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Då var det dags igen för det första riktiga  månadsbrev et och v åren är äntligen på väg!  J 

Månadens Centrerade övning :  

 óJordningenó och vad det innebªr att vara jordad: Följande text är en samm anfattning av en 

artikel som Sally Swift skrev om ämnet i augusti 2008.  

óJordn ing är just som det låter en känsla av kontakt med marken och ger dig stabilitet.  Jordningen är 

basen som de fyra grundstenarna vila r på . Jordningen är en känsla av att ditt väletablerade centrum 

droppar energi genom dina ben och fötter ner i marken medan energin i marken kommer  upp genom 

dina fötter. Jordningen ger dig ökad stabilitet.  

För att känna dig jordad kan du ta hjälp av fanta sin. Tänk dig att dina ben och fötter sugs varsamt 

längr e och längre ner mot marken från dina öppna,  avslappnade höftleder. Dina f otsulor sugs mot 

marken so m magneter som fastnar vid var andra. Det magiska är att även om du sitter fast i marken 

föl jer den dina fötter vart d u vill och ger dig stabilitet hela tiden . Om du är jordad vet du att inge t eller 

ingen kan knuffa omkull dig. Du kan göra det här lika lätt på din häst fast dina fötter inte har kontakt 

med marken på riktigt.  

En annan övning för att känna dig jordad är ófötterna i sanden ó: Stå med fötterna höftbrett isä r. 

Föreställ dig att du står på fuktig sand och gör ett avtryck i sanden med varje fot. Inte ett djupt hål, 

utan bara ett avtryck. Föreställ dig  att du gör ett lika stor t avtryck med varje tå, trampdynan från 

stortån till lilltån, utsidan av foten och hälen. Känn hur fullständigt jordad du känne r dig!ó 

Det finns fler  övningar för att hitta känslan av att man är jordad. Du kan antingen läsa om dem i 

Sallys böcker som oftast finns att låna på biblioteken. De är för tillfället slutsålda men kommer ut i 

nytryck i samband med Falsterbotävlin garna i sommar. Alte rnativt  höra av dig till mig för att boka 

en lektion. lisa@lisajohanss on.se  J 

 

Helgkurs för Sven Forsström  

Är du intresserad av en helgkurs i naturlig hästhantering  med Sven Forsström? Du kan läsa mer 

om honom och läsa alla de artiklar han skrivit för olika hästtidningar om hästhantering på hans 

hemsida www.equerry.se  Han har bl.a. skrivit intressanta artiklar både om NH i samband med 

islandshästar och med kallblodstravare/nordsvenskar. Artiklarna finns att läsa på hans hemsida. 

Jag skall försöka få ner honom en helg i vår men behöver ha koll på om det finns något intresse. 

Intresseanmälan nu är inte bindande. Låter det intressant? Har du önskemål om helg, plats eller 

liknande? Skriv ner det i ett meddelande till mig lisa@lisajohansson.se    

mailto:lisa@lisajohansson.se
http://www.equerry.se/
mailto:lisa@lisajohansson.se


 

www.lisajohansson.se lisa@lisajohansson.se 0705-10 39 36  

Månadens óhªstigaó boktips  

óRidning och rªdslaó av Sven Forsstrºm. En lättläst bok som avdramatisera det här med att vara 

rädd i olika situationer med hästar. Vi håller ju trots allt på med den enda sport - och 

fritidssysselsättningen som varje år drabbas av dödsolyckor . Läs mer om boken på Svens hemsida 

www.equerry.se    

òCourage is a door that can only be opened from the inside!ó Terry Niel  

Månadens träningstips i ridningen  

Har din häst svårt att koncentrera sig, stå stilla, har den dålig framåtbjudning eller tränger den 

inåt på volten? G runderna till övningen som i olika tappning kan hjälpa till med alla de här 

problemen kommer här: Övningen utförs från halt och är en övning för att renodla (förtydliga) 

hjälperna för dig och din häst. Både du och hästen får bättre kropp suppfattning och 

ko ordination.  

1.  Tänk hela tiden på att sitta kvar mitt över hästen med lika mycket vikt på båda sittbenen. 

Föreställ dig att du sitter på en karusellhäst och din ryggrad är stången som hästen sitter 

fast i karusellen med. Du kan vrida dig runt stången men int e böja på den eller flytta den i 

sidled. Känn efter att tyngdpunkten förblir låg igenom övningen. Flyttar den upp i 

bröstkorgen, om du spänner dig eller håller andan: ta ett andetag och andas ut innan du 

påbörjar en förflyttning. Gör rörelserna långsamt oc h fokuserat så att hästen hinner med. 

Det behövs en aning framåttänk i hästen för att den skall trampa framför och förbi med det 

ben hªsten flyttar. Den f¬r inte óbackaó in i rºrelsen. När du vill avsluta slappnar du av och 

går tillbaka till utgångspositionen i sadeln igen så att du tydligt säger till hästen att göra 

ingenting.   

