Da var det dags igen for  det forsta riktiga manadsbrev et och varen ar antligen pavag! J

Manadens Centrerade évning

6Jordningend och vad det d:Filjandétext aaen samm a anfattnjingav ena
artikel som Sally Swift skrev om amnet i augusti 2008.

&Jordn ing ar just som det later en kansla av kontakt med marken och ger dig stabilitet. Jordningen ar
basen som de fyra grundstenarnavila  r pa. Jordningen ar en kansla av att ditt valetablerade centrum
droppar energi genom dina ben och fotter ner i marken medan energin i marken kommer upp genom
dina fotter. Jordningen ger dig 0kad stabilitet.

For att kdnna dig jordad kan du ta hjalp av fanta sin. Tank dig att dina ben och fétter sugs varsamt

langr e och langre ner mot marken fran dina 6ppna, avslappnade hoftleder. Dinaf otsulor sugs mot
marken so m magneter som fastnar vid var andra. Det magiska ar att &ven om du sitter fast i marken

féljer den dina foétter vart d u vill och ger dig stabilitet hela tiden . Om du &r jordad vet du att inge t eller
ingen kan knuffa omkull dig. Du kan gora det har lika latt pa din hast fast dina fotter inte har kontakt

med marken pa riktigt.

En annan 6vning for att kdnna dig jordad ar dfotterna i sanden & Sta med fotterna hoftbrett isa .
Forestall dig att du star pa fuktig sand och gor ett avtryck i sanden med varje fot. Inte ett djupt hal,

utan bara ett avtryck. Forestall  dig att du gor ett lika stor t avtryck med varje ta, trampdynan fran
stortan till lilltdn, utsidan av foten och halen. Kann hur fullstandigt jordad du kanne r dig!é

Det finns fler 6vningar for att hitta k&nslan av att man ar jordad. Du kan antingen lasa om dem i

Sallys bocker som oftast finns att lana pa biblioteken. De ar for tillfallet slutsalda men kommer ut i
nytryck i samband med Falsterbotévlin garna i sommar. Alternativt hora av dig till mig for att boka
en lektion. lisa@lisajohanss on.se J

Helgkurs for Sven Forsstrom

Ar du intresserad av en helgkurs i naturlig hasthantering med Sven Forsstrom? Du kan lasa mer
om honom och lasa alla de artiklar han skrivit for olika hasttidningar om hasthantering pa hans

hemsida www.equerry.se Han har bl.a. skrivit intressanta artiklar bade om NH i samband med
islandshéastar och med kallblodstravare/nordsvenskar. Artiklarna finns att lasa pa hans hemsida.
Jag skall forsoka fa ner honom en helg i var men behover ha koll p4 om det finns nagot intresse.
Intresseanmalan nu ar inte bindande. Later det intressant? Har du énskemal om helg, plats eller
liknande? Skriv ner det i ett meddelande till mig lisa@lisajohansson.se
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Manadens 6 h 2 iéaté bo

tips
O0Ri dning och r2&2dsl| ad abnlattastbok soma@avdmmatisera adet har med att vara
radd i olika situationer med hastar. Vi haller ju trots allt pA med den enda sport - och

fritidssysselsattningen som varje ar drabbas av dodsolyckor . Las mer om boken pa Svens hemsida
WWWw.equerry.se

0Courage is a door that can only TereyNelpened fro
Manadens traningstips i ridningen

Har din hast svart att koncentrera sig, sta stilla, har den dalig framatbjudning eller tranger den

inat pa volten? G runderna till Gvningen som i olika tappning kan hjalpa till med alla de har
problemen kommer har: Ovningen utférs fran halt och &r en 6vning for att renodla (fértydliga)
hjalperna for dig och din hast. Bade du och hasten far béattre kropp suppfattning och

ko ordination.

1. Tank hela tiden pa att sitta kvar mitt 6ver hasten med lika mycket vikt pa bada sittbenen.
Forestall dig att du sitter pa en karusellhast och din ryggrad &r stangen som héasten sitter
fast i karusellen med. Du kan vrida dig runt stangen men int e boja pa den eller flytta den i
sidled. Kann efter att tyngdpunkten forblir ldg igenom 6vningen. Flyttar den upp i
brostkorgen, om du spanner dig eller haller andan: ta ett andetag och andas ut innan du
paborjar en forflyttning. Gor rorelserna langsamt oc  h fokuserat sa att hasten hinner med.
Det behdvs en aning framattank i hasten for att den skall trampa framfor och forbi med det
ben h&asten flyttar. Den f - Nardunitl assluéalslappniaraddav och i ro°
gar tillbaka till  utgangspositionen i sadeln igen s att du tydligt sager till hasten att géra
ingenting.

