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D& var det dags igen for ett nytt manadsbrev J . Kom garna med synpunkter pa innehallet. Den har gangen
blev det ett kombinerat  juni & jul ibrev. Det blev lite sommartips, hér garna av dig om du h ar fler. Nagra kloka
ord frAn Xe nophon och fortsattning pa ridévningen och magtréningen fran marsbrevet.
Maj var hektiskt med kurser, var och lektionerna i full gdng. | mitten av maj var jag pa en helgkurs fér Svante
Andersson. Det var pusselbiten jag saknat i min hasthantering. www.svanteandersson.com _ Han kommer
forhoppningsuvis till Torkelsrdd i sep tember och till Lerum i oktober . H6r av er om ni vill veta mer.

Sedan var det kursen jag arrangerade med Sven Forsstrom. Det blev en lyckad och dppenhjartlig helg med
mycket matnyttig faktakunskap och praktiska dvningar presenterade i ett format som var latt att ta till sig

och ta med hem. Deltagarna var sa néjda sa vi gor en grundkurs till i augusti for de som missade forra
tillfallet. | september kommer en fortsattningskurs med inriktning pa Toleransévning, uppmarksamhet och
respekt. Du hittar mer information om kurserna pa hemsidan www.lisajohansson.se

Sommar tips

Sommareksem: Jag h ar en elev som heter Anna Barnelid. Nar hon kopte sin travare for ca 7 ar sedan hade

han sa mycket eksem att det blev stora variga sar. Nu har han inga symptom alls tack vare Annas noggranna
omvardn ad. Jag har sjilv ingen eksemhast sa jag har inte kunnat prova men har ju sett resultatet pA Annas
hast. Jag bad henne skriva ner hur hon lyckats hélla honom sa fin. Har ar hennes svar:

HEJ LISA
Har kommer nagra sma knep som har funkat for min hast . Avmaska inte i onédan utan kolla masken forst! Nar
jag la av att avmaska innan bete markte jag en otrolig skillnad . Har aven markt att apple férvarrar eksemen, sa

inget apple efter j anuari fram till h  dsten, men for att starka immunforsvaret borjade jag med att ge alger aret
runt och &ven &appelcider vindger som ska funka som  blodrenandemedel. D etta anvander jag &ven utvartes,
eftersom det haller flugor p& avstand och dven har en kylande effekt. Nar jag t rodde att jag hade testat de
flesta preparat pad marknaden sé hittade jag PROBEN som jag anvander flitigt. Jag brukar starta sdsongen med
ett bad med probschampo och sedan anvander jag proboljan varje dag en till tva ganger beroende pa varmen
Under varma d agar star han inne sa att inte huden svaller och far klada . LYCKA TILL!"! Mvh Anna Bernelid

Flugor finns det gott om s& har ars. Ar din hast kanslig och slar med huvudet néar du rider kan du sétta pa
en flyveil pa transet

Utan nosgrimma  kan bettet &ka genom munnen om hasten gapar
i en ofdrutsedd situation  eller om du som jag har en hast som
gaspar nar hon funderat klart pa nagot nytt . For att forhindra det
kan man s2tta en Oskumremd6, sporr e
skaver, mellan bettringarna under hak an pa hasten. Tank pa att '
satta den under tyglarna  J
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Haller pa och laser Xenophon for tillfallet. Vet inte om det &r en bok att rekommendera men det finns en hel

del intressant och  ett och annat rad som fortfarande haller. T.ex. skriver han att om hasten blir radd , ryggar
undan for ndgot skall han (hasten) visas att det inte &r ndgo  t farligt. Om det inte fungerar, ror vid foremalet

sjalv som skrammer honom och led honom till det pa ett vanligt satt. Tvang och slag leder bara till storre

radsla. For nar hastar kanner obehag eller smarta vid ett sadant tillfalle tror de att det ar det som de blev
radda for som ors akar obehaget. Kloka ord som tal att tankas pa nasta gang hasten blir radd och inte vill ga.

Citat

Den enda stora regeln att praktisera nar det géller att hantera hastar ar: att aldrig hantera honom
(hasten) nardua r arg . Ett vredesutbrott har ingen framsynthet och vi kommer sa ofta att &ngra den
dag nér vi gav efter for det. (fritt Gversatt fran en engelsk dversattning av Xenophons verk)

