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"Det ar nagot med utsidan
av en hast som ar bra for
insidan av en manniska.”

Winston Churchill

Ridsport hela livet

Som ryttare fortsatter man att utvecklas hela livet, dven om malen kan
skifta med tiden. Manga manniskor vill kombinera fysisk aktivitet och 6kad
kunskap med trevliga upplevelser och god gemenskap. Den har satsningen
for ryttare 65+ handlar om det. Under ett antal traffar

kommer du att fa inspiration, kunskap och méjlighet
att utdka ditt natverk har i féreningen.

Varmt vilkommen!

Med héasten
i centrum
sid 10

Vi dr bast
tillsammans!
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Som ryttare fortsatter man att
utvecklas hela livet |as mer
pa ridsport.se




Mitt forsta mote med hastar?
[ ] Egen hast

[ ] Ridskola

|:| Medryttare

|:| Annat?

Tavlat? ] N U

Om ja - vad?

Har jag haft ndgot uppehall? Ja D Nej D

Om ja - hur lange och varfor?

Hur och nar hittade jag tillbaka till stallet?

Sa hér ser mitt histintresse ut idag

Mina andra storaintressen

.....................................................................................

Smart mat

Att hasten fodras regelbundet och med vettigt foder,
ar en sjalvklarhet. Men hur ar det med din egen mat?

Vad som ar nyttigt att 4ta 4r ungefar
samma for alla vuxna. Vid 65+ ar gron-
saker fortsatt viktiga att fa i sig, men det
ar protein och fett som ska prioriteras!

Protein behovs for att bevara starka
muskler, for immunforsvaret och sarlak-
ning. Allra helst efter att du har fyllt 65
ar. Om din aptit minskar ar det bra om
varje maltid innehaller protein. Aven mel-
lanmalen. Det kan vara 4dgg, fagel, fisk,
boénor, nétter, kott, mjolk, yoghurt, ost,
kvarg eller vaxtbaserade motsvarigheter.

D-vitamin bidrar till ett starkt skelett.
Eftersom hudens forméga att omvandla
solsken till D-vitamin minskar med aren,
rekommenderas du som ar dver 75 ar att
ta D-vitamintillskott varje dag.

Torsten tenderar att avta med aldern,
darfor kan det krévas lite disciplin for att
faisigde 1,5 — 2 liter vatska som rekom-
menderas per dag. Forutom att vitskebrist

. Dagens ratt -

kan fa dig att ma allmént daligt kan den
ocksé ge yrsel, och dirmed 6ka risken att
ramla. Om du rér mycket pa dig eller om
det dr varmt behéver du dricka annu mer.

Hur ser du till att du dricker tillrackligt?

N ! 7/
-(1)- Tank pa att:

’ Om du inte orkar ata stora portioner

ar det bra att i stallet &ta manga sma maltider
utspridda 6ver dygnet sa att du far i dig
fillrackligt med energi. Ju mindre mat du orkar
ata vid varje fillfalle, desto fler sma maltider
och mellanmal behévs.

Jag skulle kunna...

...ata mer av:

...ata mindre av:

...byta ut:
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Trana hallbart

Traning och motion har inget bast-fore-datum. Vilka fysiska eller psykiska
forutsattningar vi manniskor an har sd ar rorelse ndgot som bidrar till en
starkare kropp, gladje och gemenskap. D4 spelar dldern ingen som helst roll.

Ridningen i sig 4r bra trining, men ryt-
tare som bara rider nagon eller ett par
dagar i veckan, behover komplettera med
annan fystraning for att den samman-
tagna traningsdosen ska vara tillracklig.
Sikta pa sammanlagt 150 minuters fysisk
aktivitet per vecka, till exempel 30 minu-
ters promenad fem ganger per vecka.

Om traningen ska ge god effekt ar det
bra att trina balans och styrka minst tva
ganger per vecka. Men for otrdnade perso-
ner ar dven en kort promenad eller enkla
Ovningar bittre dn ingen traning alls.

€@ 6kalangsamt

Komplettera girna balans- och styrke-
trdningen med daglig fysisk aktivitet. Ta i
sa du blir 1att andfadd.

For att musklerna ska bli starkare més-
te du ta i s att musklerna blir trotta. Oka
belastningen/anstringningen successivt
for att minska risken for skador.

Att man bygger upp traningen sakta 6ver tid, och undviker plétsliga 6kningar av
traningsmangd och intensitet, ar viktig for att undvika skador - sarskilt for dldre.

o Varm upp ordentligt

Ju dldre man blir, desto viktigare blir det att varma upp infor traningspassen. Allra helst
axlar, hofter och knan &r kansliga for skador ndr man blir dldre. Dynamisk stretchning ar en

bra uppvarmning.

o Lat kroppen vila

Kroppen behover langre tid for aterhamtning ju aldre man blir.
Lyssna pa kroppen och Idgg in en extra vilodag om du behéver det.
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Sa sitter jag kroppenirorelse under veckan: ----------.ooooeinin :

Mandag:

Tisdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lordag:

Sondag:

.....................................................................................
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Vi ar bast tillsammans!

