Hevosen lihaksiston hyvinvointi
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Virpi Lappi tarkistaa demohevosen lihaksiston ennen satulan sovittamista.

Etela-Savon hevosenomistajat ry:n vuoden ensimmainen koulutustilaisuus pidettiin helmikuisena lauantaina
Mikkelin raviradan tallikahviossa ja vierastallissa.

oin 30 hevosen lihaksiston hyvinvoin-
Nnista kiinnostunutta hevosihmista
kokoontui kuuntelemaan fysiotera-
peutti ja eldinfysioterapeutti Virpi Lapin
luentoa siita, mika kaikki vaikuttaa hevosen

lihaksistoon ja miten voimme parantaa li-
haksiston hyvinvointia.

Rakenne

Kaiken lahtokohtana on hevosen rakenne,
sitd tarkastelemalla ymmaéarramme hevosen
kokonaisuutena. Virpi Lappi totesi, etta he-
vosen rakennetta ei pida katsoa mustaval-
koisesti vaan on otettava huomioon mm.
hevosen rotu, tyyppi, sukupuoli ja kdytto-
tarkoitus. Hevosen rakenne vaikuttaa myos
sen liikkeisiin. Nivelkulmat vaikuttavat
liikkeenjoustavuuteen tai laajuuteen seka
ratsuilla kokoamiskykyyn. Jos hevosella
on pitkd lanneselk3, se tarvitsee hyvia sel-
kdlihaksia, jotta se jaksaisi kantaa itseddn
ja siirtad liilkkeen takaosasta etuosaan.
Liikkeethan ldhtevét hevosen takaosasta,
"moottorista”, ja lanneseldn kautta liike
jatkuu hevosen etuosaan, jossa tapahtuu
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liilkkeen iskunvaimennus etujalan osuessa
maahan. Kun hevosen perusrakenne on
tutkittu ja hyvaksytty sen vahvuudet ja
heikkoudet, voidaan siirtya tarkastelemaan
muita osa-alueita, jotka parantavat hevo-
sen hyvinvointia kayttotarkoituksesta riip-
pumatta.

Kengitys

Kengitys on kaiken perusta. Kengityksen
avulla voidaan auttaa hevosta pitamaan sen
luonnollinen lihaksisto kayttotarkoituksen
mukaisessa kunnossa. Hevosten kavioiden
hoito on aloitettava jo ensimmadisena kesa-
nd ja jalka-asentoja on tarkasteltava hyvin-
kin kriittisesti. Hyva kengittdja pystyy jopa
hieman korjaamaan huonon rakenteen
tuomia vikoja, mikali korjaustoimenpiteet
aloitetaan tarpeeksi aikaisin.

Virpi Lappi painotti, ettd on tarkea-
ta 16ytda hevoselle kengittdja, joka ottaa
kengityksessad/vuolussa huomioon hevo-
sen rakenteen ja kengittdd hevosen sen
rakenteen mukaisesti. Oikeat nivel- ja ka-
viokulmat tuovat hevoseen terveytta ja
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Satula sovitetaan aina hevosen selkddn ilman huopaa. Oikea satulan paikka I6ytyy, kun satula tulee noin kaksi sormenleveyttd lavan taakse,
tdllin etukaaren péd on noin 5 cm:n pédstd lavan kdrjestd. Néin hevosen lavalle jddi tilaa liikkua. Etukaaren ja sddn vdlin pitdisi olla vdhintéddn
2 cm, kun ratsastaja istuu satulassa, jotta satula ei kosketa hevosen selkdrankaa.

kestavyytta sekd vahentdvat janteiden ja
lihasten kuormitusta.

Oikeanlaisilla kengilld on hevosen kayt-
totarkoitukseen nahden suuri merkitys he-
vosen hyvinvointiin Suomen olosuhteissa.
Kengitys sekd suojaa hevosen kaviota liialli-
selta kulumiselta, estaa liukastumisilta etta
tukee heikkolaatuista kaviota.

Satula

Varusteiden istuvuus on tarkeda, silld ne
vaikuttavat hevosen liikkeisiin, lihaksistoon,
yhteistyohalukkuuteen ja ratsastaessa sa-
tula vaikuttaa myos ratsastajan asentoon.
Satulan tdytyy sopia niin hevoselle kuin
ratsastajalle. Sopivat varusteet edesautta-
vat lihaksiston oikeanlaista toimintaa. Kun
hevonen tydskentelee oikein, pysyy se ter-
veempana ja sen kanssa on miellyttadvampi
harrastaa.