2. Borja med att flytta framdelen ett steg i sidled genom att vanda 6verkroppen med utgang
fran backenet ( d.v.s. med hjalp av magmusklerna, bréstkorg och axlar hanger med av sig
sjalvt) . For att fa ratt rorelse i kroppen  : tank dig att du star pa golvet och skall vanda dig
genom att flytta ett ben framat at det hall du vill att hasten skall flytta framdelen. Kom ihag
att vanda pa huvudet at det hall du vill att hasten skalll titta. Nar du vander pa 6verkroppen
kommer armar och hander att folja med automatiskt och den ena tygeln kommer da att ligga
mot bogen och féra den i sidled medan den andra tygeln lamnar utrymme for hasten att

flytta in i. Tank pa att inte fora handerna b akat eller anvanda skanklarna . Gar hasten ivag
framat bromsa med séte och tyglar och ge eftergift sa fort hasten stannar igen. Har du inte
bett om fart skall hasten inte anta att du vill ha det. Flytta bara ett steg i taget i varje

riktning for att undvika att hasten borjar skruva pa bakbenen. Malet ar att kunna gora
ovningen pa lang tygel.
3. Flytta bakdelen genom att vanda ena héften bakat. Som om du stod pa marken och flyttar

ena foten bakom den andra. Din navel skall peka at det hall du vill att hasten sk all titta efter
att den flyttat bakdelen. Anvand skankeln lite om du behover for att flytta undan bakdelen.
Var uppmarksam pa att din hoft och ditt sittben  fortfarande ar kvar tillbaka  /nere i sadeln
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och avslappnad nar du anvander samma sidas skankel . Hande rn

tiden, det gor att tyglarna ramar in och haller framdelen kvar pa samma stélle.
4. Nu nar du kan flytta fram - och bakdel var for sig skall vi satta ihop det till att hasten gar

rakt i sidled 2 -3 steg. Hasten skall fortfarande sa  tta det b en den flyttar framfér och forbi

N i \‘\
age hela

benet den star pa. Men du gor évningen fran halt och ber inte om nagon fart. Sitt kvar med

navel och bréstben pekande rakt fram mellan hastens 6ron. Borja med att flytta

tyngdpunkten (inte vikten) at det hall du vi Il. Behéver du lagger du tygeln mot bogen och
skankeln mot sidan utan att dra bak skankeln (under foérutsattning att du sitter i en lodrat

sits fran borjan). Har u eller hasten svart att fa ihop koordinationen i rérelsen? Da borjar du
flytta framdelen ett s  teg, flytta sedan bakdelen ett steg framdelen igen o.s.v. Efterhand
synkroniserar du rorelsen sd att det sker samtidigt och voila! Hasten gar i sidled.

5. Hur hjalper da det héar vid de problem jag réaknade upp i bérjan? Jo, har hasten svart att

koncentrera sig gor du dévningarna lugnt och stilla utan att forst justera var hésten har
huvudet. Fokusera pa att flytta hastens ben/hovar istéllet. D& maste den koncentrera sig pa

dig. Tranger hasten inativolten?  Trots att du vet att du sitter mitt i sadeln (Skall all tid

kollas upp forst innan man borjar tillrattavisa hasten) Rid pa volten. Nar hasten borjar
minska storleken pa volten genom att dra sig inat gor du lugnt halt och flyttar hasten i

sidled ut till det voltspar du tankt rida pa fran borjan. Hasten lar sig s nart att det ar mycket

jobbigare att ga rakt i sidled istallet for att halla sig pa det voltspar du vill. Tank pa att inte
borja knipa och trycka med innerskankeln som forsta respons nar hasten gar inat. Da

spanner du hoften och det gor att din vikt hamnar inat. Resultatet blir att hasten foljer din

vikt inat, du trycker &nnu hardare och den onda cirkeln &r igang. Du kan anvanda skénkeln
men kann efter att hoften fortfarande &r avspénd och rorlig samt att du sitter kvar mitt i

sadeln med backenet. Hur 6vnin gen kan fa fart pa en hast med dalig framatbjudning och fa
en otalig hast att sta lugnt kvar dar du bad den far du veta i nasta manadsbrev.

M-nadens dédandrad bok

t
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6Vem gr -ter vid din grav? Visdomsord f r awmRobifhShakman s o1

Baksidestexten: Den dag da livet tar slut ska man inte sorja 6ver déden. De som grater vid graven ar
de andra, de som ar kvar. Vi ska leva vara liv pa ett sddant satt att varlden grater nar vi dor och vi
sjalva kadnner gladje over attvil  evt ett storslaget liv.

Boken &r en pratisk vagledning i konsten att leva, dar 101 korta kapitel ger forslag till I6sningar pa
livets olika omraden. Liksom i forfattarens tidigare bocker ar raden som ges jordnéara och férnuftiga.
Uppmaningarna ror allt fra n
f2arskpressad ju
0Ta ett barn ti

ced6 tildl mer ©°vergripande och

Vi paverkar vara hastar s& mycket mer an vi oftast tror med hur vi mar. Om vi tar hand om vart
eget valbefinnande aterspeglas det i relationen till vara hastar.

