Är din häst känslig och slår med huvudet när du rider kan du sätta på 

en flyveil på tränset . 

Utan nosgrimma  kan bettet åka genom munnen om hästen gapar 

i en oförutsedd situation  eller om du som jag har en häst som 

gäspar när hon funderat klart på något nytt . För att förhindra det 

kan man sªtta en óskumremó, sporrem eller annan rem som inte 

skaver, mellan bettringarna under hak an på hästen. Tänk på att 

sätta den under tyglarna  J 
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M¬nadens óhªstó boktips 

Håller på och läser Xenophon för tillfället. Vet inte om det är en bok att rekommendera men det finns en hel 

del intressant och ett och annat råd som fortfarande håller. T.ex.  skriver han att om hästen blir rädd , r yggar 

undan för något skall han (hästen) visas att det inte är någo t farligt. Om det inte fungerar, rör vid föremålet 

själv som skrämmer honom och led honom till det på ett vänligt sätt. Tvång och slag leder bara till större 

rädsla. För när hästar känner obehag eller smärta vid ett sådant tillfälle tror de att det är det som de blev 

rädda för som ors akar  obehaget . Kloka ord som tål att tänkas på nästa gång hästen blir rädd och inte vill gå.  

Citat  

Den  enda stora regeln att praktisera när det gäller att hantera hästar är: att aldrig hantera honom 

(hästen) när du ä r arg . Ett vredesutbrott har ingen framsynthet och vi kommer så ofta att ångra den 

dag när vi gav efter för det. (fritt översatt från en engelsk översättning av Xenophons verk)  

Månadens träningstips i ridningen  

Fortsättning på mars månads övning.  Jag lovade ju att svara på frågan hur övningen kan hjälpa dig att få 

hästen att stå lugnt kvar där du bad den . Det förutsätter att du nu kan flytta fram och bakdel för sig, flytta 

hela hästen i sidled, att du kan rida framåt och rygga. Om hästen när du ber om en halt fortsätter gå några 

steg eller flyttar runt utan att ställa sig stilla  flyttar du hela tiden tillbaka hästen SAMMA väg som den 

slingrat iväg. D.v.s. gör INTE en volt och försök igen,  avbryt eller ge upp och låt hästen gå iväg utan rygga 

eller flytta hästen i sidled tills den står där du först bad om en halt. Är du konsekvent så tar det inte mer än 

några gånger innan hästen står lugnt. Första gången kanske du får hålla på uppemot 15 mi n men det är värt 

det i längden. Det viktiga är att du själv så fort hästen är på plats ger lång tygel, slappnar av och sänker 

energin så att du verkligen med hela kroppen talar om att det är dags att stå lugnt och vila. Den långa tygeln 

gör också att häst en kan se sig runt utan att behöva flytta på sig. Det gör att den slappnar av  och står 

lugnare . 

För att få fart på en lite seg häst  (vilket kan bero på att det händer för lite om det inte beror på att du 

omedvetet sitter och bromsar med din kropp) kan du a nvända övningen på följande sätt: När du kan flytta 

hästen utan att behöva ta i munnen på den kommer du fram i skritt  på lite halvlång tygel . Därefter växlar du 

mellan att flytta fram och bakdel i skritt så att hästen gör 90 graders  svängar istället för ru nda svängar flytta 

i sidled (när du nu har fart blir det en skänkelvikning istället för rakt i sidled ). Skritta inte mer än 5 -7 steg 

mellan så att det hela tiden händer något  och växla mellan övningarna i skritt, halter, övergångar mellan alla 

gångarter. B ara några steg innan du byter gångart igen och även övergångarna på lite halvlång tygel för att 

främja framåtbjudningen . Gör gärna övergångarna utan krav på riktning och form utan jobba med dig själv 

så att du är avspänd, centrerad, fokuserad och följsam. Tänk på att gå ordentligt innan för spåret när du 

flyttar bakdelen och att inte vända så att hästen kommer att titta in i väggen. Då är risken stor att hästen 

ifrågasätter om du faktiskt vet vad du gör ; -) Det hªr ªr en ºvning som man ólekeró d.v.s.  inte f ör stort allvar 

och krav utan ha kul med din häst, det smittar av sig och blir till energi.  
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Träningstips för ryttaren  Fortsättning på mars månads övningar för s tarkare 

magmuskler   

1.  Efterhand om du blir starkare i magen kan du gå längre ner som på bilden  till 

höger . Viktigt är att du håller med magmusklerna även på väg ner! Lägg gärna 

händerna på magen, en över och en under naveln för att känna att det faktiskt är 

magen som jobbar. Eller  så håller du händerna i kors på bröstet . Håller du 

händerna bakom nack en riskerar du att dra i den utan att du tänker på det.   

     

2.  Nªr det bºrjar kªnnas ólªttó att göra 

plankan som på bilden till vänster kan du 

göra övningen på bollen.  I och med att d u 

behöver hålla balansen samtidigt blir 

övningen jobbigare.  

3.   

Musklerna i sidan kan du även träna på 

bollen (bilden bredvid till höger) Tränar du på 

gym finns det oftast en óstªllningó dªr du 

tränar ländryggen genom att lyfta din egen 

överkropp (bilden bredvid  till vänster ). Där 

kan du göra samma övning som på boll en 

men slipper momentet att balansera på en 

boll som rör sig.  

 

4.  En annan övning för musklerna i sidan gör du genom att lägga dig på sidan på golvet med axlar, 

höfter och fötter i en rät linje. Lyfta benen, båda samtidigt, uppåt med fotknölarna mot taket  

(musklerna i sidan mot taket som jobbar). Tänk på att hålla en rak linje från axel, genom höften till 

fotknölen.  

 

5.  När det börjar kännas för lätt att ha bollen mellan 

knäna flyttar du bollen och håller den mellan fötterna 

och har benen raka istället när du lyfter bollen rakt 

upp i luften.  

 

6.  Bänk övningen kan du göra svårare genom att göra som på bilden nedan för till 

höger.  Tänk att du lyfter rumpan /fötterna  rakt upp mot taket när du har kommit 

till läget där du har benen rakt upp.  

    

 

7.  När du känner dig säkrare på att balansera sittandes på bollen med fötterna i 

luften  kan du börja röra bäckenet fram och tillbaka, från sida till sida eller i cirklar  

på bollen, fortfarande med fötterna i luften. J Orkar du göra det 

på bollen orkar du också  parera när hästen hoppar till och blir 

rädd för något.  

 

8.  Och du, så var det ju stretch ingen också  J  

Ha en skön sommar! /  Lisa  


