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Johdanto

Useasti ratsastuksessa ja sen valmentamisessa keskitytddn enimmakseen hevoseen ja sen
valmentamiseen, mutta myos ratsastajalla on tarkea osuus. Ratsastajalta vaaditaan paljon erilaisia
fyysisid sekd psyykkisida ominaisuuksia. Ratsastussuoritus on ratsastajan sekda hevosen
yhteisty6ta. Taman vuoksi valmennuksessa taytyisi ottaa enemman huomioon myds ratsastaja
urheilijana. 1

Ratsastajalle tarkeitéd asioita ovat hyva fyysinen sekd motorinen kunto, hyva tasapaino seka
ymmarrys hevosten lajinomaisesta kaytdksesta. Tarkeitd perustaito-ominaisuuksia tasapainon
lisdksi ovat fyysinen kunto, kehonhallinta seka liikkuvuus. Kaikkia naitd ominaisuuksia tarvitaan
ratsastuksessa.?

Tama opas ratsastuskouluoppilaiden liikkuvuusharjoittelusta on koostettu opinnaytetydni
perusteella. Opinnaytetydn tarkoituksena on koota ajankohtaista tutkimustietoa seka kirjallisuutta
ratsastajan  liikkkuvuusharjoittelusta.  Naita tietoja hyddyntaen tuotettin tdma opas
likkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille. Liikkuvuusharjoitteluoppaan avulla tavoitteena on lisata
ratsastuskouluoppilaiden tietoa liikkuvuusharjoittelusta, ja sen hyodyista ratsastuksen kannalta.
Tavoitteena on saada liikkuvuusharjoittelun avulla parannettua ratsastuskouluoppilaiden istuntaa,
ja taten vaikuttaa positiivisesti myds heidan ratsastukseensa.?

Toimeksiantaja

Flekander Oy:n yrittdja on Saara Flekander, ja yritys toimii Kouvolan Ratsastuskeskuksella
Kouvolassa. Kouvolan Ratsastuskeskus on ratsastuskoulu, joka tarjoaa kaikentasoisille ratsastajille
laadukkaita, monipuolisia ratsastuskoulutunteja, seké valmennuksia, kilpailuja ja muita tapahtumia.*




Ratsastajan liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelun tulisi sisaltya kaikkien ihmisten harjoitteluun, silla siita on hyotya jokaiselle, iasta ja
lajitaustasta riippumatta. Liikkuvuusharjoittelun avulla tdhdatédan siihen, ettd saavutetaan riittava
likelaajuus tai yllapidetaan jo olemassa olevaa liikkuvuutta, jottei liikelaajuus rajoita suorituksia.”

Ratsastuksessa liikkuvuudella tarkoitetaan notkeutta, venyvyytta seka taipuisuutta hevosen selassa. Jotta
ratsastaja pystyy hallitsemaan kehonsa hevosen selassa, vaatii se hyvaa liikkuvuutta, jotta myos oikeat
likeradat ratsastuksessa ovat mahdollisia. Verryttelylla ja venyttelylla ennen ratsastusta voidaan
vaikuttaa positiivisesti ratsastukseen, silla jos ratsastaja on jumissa eika kehon liikkkuvuus tarpeeksi hyva,
ei talléin hevonenkaan pysty likkumaan rennosti.6

Ratsastajalle tarkeimpia huoltavia harjoitteita ovat venyttelyt. Venyttelyn avulla ratsastaja saa kehonsa
likkuvuuden pidettya hyvana seka lihakset joustavina ja elastisena, seka kehon myoétailykyky pysyy myos
hyvana.'

Venytykset ratsastajilla olisi hyvd kohdentaa etenkin reisien, lantion sekd rintakehdn alueelle.”
Ratsastaijilla tyypillisimmin kireita lihasryhmia, joita etenkin olisi tarked muistaa venytella ovat:

e kaularangan taakse- ja sivulle taivuttajat
 lapaluun kohottajalihakset

¢ Kkylkiluiden kohottajalihakset

e iSO ja pieni rintalihas

e lannerangan ojentajat

« lonkan ja polven koukistajat

« nilkan ojentajat. '

Ennen ratsastusta olisi myds hyva suorittaa alkuverryttely, seka loppuverryttely ratsastuksen jalkeen.
Naihin on Suomen Ratsastajainliitto julkaissut myds ohjeet, joissa on pyritty myds huomioimaan
ratsastuksessa tarkeimmét alueet.’



Harjoitteet

Nama venytykset joita seuraavaksi esitellaan, soveltuvat hyvin kaikentasoisille liikkujille, ja ovat varmasti
hyodyllisia kaikille ratsastajille. Harjoitteita olisi hyva tehda saanndllisesti, jopa paivittain. Venytykset
saavat olla melko pitkia, kestoltaan noin 1-3 minuuttia. Venyttdessa ei saa tulla kipua, liike saa tuntua
kuitenkin hieman kiristavalta2Jos teet venytyksié ennen ratsastusta, voivat venytykset olla pumppaavia.
Jos taas mybhemmin erillisena harjoituksena, voit silloin suorittaa venytykset staattisina. Ole tarkkana,
ettd venytys tuntuu oikeassa paikassa. Mukavia harjoitushetkia!