2.  Börja med att flytta framdelen ett steg i sidled genom att vända överkroppen med utgång 

från bäckenet ( d.v.s. med hjälp av magmusklerna, bröstkorg och axlar hänger med  av sig 

självt) . För att få rätt rörelse i kroppen : tänk dig att du står på golvet och skall vända dig 

genom att flytta ett ben framåt åt det håll du vill att hästen skall flytta framdelen. Kom ihåg 

att vända på huvudet åt det håll du vill att hästen skall  titta. När du vänder på överkroppen 

kommer armar och händer att följa med automatiskt och den ena tygeln kommer då att ligga 

mot bogen och föra den i sidled medan den andra tygeln lämnar utrymme för hästen att 

flytta in i. Tänk på att inte föra händerna b akåt  eller använda skänklarna . Går hästen iväg 

framåt bromsa med säte och tyglar och ge eftergift så fort hästen stannar igen. Har du inte 

bett om fart skall hästen inte anta att du vill ha det. Flytta bara ett steg i taget i varje 

riktning för att undvika  att hästen börjar skruva på bakbenen. Målet är att kunna göra 

övningen på lång tygel.  

3.  Flytta bakdelen genom att vända ena höften bakåt. Som om du stod på marken och flyttar 

ena foten bakom den andra. Din navel skall peka åt det håll du vill att hästen sk all titta efter 

att den flyttat bakdelen. Använd skänkeln lite om du behöver för att flytta undan bakdelen. 

Var uppmärksam på att din höft och ditt sittben fortfarande är kvar tillbaka /nere i sadeln  
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och avslappnad när du använder samma sidas skänkel . Hände rna är kvar i normalläge hela 

tiden, det gör att tyglarna ramar in och håller framdelen kvar på samma ställe.  

4.  Nu när du kan flytta fram - och bakdel var för sig skall vi sätta ihop det till att hästen går 

rakt i sidled 2 -3 steg. Hästen skall fortfarande sä tta det b en den flyttar framför och förbi  

benet den står på. Men du gör övningen från halt och ber inte om någon fart.  Sitt kvar med 

navel och bröstben pekande rakt fram mellan hästens öron. Börja med att flytta 

tyngdpunkten (inte vikten) åt det håll du vi ll. Behöver du lägger du tygeln mot bogen och 

skänkeln mot sidan utan att dra bak skänkeln (under förutsättning att du sitter i en lodrät 

sits från början). Har u eller hästen svårt att få ihop koordinationen i rörelsen? Då börjar du 

flytta framdelen ett s teg, flytta sedan bakdelen ett steg framdelen igen o.s.v. Efterhand 

synkroniserar du rörelsen så att det sker samtidigt och voila! Hästen går i sidled.  

5.  Hur hjälper då det här vid de problem jag räknade upp i början? Jo, har hästen svårt att 

koncentrera sig  gör du övningarna lugnt och stilla utan att först justera var hästen har 

huvudet. Fokusera på att flytta hästens ben/hovar istället. Då måste den koncentrera sig på 

dig. Tränger hästen inåt i volten? Trots att du vet att du sitter mitt i sadeln (Skall all tid 

kollas upp först innan man börjar tillrättavisa hästen) Rid på volten. När hästen börjar 

minska storleken på volten genom att dra sig inåt gör du lugnt halt och flyttar hästen i 

sidled ut till det voltspår du tänkt rida på från början. Hästen lär sig s nart att det är mycket 

jobbigare att gå rakt i sidled istället för att hålla sig på det voltspår du vill. Tänk på att inte 

börja knipa och trycka med innerskänkeln som första respons när hästen går inåt. Då 

spänner du höften och det gör att din vikt hamnar  inåt. Resultatet blir att hästen följer din 

vikt inåt, du trycker ännu hårdare och den onda cirkeln är igång. Du kan använda skänkeln 

men känn efter att höften fortfarande är avspänd och rörlig samt att du sitter kvar mitt i 

sadeln med bäckenet.  Hur övnin gen kan få fart på en häst med dålig framåtbjudning och få 

en otålig häst att stå lugnt kvar där du bad den får du veta i nästa månadsbrev.  

 

M¬nadens óandraó boktips 

 óVem gr¬ter vid din grav? Visdomsord fr¬n Munken som s¬lde sin Ferrarió av Robin Sharma. 

Baksidestexten: Den dag då livet tar slut ska man inte sörja över döden. De som gråter vid graven är 

de andra, de som är kvar. Vi ska leva våra liv på ett sådant sätt att världen gråter när vi dör och vi 

själva känner glädje över att vi l evt ett storslaget liv.  

Boken är en pratisk vägledning i konsten att leva, där 101 korta kapitel ger förslag till lösningar på 

livets olika områden. Liksom i författarens tidigare böcker är råden som ges jordnära och förnuftiga. 

Uppmaningarna rör allt frå n enkla, praktiska handlingar som óStig upp tidigtó och óDrick 

fªrskpressad juiceó till mer ºvergripande och abstrakta r¬d som óBetrakta din dag som ditt livó och 

óTa ett barn till din fºrebildó. Allt detta hjªlper lªsaren mot m¬let: att leva sitt bªsta liv. 

Vi påverkar våra hästar så mycket mer än vi oftast tror med hur vi mår. Om vi tar hand om vårt 

eget välbefinnande återspeglas det i relationen till våra hästar.  