Foreningarna ar hjartat i ridsportsverige och utgor basen
i den folkrérelse som rymmer alla 0ss cirka 140 000 medlemmar,
fran nyborjare till OS-guldmedaljorer.

Foreningens arbete vilar pa demokratisk ar en viktig del av den svenska ridsportens

grund. Det betyder att du kan vara med tradition och kultur. Genom att arbeta till-
och paverka val och beslut, inte baraidin ~ sammans och bidra till den gemensamma
forening utan aven i distrikt och pa cen- verksamheten dr vi med och bevarar och
tral niva i Svenska Ridsportférbundet. utvecklar ridsporten fér kommande gene-

En viktig del av foreningslivet ar detide-  rationer. Det ar viktigt pa riktigt.
ella, frivilliga arbetet dar vi tillsammans

genomfor olika aktiviteter. Att vara ideell
Attingaiett

Mitt intresse for sammanhang
. bakning kommer vél betyder massor.
Fundera Pas e fill pass i stallcafét. A4 CEEEEEEEEE .

Att hitta

Vad skulle jag sjilv kunna bidra SERIECIERRESS Y Att vara

med till féreningen? mig perfeki! ytterligare en vuxen
i stallet gor skillnad.

Mala &r som terapi!
Nu ska lilla stallet
fa ny farg.
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| stallet mdts man 6ver
generationsgranserna,
vilket ar valdigt positivt
for saval unga som aldre.



Med hasten i cenfrum

Det ar vart ansvar att hasten mar bra. Kunskap om hur den
fungerar och en stor portion respekt ar férutsattningar
for att kunna ta hand om den pd ratt satt.

Utfodring

I vilken takt du vill utvecklas och hur langt du vill na det viljer du
sjdlv, men oavsett vilket mal du har, ar hastvilfarden en r6d trad i
ridsportens utvecklingsmodell och hela ridsportens utvecklings-
program vilar pa hastkunskap. I ridsporten kan alla utvecklas i
sin egen takt, hela livet.

De fem domédnerna

) Utfodring: Hasten ar en grasdtare som har utvecklats for att &ta storre delen av
dygnet for att ma bra. Den behéver 1ang attid och ett grovfoder med kvalité som &r
anpassat till hdstens energibehov. Den behoéver ocksa tillgang till friskt vatten, salt och
mineraler och ha majlighet att rora pa sig for att kunna smélta maten och halla sig i

lagom hull. '

) Fysisk miljo: De flesta hastar halls i boxar i traditionella stall med daglig utevistelse
i hagar. Det har dven blivit allt vanligare med olika former av 16sdrift, dar hasten garien
hage dygnet runt med tillgang till ligghall.

@ Halsa: Att hasten halls fri fran skador och sjukdomar &r viktigt (de tre vanligaste
halsoproblemen ar halta, kolik, fang). Det ar ocksa viktigt med rutiner som daglig tillsyn,
regelbunden hovvard, smittskydd, hygien och férebyggande veterinarvard. Vi behéver
ocksa regelbundet se éver hastens utrustning och traningsupplagg och kritiskt granska
var egna férmaga som ryttare/kusk.

@ Beteende: Hastens beteende beréttar for oss hur den uppfattar sin omgivning,
andra héastar, oss manniskor och det vi gér med den vid hantering. Det kan vara svart
att bedéma och darfor ar det viktigt att vi lar oss tolka hdstens beteende. Pl6tsliga
forandringar i hdstens beteende kan vara tecken pa att nagot ar fel. Da ar det viktigt att
ta reda pa orsaken och satta in ratt atgarder for att hdstens behov ska bli fillgodosedda.

@ Mentalt vilmaende: Hur vi hanterar hasten har stor inverkan pa hur den mar men-
talt. Det ar darfor viktigt att vara lugn, att anvanda hastvanliga tfraningsmetoder och att
kunna hantera hasten pa ett korrekt satt. Mental halsa &r en sammanvégning av alla de
andra doménerna.
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payIniA esy ojo4

9 Hastvalfard O Stalltjanst 9 Visitering D Forbered O Forbered
- fodra, mocka, - reagera hastarna for hastarna for
in- och utslapp och agera lektion - sadla lektion - trdnsa
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Ridsport har ingen alder. Aft rida
och umgas med hastar blir ofta
ett livslangt intresse. En del borjar
pa ridskolan nar de ar fem. Andra
nar de ar 65. | stallet mots vi dver
generationsgranserna. Tillsammans
med hastar ar vi alla lika.
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