Satulan tdytyy olla hevoselle yksil6lli-
nen ja juuri oikeaan kayttotarkoitukseen
hankittu. Satulaa sovitettaessa on otettava
huomioon hevosen rungon rakenne. Onko
hevonen edestd ryhdikds vai matala, onko
saka lyhyt, pitka, korkea, matala, kapea vai
leved?

Onko runko pitka, kaareva, suora, "si-
lakkamallinen”, tynnyrimdinen vai kenties
takakorkea? Minka muotoinen ja mallinen

on hevosen vatsa?

Varusteiden sovittaminen aloitetaan
aina ensin tutkimalla hevosen lihaksiston
kunto ja katsotaan lihaksiston symmetri-
syys. Loytyyko lihaskireyksid, hankaumia,
katkenneita karvoja, haavoja? Miten hevo-
nen reagoi kosketukseen? Omistajan tai rat-
sastajan on tarkeda osata kertoa esimerkik-
si, miten hevonen kayttaytyy satuloinnin tai
valjastuksen aikana. On myds huomioitava,
ettd jos hevosella on jo ihorikkoja satulan
alueella, hevosella ei kdyteta enda sitd sa-
tulaa vaan hoidetaan ensin selka kuntoon.
Tarvittaessa kdytetdaan apuna eldinlaaka-
rid, hierojaa, fysioterapeuttia, ja samalla
etsitddn jo uutta sopivaa satulaa. Hevosen
seldn lihakset ja lihasmassa muuttuvat he-
vosen ikddntyessa, joten satulan sopivuutta
on seurattava jatkuvasti.

Hevosen tulisi seisoa tasan neljalla raa-
jallaan. Satula sovitetaan aina hevosen sel-
kdan ilman huopaa. Oikea satulan paikka
16ytyy, kun satula tulee noin kaksi (2) sor-
menleveyttd lavan taakse, talléin etukaaren
paa on noin 5 cm:n pdasta lavan kdrjesta.
Ndin hevosen lavalle jaa tilaa liikkua. Etu-
kaaren ja saan valin pitdisi olla vahintaan 2
cm, kun ratsastaja istuu satulassa, jotta sa-
tula ei kosketa hevosen selkdrankaa.

Paine satulan alla pitaisi olla koko sa-
tulan alta tasainen. Takakaaren tulisi olla

Ndissd kuvissa ndhddcdn miten erimalliset satulat
istuvat demohevoselle. Ylemmdissd kuvassa
hevosella on sen oma koulusatula. Alemmassa
kuvassa on estesatula, jonka etusiipi tulee hevosen
lavan pddille ja estdd ndin etujalan liikettd.
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Paine satulan alla pitdisi olla koko satulan alta tasainen. Takakaaren tulisi olla korkeammalla kuin etukaari ja istuinosan pitdisi olla satulan
syvin kohta. Satulan vastinhihnat osoittavat suoraan alaspdin.

korkeammalla kuin etukaari ja istuinosan
pitdisi olla satulan syvin kohta. Satulan vas-
tinhihnat osoittavat suoraan alaspain.

Myos selkdrangalle tulisi olla riittavasti
tilaa. Liian levea satula kuitenkin vie pai-
netta seldn poikkihaarakkeiden pédlle, joka
hankaloittaa lihasten toimintaa. Liian ka-
pea satula puolestaan aiheuttaa puristusta
rangan ympadrille. Kun lihakset eivat paase
toimimaan kunnolla, aiheutuu selkdan mm.
lihaskodyhyytta.

Kun satula on laitettu hevosen selkaan,
sopiva satula myds ndyttaa hevosen seldssa
hyvéltd ja on tasapainoiselta. Liian levedn
satulan etukaari painaa hevosen sdkaa ja
nostaa takakaarta ylospdin. Talloin satulan
istuinosa tulee lilan eteen. Liian kapeassa
satulassa taas etukaari nousee yl6spdin,
istuimen syvin kohta tulee lilan taakse ja
paine takakaarelle.

Valjaat

Valjaiden sovituksessa on samat periaatteet
kuin satulankin sovituksessa. Valjaat taytyy
valita hevosen kayttotarkoituksen mukaan
(ravi-, tyo- tai valjakkovaljaat). Lisdksi sdan
malli - pituus ja leveys - vaikuttavat valjai-
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den valintaan.

Siloissa rungon tulee olla ehja. Rikkindi-
nen runko ei anna riittdvaa tukea ja silat
voivat painaa sakaa siind missa liian matala
satulakin. Kuvassa on juurikin lilan matala
silaosa, siind ei jaa yhtdan tilaa saalle.