óDen mªnskliga resan har fºr m¬nga blivit en inre resa. Vi har insett att porten till 

varak tig framg¬ng inte ºppnas ut¬t utan in¬t.ó Robin Sharma 
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Månadens tr äningstips för ryttaren  

Starkare magmuskler  utan att behöva göra en enda vanlig situp! Visst låter det otroligt men det 

går! Inget mer liggande på golvet med värkande nacke som följd. Eftersom jag har en lättare 

whiplash har jag haft sv¬rt att gºra óvanligaó situps liggandes p¬ rygg p¬ golvet. Jag har f¬tt hjªlp 

med alternativa övningar för att ändå kunna träna magen. Som Sven Forsström påpekar i sin 

bok blir vi mycket stadigare när vi har starka magmuskler. Det leder i sin tur till att vi 

känner oss säkrare på hästryggen.  Dessutom blir det lättare att utföra ómånadens 

träningstips för hästen ó om du har koll på dina magmuskler . 

Att tänka på vid alla övningarna: Dra in naveln mot ryggraden när du drar ihop magmusklerna. 

Andas ut när du drar ihop magen och andas ut när du går tillbaka igen. Håll bäckenet i samma 

position genom hela rörelsen för att det skall vara magen som jobbar och inte höftböjaren. Känns 

det i ryggen använder du inte magen tillräckligt, tänk på att inte svanka och vila när 

ryggmusklerna börjar jobba istället för magen. Upprepa övningen så många gånger du orkar, vila 

någon minu t. Upprepa 3 gånger.  

1.  Situps på pilatesboll (kostar inte mycket att köpa  och finns på de flesta gym ) tränar de raka 

magmusklerna. S ätt dig på bollen . Luta dig tillbaka så långt som du känner att du orkar 

hålla uppe överkroppen med magmusklerna utan att ryg gmusklerna tar över. 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 som på bilden 

nedan till vänster.  Håller du händerna bakom nacken riskerar du att dra i den utan att du 

tänker på det.   

     
2.  Variation på förra övningen: Vrid på axlarna när du är på väg upp så att du siktar med 

vänster axel mot höger höft och nästa gång tvärtom. Tränar de sneda magmusklerna  (tredje 

bilden från vänster , håll hellre händerna som på bilden till längst till vänster ).   

3.  Ett annat sªtt att trªna de raka magmusklerna ªr óplankanó dªr du tränar musklerna 

statiskt . Du kan stå som på bilden nedanför eller på knä om det känns för tungt.  
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4.  Övningar f ör att träna musklerna i sidan . För att hitta rätt muskel kan du börja med att stå 

upp, sätta händerna i sidan och lyfta en fot i taget från golvet utan att böja på benet. Det 

skall kännas att musklerna i sidan ovanför höftkammen arbetar. Samma muskel du 

anvä nder att hålla takten med när du sitter ner i trav (om du behöver påverka hästens takt). 

Lägg dig på sidan på golvet med axlar, höfter och fötter i en rät linje  stö tta  dig på 

underarmen med underarmen rakt nedanför axeln . Lyft  rumpan/ bäckenet från golvet  (bilden 

nedanför , man kan ha knäna istället för fötterna i golvet till en  början ). Det är den sidan som 

är ner mot golvet som jobbar. Tänk på att hålla axeln stilla i rörelsen så att det verkligen är 

musklerna i sidan som jobbar. Står du kvar i positionen p å bilden tränar du musklerna 

statiskt - ósidoplankaó. 

     
5.  För att få med musklerna längst ner i magen är benlyft bra, den går att göra på flera sätt här 

kommer två. Ligg på rygg på rygg med en boll mellan knäna och lyft bollen mot magen med 

böjda ben. Al ternativet är att ligga på rygg på en bänk med benen utanför kanten, ta tag i 

bänken med händerna ovanför huvudet och lyft fötterna så att benen hamnar i 90 graders 

vinkel mot kroppen. Håll emot med magmusklerna på vägen ner  så att du inte börjar svanka 

och använder höftböjaren istället . Vªnd och g¬ upp igen innan du ótapparó magmusklerna.  

6.  Balansera på bollen med fötterna i luften genom att luta dig lite bakåt och använda 

magmusklerna. Tªnk p¬ att dra in naveln mot ryggraden eller gºra ett h¬rt ótsssó ljud som 

vid sångövningar. Tips är att göra det framför tv:n så märker man nästan inte att man 

tränar. Balansera så länge du orkar utan att ryggmusklerna börjar ta över. Då är det dags 

att vila lite.  

7.  Och du, glöm inte att stretcha när du tränat klart J  

óBra vanor ªr lika beroende framkallande som d¬liga, men de bygger upp ditt liv istªllet 

för  att riva ner det.ó Harvey Mackey 

Nu vet du lite mer om vad som ligger mig varmt om hjärtat . Jag hoppas att du fått lite nytt att 

fundera över till nästa månadsbrev. Hör gärna av dig med dina tankar och funderingar kring det du 

just läst.  

Ha en underbar dag och varmt välkommen tillbaka!   

/ Lisa J 


