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Kala-kasvissalaatti
200 g puhdistettua savukalaa

Oomaan

ta kalaa

Ba 2 dlkeitettyd riisid
‘ N 200 g pakasteherneitd

pala kurkkua tai kesakurpitsaa

tai tahteeksi jaanytta ruodoton-

i 1omena

! hienonnettua tillia

| Kastike:

i Yo dl sitruunamehua
- 1rklsinappia

i 2rklhunajaa

| mustapippuria

- Y dloljya

i Paloittele kala ja revi salaatti.

¢ Kuutioi kurkku ja omena. Sekoita

| salaatin aineet keskenaan. Sekoi-
i takastiketta varten muut aineet
paitsi 6ljy. Kun hunaja on sulanut,
i lisaa oljy vahitellen hyvin sekoit-
taen. Kaada salaatin paalle.

: Resepti: Martat

Ratsastaja tarvitsee rentoutta

Ongelmat: Ratsastajan jaykkyys ja
jannittyneisyys vaikeuttavat hevosen
litkkeisiin mukautumista

Juttusarja
Verryttely 5/5

Sarjassa annetaan ohjeita

ja vinkkeja lajikohtaiseen
verryttelyyn. Aiemmissa :
jaksoissa on perehdytty ;

juoksijan, hiihtdjan, palloi-
lijan ja painonnostajan ver-
ryttelyyn. Sarja paattyy.

Ratsastajat ovat tunnol-
lisia verryttelijoiti, jotka
huolehtivat tarkasti sekd
alkuldimmittelysti ettd
loppujddhdyttelysti. Har-
mi vain, etti tima kaikki
kohdistuu yleensi hevo-
seen, ei itse ratsastajaan.

Kuitenkin my0s ratsastajan olisi !
hyvi verrytelld ennen hevosen
selkdn nousua. Etenkin silloin, |
jos takana on 8 tuntia toimisto- !
tydpdivid ja vartin seisoskelu :
tuulisen kentén laidalla.

- Véhintidnkin pitiisi kivel- !
14 alkukiynti hevosen rinnalla. :
Onneksi moni jo néin tekeekin, |
toteaa Centered Riding -ohjaa- |
ja, fysioterapeutti Christel Vih- :
ma. ‘

Kommunikointia keholla
Ratsastajan ongelmakohtia ovat |
usein kiredit lonkankoukista- |
jat, ldhent&jit ja takareidet seki |
jannittyneet yliraajat ja -vartalo. :
Verryttelylld voidaan tehokkaas- |
ti avata ja rentouttaa niitid. Se !
auttaa ratsastajaa istumaan pa- |
remmin ja syvemmille satulaan.

Kaikki,

mita kehossa
tapahtuu, vaikuttaa
hevoseen. Siksi keho
kannattaa valmistella
ratsastukseen.

Ristikkaisliike
Seiso noin hartioiden levyi-

| polvia ja kosketa polvea vastak-
i kaisella kadell4 joka nostolla.

| Aloita rauhallisesti.

i Vaihda sitten Liike niin, etta kou-
i kistatkin jalan selan taakse ja
kosketat jalkapohjaa vastakkai-
i sella kadella.

Tee sitten kosketuksia vuorotel-
i len edessé ja takana. Nopeuta ja
i hidasta tahtia vuorotellen niin,

| ettd sinun tulee lAmmin. Liike

i haastaa koordinaatiota.

i Nostele lopuksi vield polvia edes-
sa ylos niin, ettd kosketat polvea

i reiden etuosia.

Ratkaisut: Verryttely ja kehon
avaaminen parantavat istuntaa ja
helpottavat hevosen ohjaamista

Bonus: Hyvin lammitellyt rento ratsastaja
pysyy kyydissd kovemmassakin menossa

HANNA HYVARINEN, TEKSTI | ANNINA MANNILA, KUVAT

jan alkuverryttely

sessa haarassa. Nostele

vastakkaisen kéden kyynarpaal-
L4 jokaisella nostolla. Voit lisata
vauhtia, kunnes lopulta suoras-
taan juokset tai hypit paikallasi.
Tama aktivoi pakaralihaksia ja

Pohkeet ja nilkat
Tepastele pienillé askelilla ;

niin, etta paino on vuoroin

pakidilla, kantapailla, jalkapohjan

ulkosyrijilla ja sisasyrijilla. Liike
lammittaa pohkeita ja nilkkoja ja
edesauttaa painon jakautumista

jalkapohiille tasaisemmin. Jalus- |

timet saattavat tuntua harjoit-
teen jalkeen aiempaa tukevam-
milta.