6Den m&dnskliga resan har f°r m-nga blivit

varak ti g framg-ng inte °ppnas ut-t utan in-t.
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Manadens tr aningstips for ryttaren

Starkare magmuskler utan att behdva gora en enda vanlig situp! Visst later det otroligt men det
gar! Inget mer liggande pa golvet med varkande nacke som foljd. Eftersom jag har en lattare
whi pl ash har jag haft sv-rt att g°ra o6évanligad situp
med alternativa 6vningar for  att &nda kunna trana magen. Som Sven Forsstrom papekar i sin
bok blir vi mycket stadigare nar vi har starka magmuskler. Det leder i sin tur till att vi
kanner oss sakrare pa hastryggen. Dessutom blir det lattare att utfora 6manadens
traningstips for hasten 6 om du har koll pa dina magmuskler
Att tdnka pa vid alla 6vningarna: Dra in naveln mot ryggraden nar du drar ihop magmusklerna.
Andas ut nar du drar ihop magen och andas ut nar du gar tillbaka igen. Hall backenet i samma
position genom hela rorelsen for  att det skall vara magen som jobbar och inte héftbéjaren. Kanns
det i ryggen anvander du inte magen tillrackligt, tank pa att inte svanka och vila nar
ryggmusklerna borjar jobba istallet for magen. Upprepa 6vningen s& manga ganger du orkar, vila
nagon minu t. Upprepa 3 ganger.
1. Situps pa pilatesboll (kostar inte mycket att kopa och finns pa de flesta gym ) tranar de raka
magmusklerna. S att dig pa bollen . Luta dig tillbaka sa langt som du kanner att du orkar
halla uppe 6verkroppen med magmusklerna utan att ryg gmusklerna tar 6ver.  Viktigt ar att
du haller med magmusklerna dven pa vag ner! Lagg garna handerna pa magen, en éver och
en under naveln for att kdnna att det faktiskt &r magen som jobbar. Eller som pa bilden
nedan till vanster. Haller du handerna bakom nacken riskerar du att dra i den utan att du
tanker pa det.
v\ 4
2. Variation pa férra 6vningen: Vrid pa axlarna nar du ar pa vag upp sa att du siktar med
vanster axel mot hdger hoft och nasta gang tvartom. Tranar de sneda magmusklerna (tredje

bilden fran vanster , hall hellre handerna som  pa bilden till langst till vanster ).

3. Ett annat s2tt att tr@na de r akadumina muskleknaer na 2 r

statiskt . Du kan sta som pa bilden nedanfor eller pa kna om det kanns for tungt.
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4. Ovningar f or att trana musklerna i sidan . For att hitta ratt muskel
upp, satta handerna i sidan och lyfta en fot i taget fran golvet utan att boja pa benet. Det
skall kdnnas att musklerna i sidan ovanfor héftkammen arbetar. Samma muskel du
anva nder att halla takten med nar du sitter ner i trav (om du behdver paverka hastens takt).
Lagg dig pa sidan pa golvet med axlar, hofter och fotter i en rat linje stotta dig pa
underarmen med underarmen rakt nedanfor axeln . Lyft rumpan/ béackenet fran golvet (bilden
nedanfoér , man kan ha kndna istéllet for fotterna i golvet till en bérjan ). Det &r den sidan som
ar ner mot golvet som jobbar.  Tank pa att halla axeln stilla i rérelsen sa att det verkligen ar
musklerna i sidan som jobbar. Star du kvar i positionen p & bilden tranar du musklerna
statiskt -6si dopl ankabé.

5. For att fa med musklerna langst ner i magen ar benlyft bra, den gar att gora pa flera satt har
kommer tva. Ligg pa rygg pa rygg med en boll mellan knana och lyft bollen mot magen med
bojda ben. Al ternativet ar att ligga pa rygg pa en bank med benen utanfoér kanten, ta tag i
banken med handerna ovanfor huvudet och lyft fotterna sa att benen hamnar i 90 graders
vinkel mot kroppen. Hall emot med magmusklerna pa vagen ner sa att du inte borjar svanka

och anvander hoftbdjarenistéllet .V@nd och g- upp i gen magmoskletnadu 6t
6. Balansera pa bollen med fotterna i luften genom att luta dig lite bakat och anvéanda

magmuskl erna. T&nk p- att dra in naveln mot ryggl

vid sangovningar. Tips ar att gora det framfor tv:n sa marker man nastan inte att man

tranar. Balansera sa lange du orkar utan att ryggmusklerna borjar ta 6ver. Da ar det dags

att vila lite.

-
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6Bra vanor 2r J|lika beroende framkall ande som d-l i ga

s

for att riva ner det. o6 Harvey Mackey

7. Och du, glém inte att stretcha nar du tranat klart J

Nu vet du lite mer om vad som ligger mig varmt om hjartat . Jag hoppas att du fatt lite nytt att
fundera over till nasta manadsbrev. Hor garna av dig med dina tankar och funderingar kring det du
just last.

Ha en underbar dag och varmt valkommen tillbaka!

/ Lisa J
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