Manadens traningstips i ridningen

Fortsattning pd mars manads 6vning. Jag lovade ju att svara pa frdgan hur évningen kan hjalpa dig att fa
hasten att sta lugnt kvar dar du bad den . Det forutsatter att du nu kan flytta fram och bakdel for sig, flytta
hela hasten i sidled, att du kan rida framat och rygga. Om hasten nar du ber om en halt fortsatter ga nagra
steg eller flyttar runt utan att stélla sig stilla flyttar du hela tiden tillbaka hdsten SAMMA vag som den
slingrat ivAg. D.v.s. gor INTE en volt och férsok igen, avbryt eller ge upp och lat hasten ga ivag utan rygga
eller flytta hasten i sidled tills den star dar du férst bad om en halt. Ar du konsekvent sa tar det inte mer &n

nagra ganger innan hasten star lugnt. Forsta gangen kanske du far halla pa uppemot 15 mi n men det ar vart
det i langden. Det viktiga ar att du sjalv sa fort hasten ar pa plats ger lang tygel, slappnar av och sanker

energin sa att du verkligen med hela kroppen talar om att det &r dags att st lugnt och vila. Den langa tygeln

gor ocksd att hast en kan se sig runt utan att behova flytta pa sig. Det gor att den slappnar av och star
lugnare .

For att fa fart pa en lite seg hast (vilket kan bero pa att det hander for lite om det inte beror pa att du

omedvetet sitter och bromsar med din kropp) kan du a nvanda 6vningen pa foljande satt: Nar du kan flytta
hasten utan att behova ta i munnen pa den kommer du fram i skritt pa lite halvldng tygel . Darefter vaxlar du
mellan att flytta fram och bakdel i skritt s& att hasten gor 90 graders svangar istallet for ru  nda svangar flytta
i sidled (n&r du nu har fart blir det en skénkelvikning istéllet for rakt i sidled ). Skritta inte mer &n 5 -7 steg
mellan sa att det hela tiden hander nagot och véxla mellan 6vningarna i skritt, halter, vergdngar mellan alla
gangarter. B ara nagra steg innan du byter gangart igen och aven dvergangarna pa lite halvlang tygel for att

framja framatbjudningen . Gor garna 6vergangarna utan krav pa riktning och form utan jobba med dig sjalv

sd att du ar avspand, centrerad, fokuserad och foljsam. Tank pa att g& ordentligt innan for sparet nar du
flyttar bakdelen och att inte vanda sa att hasten kommer att titta in i vaggen. D& &r risken stor att hasten
ifrdgasatter om du faktiskt vet vad du gor ; -) Det h2&r 2r en °©°vnidv.g inted dnstortallvar 6 | e k ¢

och krav utan ha kul med din hast, det smittar av sig och blir till energi.
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Traningstips for ryttaren Fortsattning p& mars manads ovningar for s tarkare

magmuskler

1. Efterhand om du blir starkare i magen kan du ga langre ner som pa bilden il
hoger . Viktigt ar att du haller med magmusklerna dven pa vag ner! Lagg garna
handerna pa magen, en éver och en under naveln for att kanna att det faktiskt ar
magen som jobbar. Eller sa haller du handerna i kors pa brostet . Haller du
handerna bakom nack en riskerar du att dra i den utan att du tanker pa det.

2. Nar det b°rjar atkgpranas 61 2tt o
plankan som pa bilden till vanster kan du
gora 6vningen pabollen. lochmedattd u
behdver halla balansen samtidigt blir
ovningen jobbigare.

Musklerna i sidan kan du dven trana pa

bollen (bilden bredvid till hoger) Tranar du pa :
gym finns det oftast en o6stal i du
tranar landryggen genom att lyfta din egen - :
Overkropp (bilden bredvid till vanster ). Dar

kan du géra samma 6vning som pa boll en

men slipper momentet att balansera pa en

boll som ror sig. /

4

4. En annan 6vning for musklerna i sidan gér du genom att lagga dig pa sidan pa golvet med axlar,
hofter och fotter i en réat linje. Lyfta benen, bada samtidigt, uppat med fotkndlarna mot taket
(musklerna i sidan mot taket som jobbar). Tank pa att halla en rak linje frAn axel, genom hoften till
fotknolen.

5. Nar det borjar kdnnas  for latt att ha bollen mellan
knana flyttar du bollen och haller den mellan fotterna
och har benen raka istéllet nar du lyfter bollen rakt
upp i luften.

6. Bank 6vningen kan du gora svarare genom att géra som pa bilden nedan for till
hoger. Tank att du lyfter rumpan /fotterna rakt upp mot taket nar du har kommit
till 1&get dar du har benen rakt upp.

7. Nar du kanner dig sakrare pa att balansera sittandes pa bollen med fotterna i
luften kan du borja rora backenet fram och tillbaka, fran sida till sida eller i cirklar
pa bollen, fortfarande med fotterna i luften. J Orkar du gora det
pa bollen orkar du ocksd  parera nar hasten hoppar till och blir
radd for nagot.

8. Ochdu, savardetju stretch ingen ocksd J

Ha en skdn sommar!/  Lisa
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