Harjoite 1. Kaularangan sivutaivutus
Kallista korvaa kohti hartiaa
Paina samalla vastakkaista hartiaa kevyesti alaspain
Tarvittaessa voit tuoda kaden paan paalle lisapainoksi
Ole tarkkana, ettd muu vartalo pysyy paikallaan, eika kallistu paan mukanal!




Harjoite 2. Kylkiluun kannattajalihaksen venytys
» Kallista ensin korvaa kohti hartiaa, kuten edellisessa venytyksessa
e Tuo taman jalkeen sen puoleinen kasi kummalle puolelle paata kallistat,
vastakkaisen puolen solisluun paalle ja paina kevyesti alaspain
+ Voit my0s kiertaa leukaa hieman yléspain

Harjoite 3. Lapaluun kohottajalihaksen venytys
» Aloita venytys taas ensimmaisesta liikkeesa (kaularangan sivutaviutus)
e Tastd asennosta lahde kaantamaan leukaa kohti sen puolen kainaloa, mille

puolelle paata kallistat
+ Vie kadet selan taakse, ja ota venytettavan puolen ranteesta kiinni toisella kadella.
Voit tehostaa venytysta painamalla kasia alaspain.




Harjoite 4. Rintalihaksen venytys
» Nosta kasi seinalle, kasi voi olla joko koukussa tai suorana
o Kierrad vartaloa poispain kadesta, kunnes tunnet venytyksen rintalihaksessa

o Siirtamalla kattd yloés- tai alaspain, saat venytyksen tuntumaan hieman eri
kohdassa rintalihasta.

Muista keskittya sithen, etta
venytykset tuntuvat
oikeassa lihaksessa!

Venyttaessa saa tuntua
kiristysta, mutta kipua ei
saa tulla!




Harjoite 5. Pohjelihaksen venytys
Koukista nilkka, ja tuo jalka tukea, esimerkiksi
seinda vasten
Tybénna lantiota eteenpain,
venytyksen tuntumaan pohkeessa
Venytys tuntuu hieman eri kohdassa polvi on
suorana kuin koukussa, voit kokeilla molempia!

kunnes saat

Harjoite 6. Takareiden venytys
Nosta etummainen jalka korokkeen, esimerkiksi
penkin paalle
Nojaa eteenpain kohti etummaista jalkaa, niin
ettd venytys tuntuu reiden takaosassa
Muista pitaa selka suorana!




Harjoite 7. Lonkan koukistajien venytys

Seisten:
o Tartu kadella nilkasta kiinni, voit ottaa tukea
esimerkiksi seinasta
e Veda koukussa olevaa jalkaa taaksepain,
kunnes tunnet venytyksen lonkan alueella

Toispolviseisonnassa:
e Asetu toispolviseisontaan, voit laittaa jonkin
pehmusteen taaemman jalan polven alle
e Tyonna lantiota eteen ja alas, kunnes venytys
tuntuu lonkan etupuolella

Molemmissa venytyksissa muista pitaa selka
suorana!




Loppusanat

Liikkuvuusharjoittelun avulla voit saada positiivisia muutoksia aikaan ratsastuksessasi seka istunnassasi,
jonka vuoksi sen harjoittelu onkin tarkeda. Hyva liikkuvuus edistdd myos turvallisuutta ratsastuksessa.®
Taman oppaan avulla paaset hyvin alkuun liikkkuvuusharjoittelussa!

Oppaan harjoitteet voit suorittaa lahes missa vaan ja milloin vaan, eika niiden tekeminen vie kovin paljoa
aikaa. Jos et halua tai ehdi tehda koko harjoitusohjelmaa kerralla, voit jakaa harjoitteita myds esimerkiksi
pitkin paivaa, ja tehda vain pari liiketta kerrallaan silloin kun tuntuu hyvalta. Liikkeet voi hyvin toteuttaa
myos vaikka tallilla, eika niita varten tarvitse lahted minnek&an erikseen harjoittelemaan!

Haluan kiittaa teita mielenkiinnosta tyotani kohtaan. Mikali kiinnostuit aiheesta, I0ydat siita lisaa tietoa

opinnaytetydstani Ratsastajan liikkuvuusharjoittelu - opas ratsastuskouluoppilaille, jonka 16ydat osoitteesta
www.theseus.fi.

Mukavia harjoitteluhetkia ja tsemppia liikkuvuusharjoitteluun!

Taru Saarela
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
Fysioterapiakoulutus

- XAMK -
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