Kylkien ja

ylavartalon venytys

Seiso tukevassa haara-
asennossa tai jalat ristittyina.
Pida pieni jousto polvitaipeessa.
Ota vasemmalla k&delld oikean
kaden ranteesta kiinni ja veda
katta ylaviistoon, kunnes tunnet
venytyksen kyljessd, mieluiten
aina vyotardssa saakka. Hengi-
ta venytyksen aikana ulos. Pida
venytys yhden uloshengityksen
verran ja toista sama toiseen
suuntaan. Tee venytys pari ker-
taa molemmille puolille. Liike
avaa kylkid, jotka ratsastajalla
painuvat helposti jommaltakum-
malta puolelta kasaan.

Avaava kyykky
Seiso levedssa haara-

asennossa, varpaat hiu-
kan ulospéin. Lahde viemé&an pai-
nopistettd alaspain. Liu'uta késia
jalkoja pitkin nilkkoihin asti. Pida
selkéd koko ajan suorassa ja kes-
kivartalo kontrollissa. Liike muis-
tuttaa sivusta katsoen kevytta
istuntaa. Lonkat koukistuvat ja
myds polvet menevat reilusti
koukkuun. Nouse saman tien ylés
ja toista 4-6 kertaa. Hengita koko
liikkeen ajan. Liike avaa etenkin
lonkkia ja auttaa ratsastajaa las-
kemaan jalat satulassa rennosti
alas.

Ota oikealla jalalla reilu askel
eteenpain, laskeudu askelkyyk-

5 Lonkankoukistajan venytys

kyyn ja kierra ylévartaloa kadet sivulla

i ensin oikealle ja sitten vasemmalle. Pida
i polvi ja varpaat samassa linjassa. Tee

Verryttely myos aktivoi kehon
verenkiertoa ja herittelee her-
mo-lihasjérjestelméé, miké puo- |
lestaan auttaa ratsastajaa paése- |
méin mukaan hevosen liikkei- |
siin ja reagoimaan sen edesot- :
tamuksiin. Apujen oikeanlainen |
kéytt6 helpottuu, kun oman ke- |
hon tuntemus verryttelyn my&ti |
paranee.

- Ratsastukses- ‘:"-.

sa hevosen kanssa

kommunikoidaan koko kehol- ,’ |

la. Kaikki, mit kehossa tapah-
tuu, vaikuttaa hevoseen. Siksi
keho kannattaa valmistella rat- |
sastukseen, Vihma kiteyttdd.

Verryttely pienentidd myos ta-
paturmariskid. Hyvin limmitel- :
Iyt, rento ratsastaja pysyy vaik- :
kapa pukittavan hevosen seldssi |
huomattavasti paremmin kuin
jaykkd, jannittynyt ja vield hie- |
man kylmisséén oleva ratsastaja. |

Kierra ja ravista ;
Ratsastajan verryttely kohdis- :
tuu alavartalossa ennen muuta
pakaroihin, etu- ja takareisiin, |
lghentijiin, loitontajiin ja lon- :
kankoukistajiin. Yldvartalossa !
tirkeintd on avata rintakehdi |
jarentouttaa kiisid ja yldselkéa.
Hyvii liikkeit4 ovat kaikenlai- !
set kierrot, ravistelut ja ristikkéi- |
set, dynaamiset liikkeet. Ne akti-
voivat ratsastuksessa tarvittavaa :
keskikehon lihaksistoa ja valmis- :
televat ratsastajaa ristikkéisten |
kiisi-jalkaparien kiyttoon.
Ratsastajan perusverrytte- :
lyn voi tehdé missi vain, vaikka |
kentin tai maneesin laidalla en-
nen tunnin alkua. T4ll6in téytyy !
kuitenkin varoa sdikyttiméstd |
hevosia. ;
Ohjeet antoi Centered Riding
-ohjaaja, fysioterapeutti

Christel Vihma. Liikkeet naytti |
harrastajaratsastaja |

Marjaana Lehtimaki.

sama vasemmalla jalalla. Liike venyttaa
lonkankoukistajia ja avaa rintakeh&a. Pyri
pitdmaan kierrot melko nopeina, jotta ve-
nytyksesta ei tule liian pitkda. Muista myos
pitad keskivartalon tuki, jotta selka ei paa-
se notkolle.

