Hevosvoimilla kuntoon

Jos on tyokseen tekemisissd moottorien ja hevosvoimien kanssa, ei ehka osaa niisté liikunnassakaan
kauaksi etdantya, eika tarvitsekaan, ja silti voi paasta irti arjesta. Yksi arjesta irrottautumiseen kaypa
laji on monipuolisuudessaan ylitse muiden. Romuralli? Moottorikelkkailu? Ei kumpikaan, vaan sel-

vasti meluttomampi kauramoottorilla toimiva vaihtoehto: ratsastus. Akkain hommiako? Ei, vaan taysi-
painoista, monipuolista ja kokonaisvaltaista liikuntaa seka naisille, ettd miehille, ja istumatyon teki-

joille mita parhain keskivartalon, lantion ja sel&dn kunnossapitokeino.

Ratsastusta on ehka pidetty tiettyjerankulutusta lisaté. Energian kulutuk-helposti ratsastajan pelon ja epavar-
sosiaaliryhmien tai nuorten tyttéjen sen ohella ratsastus vahvistaa lihakmuuden ja saattaa ottaa "ohjat” itsel-
harrastuksena, miesten intohimona eistoa. Se saattaa herattdd huomadeen. Omat pelot selatettyaan ratsas-
ehk& enemman ollut ravit. Vaikka ramaan sellaisia lihaksia ja lihasryhmi&ajalla on kaytdssaan hyva stressin-
veissakin saa syddmen sykkeen kiiljeita tuore ratsastaja ei ole itsellaan purkukeino. Ratsastus edellyttaa tot-
tyma&an ja hien otsalle, kun panoksetiannyt olevankaan. Eniten ratsastusuneeltakin niin maaratietoista keskit-
on puolen kuun palkka, on ehdotto- kehittéda lantion syvia lihaksia ja vahtymista, etta tybasiat tai muut paineet
masti turvallisempaa rasittaa sydanvistaa selkaa. Se sopii siis hyvin mnkylla unohtuvat. Onnistuneeseen suo-
taan ja ottaa hiki ratsastamalla. Ratistumatyota tekeville. Vaikka ratsas-ritukseen liittyy myds valiton kiitos, eli
sastus on kokonaisvaltainen liilkuntalaus on istumista, se poikkeaa oleelli-voisiko vuorovaikutteisempaa lajia toi-
ji, joka sopii lahes kenelle tahansa, sestimm. ajamisen aikaisesta istumiroa. Ratsastuksen etuna on myds se,
paino- tai ikarajoituksia ei lajissa ole.sesta. Ratsastuksessa istuminen oetté hevosista l6ytyy jokaisen tempe-
Ja jos kuvittelee ratsastuksen olevaaktiivista, jatkuvaa tasapainoilua, jokeamentilla sopiva ratsu. Hevosten
enemman hevosen liikkuntaa, ei ihmi-edellyttad seka ajatuksen, etta kaikKkizonteet vaihtelevat rodun ja yksilon
sen liikuntalaji, kannattaa hommaan en lihasryhmien mukanaoloa. mukaan sahakasta “ferrarista” per-
e otee Ratsasts on fysiyytensachell "eaLlon yyppiseen rahaliscen o
poisuutta kuvaa hyvin se, etta hevosid 1207 )g/k ﬁ?f&’?fﬁi?i!‘iﬂﬁf"ppieni|]a investoinﬁeilla al-
kaytetaan valineena myos vammau}ga y y

neiden ja vammaisten kuntoutukses oman itsensa, hevosia vierastakuun

e java ihmisen k Vien inmisten kohdalla jopa omien pel- o
— Miksi el siis terveen Ihmisen UNNQfhiensa hallintaa. Samalla se edellyRatsastusharrastukseen padsee kiinni
yllapitamiseen!

taa hevosen hallintaa, eli maaratie- helposti ja melko edullisesti. Omaa
Tampereella toimiva Tuulia Luomalakoista otetta ratsusta. Hevonen aistinevosta ei tarvitse ensimmaisena os-

la on fysiotera- taa. Ratsastustalle-
peultti, joka ty6s- ja ja koulutusta on
kentelee seka tarjolla ympéri Suo-
hevosten etta ih- mea, tarjontaa on,
misten tuki- ja eika laji vaadi turhia
likuntaelimiston investointeja. Ky-
ongelmien kans- para on ainoa pa-
sa. Luomalan kollinen varuste,
mukaan ratsas- mutta sen aloittelija
tus kehittaa f Y saa yleensa lainaan
seka fyysisia, tallilta. Kyparan jal-

keen oleellisin va-
rustus on kunnon
kumisaappaat.
Saappaiden sijasta
kay myds muut tu-
kevat kengaét, joissa
tajan energiaa, on hieman kantaa.