Valjaiden muiden osien rinta- ja han-
taremmin tehtdvana on pitda siloja pai-
kallaan. Rintaremmeja on monia erilaisia
ja haastavin soviteltava on ns. suora rin-
taremmi. Jos sen laittaa liilan ylos, se pai-
naa hevosen henkitorvea ja taas liian alas
asennettuna se vaikuttaa negatiivisesti
etujalan liikkeeseen. Matalakaulaisille he-
vosille onkin paras vaihtoehto niinkutsuttu
Y-rintaremmi, jossa veto tulee hevosen ol-
kavarsille. Hantaremmin kireys on tarkkaan
mietittava, silld hdnnan ympérilla on hevo-
sella paljon pikkulihaksia. Liian kired hanta-
remmi voi aiheuttaa nopeastikin muutoksia
ndissa lihaksissa.

Ratsastaja

Kaikkein suurin syy ratsuhevosen liikkumis-
halukkuuteen tai -haluttomuuteen 16ytyy
yleensa satulan paalta. Istunnan pitaisi olla
klassinen - korva-olkapaa, lonkka, kantapaa

Silat voivat painaa sékdd siind missd liian
matala satulakin. Kuvassa on liian matala
silaosa, siind ei jdd yhtddn tilaa sddille.




Myés selkdrangalle tulisi olla riittévdsti tilaa. Liian leved satula kuitenkin vie painetta seldn poikkihaarakkeiden pdcdille, joka hankaloittaa

lihasten toimintaa. Liian kapea satula puolestaan aiheuttaa puristusta rangan ympdirille. Lihakset eiviit kehity epdsopivan satulan alla.

-linjassa. Talloin ratsastajan painopiste on
keskelld hevosta ja jos hevonen héviaa rat-
sastajan alta, ratsastaja jaa “seisomaan pai-
kalleen”, eikd kaadu eteen- tai taaksepdin.
Lisaksi kun pitaa kyynarpaat kyljissa kiinni ja
katsoo suoraan eteenpdin, tasapaino 10ytyy
itsestaan.

Kumara- tai pyoredselkaiselld ratsastajal-
la on huono ryhti. Ryhtivirheessa yleista on
kireys rintalihaksissa ja heikkous selkalihak-
sissa. Ylavartalon huonosta asennosta joh-
tuen kyynarpaat ovat irti kyljista, peppu ir-
toaa satulasta ja ratsastaja puristaa polvilla,
talldin polvi nousee ja pohje irtoaa kyljesta,
tasapaino heikkenee ja kddesta tulee kova,
koska tasapainoa haetaan ohjista. Ratsasta-
jan rentous, jannitys seka tunnetila vaikut-
tavat hevosen yhteistyohalukkuuteen.

Virpi kuitenkin rohkaisi meita kaikkia
kurssilaisia siitd, ettd voimme aina kehittya
ratsastajana ja auttaa hevostamme liikku-
maan paremmin.

- lhminenkin on luotu liikkumaan, joten
tarvitsemme monipuolista liikuntaa py-
syakseen lihaksistoltaan tasapainoisena.
Monella ihmisellad kuitenkin ty®d kuormittaa
kehoa yksipuolisesti aiheuttaen lihaskireyk-
sid ja epasymmetrisyytta lihaksistossa, han
muistutti.

Kestavyyskuntoa kehittdvia lajeja ovat
mm. kavely, uinti, pyoraily tai hiihto seka
erilaiset palloilulajit tai tanssi. Tarkeintd on
|oytaa itseddn miellyttava laji ja hyddyntaa
vaikkapa vuodenaikojen vaihtelua. Nivel-
ten liikkuvuutta, unohtamatta lantioalu-
etta ja lonkkia, saadaan lisattya erilaisilla
venytyksilld ja pyorityksilla, esimerkiksi
keppijumpalla. Lihaskuntoa ratsastaja voi
etsid kahvakuulatreeneistd, kuntosalilta ja
pilateksesta. Ratsastuksessa keskivartalon
lihaksiston kunto on tarkedssa osassa joten
vatsa- ja selkdlihaksien kehittdmiseen kan-
nattaa panostaa.

Oman kehonhallinta lisda ratsastuksen
mukavuutta ja edistdd omaa kehittymista
ratsastajana. Oman kehon epasymmetri-
syyksid ja muita puutteita ei voida korjata
pelkdstaan ratsastamalla, vaan se pitda teh-
da muualla kuin hevosen seldssa. Yksinker-
taistettuna ratsastaja, joka hallitsee oman
kehonsa hyvin, saa myds hevosen liikku-
maan halukkaasti ja tasapainoisesti.

Paivi Pesonen

Virpi Lappi Ratsastajan istunta ja kehonhallinta
vaikuttavat merkittdvdsti myds hevosen
Kuvat Piivi Pesonen tasapainoon ja lihaksistoon.
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