Muista

Pida keskivartalon
- tuki, jotta selka ei
paase notkolle.

Hartian ja olka-
nivelen vapautus

Aloita liike laskemalla

. hartiat ja lavat alas. Lahde sitten
! nostamaan oikeaa kétta etukautta
ylos, kdmmen yléspain. Kun kasi
i on kohtisuoraan ylhaallg, kaan-

! na kdmmen alaspain ja peukalo
ulospain ja laske kasi takakautta
i alas. Voit kuvitella, ettd kdmmen
! kauhoo vettd koko ympyrén ajan.
. Tee sama vasemmalla kadell4.

i Kaden ollessa ylhaalls takana,
voit my6s hakea pienen venytyk-

sen rintalihaksiin. Liike

’ﬂ: auttaa ottamaan ohjat

paremmin kateen.

Kuvittele, etté yritat ravis-

. taa kéden ranteesta irti. Pida kaikki
i sormet rentoina ja anna ravistuk-

| sen tehdéd koko kdmmen veltok-

. si. Etene sitten kyynarpaahan.

i Kuvittele taas, ett ravistat katta

- kyynarpaasta irti. Pyorita lopuksi

i koko ké&ttd olkanivelesta Lahtien.

i Anna kaden roikkua rentona ja

. painavana. Voit my®s heiluttaa sité
i toisella kadelld edestakaisin. Liike
rentouttaa ranteen, kyynérnivelen
i jaolkanivelen alueen lihaksistoa,

! jolloin nivellikkuvuus paranee. Se

| auttaa pitdamaan kédet pehmeind

i ratsastuksen aikana.

Jalkojen ravistelu
| Pydrittele ja ravistele nilk-

kaa ja varpaita. Varpaat

! kipristyvat helposti ratsastettaes-
| sajajaykistavat nilkan. Ota sitten
! késilla reiden alta kiinni ja heiluta
saarta edestakaisin. Voit edesaut-
i taa liiketta kdsien avulla. Liike va-
! pauttaa polvea. Lopuksi ulota hei-
- lutus koko jalkaan. Nouse vaikka

! jakkaralle tai portaalle sivuttain

- jaannajalan roikkua reunan yli.

i Heiluttele sité edestakaisin jalan

i omalla painolla. Lantio saa osal-
listua py0rivaan liilkkeeseen. Liike
! rentouttaa lonkkanivelté. Raviste-
lu auttaa laskemaan jalat rennosti
i alas satulassa.

Késien ravistelu
| Aloita ravistelu ranteesta.

. Muista myés
Ennen ratsastusta

! Venyttele takareidet lyhyill3
venytyksilla. Nosta toinen jalka

i vaikka jakkaralle ja nojaa selka

- suorana eteen, kunnes tunnet ve-
i nytyksen takareidessa.

Seldssa

i Alkukaynnin aikana nosta vuo-
- rotellen kasi& kohtisuoraan ylés.
i Anna hevosen liikkkeen venyttaa

- kylkia ja istuinluiden pudota alas
. satulaan.

. Pybrittele kisilld isoa ympy-
i raa, jotta olkanivelet ja hartiat
| vertyvat.

Tee muutamia ylavartalon kier-
toja niin, etté kosketat hevosta

i vuorotellen kummallakin kadelld
! takapuolen p&élle. Muista pitaa

. keskivartalo vakaana ja kyljet

i suorina, jotta kierto tulee pituu-

- sakselin ympari.

. Ota hetkeksi jalustimet irti ja an-
na jalkojen valua lonkista saakka
i alaspain. Pyorittele nilkkoja.

- Hymyile. Tadma voi yllattas, mut-
i ta hymy tutkitusti aktivoi lihas-

! ketjuja kasvoista jalkoihin saak-
ka. Hymyileva ratsastaja myds

i hengittda paremmin ja mukautuu
siksi hyvin hevosen liikkeisiin.

Ratsastuksen jalkeen

. Voit tehds samoja liikkeita kuin
ratsastuksen alussa.

Kavele ainakin osa loppukéayn-
. nista hevosen rinnalla.

. Kylmalla s3alla muista oma
i l@mmin vaatetus ja hevosen
i loimitus.

. Kotona venyttele ainakin lonkan-
i koukistajat, pakarat, rintalihakset
. jatakareidet. MyGs lahent3jat ja

i kyljet on hyva venyttaa.