j ia lisaa- Lisaksi ratsastuk-
Ja.\./af!'lhtl.ahsaa. Ratsastus on tehokasta liikuntaa, eiké liikkeelle tarvitse lahte& yksin. Juho ratsasta%en miellvttavyvita
malla voi €Nergl- viirin Hakalla ja Aku on parkissa Ebby Starilla. y yyt
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ja. Laji on todel-
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kunnolla ratsas-
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lisaa joustava vaatetus, esimerkiksi tuskurssille l&hte&, kannattaa kaveritusta yhteistyostéa kiinnostuneille jar-
collegepuku, ratsastushousut ehtii opiirista tai tydpaikalta keratd muuta- jestetdan perinteista esteratsastusta,
taa harrastuksen vakiintuessa. Ratman hengen joukko ja ostaa oma mutta myo6s lannenratsastusta ja
sastuksen opettelun voi aloittaa mudkurssi. Kurssin jalkeen voi jo pohtia enemman tai vahemman leikkimielisia
taman kerran kurssilla ja taman jal- lajin eri mahdollisuuksia, sill& niitd on ajotaitokilpailuja. Eli kilpailemaankin
keen harrastusta voi jatkaa sen muuseita. paasee, jos haluaa.

kaan miten aikaa ja energiaa likeneg,, o o tervetullutta likuntaa Teksti: Tarja Ojala

Eztasa;}:f;%ngénkggi?rﬁé gﬁﬁtgohg:j. saanndllinen talleilla kaynti ja ratsas- _ _
' tustunnit, mutta tydporukan yhteis- Kuva: Tuulia Luomala

roa. henkea voisi hyvin hioa kunnon rat-

Monen mahdollisuuden lajkastusvaellus. Vaellus on todellinen Lahteet:

elamyslaji, hevosella paasee he|posﬁenkilbhaastattelu fysioterapeutti, elain-
R . : : 'sioterapeutti Tuulia Luomala
eﬁttomlen taipaleiden taakse, pois a%vww_kammen_or )

Kuten todettiin, hevosissa l6ytyy jo-
kaisen luonteelle sopiva vaihtoehto, ilta. oik lai x _ _
ratsukseen voi oman luonteensa ja oo 1 Olk€aan suomalaiseen era- ./ mwwersternriders fi

taitojensa mukaan etsia sdhakkaa &ighan. :[Jajos Iuci)(nr_loss? I||kl;]l:_m|r_1__,n
li& tai rauhallista puurtajaa. Ratsas- ¢! <!INN0sta, vaan kaipaat vauntia, jJ3ngyom|

tusta voi harrastaa yksin, mutta se t}éfgi J:&'giﬁlf?;'ﬁg;es?; tﬁ;niil_u'Onpa likuntalajisi mik& tahan-
pii my6s koko perheen tai tyﬁIOOkar?lE3 8] sa, muista tarkistaa tapatur-

: : : - .-1aa on sekin mahdollista. Vauhdista
yhteiseksi harrastukseksi. Jos laji kiifi- S N - mavakuutuksesi voimassaolo.
nostaa, mutta yksin ei halua ratsas- evosen ja ihmisen aarimmilleen hio-

IMATRAN
KIRKKOVENESOUDUT

Kavimme jalleen kerran Imatralla konosta tapahtumasta.
keilemassa kirkkovenesoudun huu-
maa... ja sitdhan loytyi.

Imatralle on aina mukavaa tulla ta-
paamaan tuttuja, joten ensi vuonna
Soutujoukkueemme sijoitus oli hienonaemme jalleen.

kolmorj_ep fuukassa klsasgq, vain il aicin
kasti havisimme porvoolaisille kak-

kossijan. Onneksi hesalaiset sentadréivi, Kymenlaakso os. 013
jaivét taakse, kisan isdnnat taas me-
nivat sellaista vauhtia etta...

Kiitokset, suuret sellaiset, soutujouk-
kueellemme, sponsoreille seka Artol
le ja Jarille.

Syva pokkaus Mallulle ja Patulle,
kuin my6s muille Imatralaisille hie-

Pt

Huh, nyt se on ohi.

Kymenlaakson osaston 013 hienosti va-
rustautunut soutujoukkue Imatran sou-
duissa 2003. Katsokaa, mitkd paidat....
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