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         RATSASTAJASTA RAVIURHEILIJAKSI
HARJOITELLAAN POHKEENVÄISTÖÄ

               HAASTATTELUSSA TUIJA TUOMINEN

HEVOSTA 
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Teksti ja kuvat: Jutta Koivula

Ratsastus

RYHTI
ratkaisee paljon

Lahden kiropraktiikka Oy:n tiloissa järjestet-
tiin marraskuussa luento, jossa käsiteltiin 
ratsastajan istuntaa. Sami Kela kertoi ensin 
erilaisten häiriötilojen vaikutuksesta ihmi-

sen ryhtiin ja hyvinvointiin.
– Minulla on paljon ratsastavia potilaita, Sami Kela 
kertoi.
– Monilla on selässä kipuja, jotka haittaavat elämää. 
Kipu vaikuttaa ihmisen asentotuntoon, joten vält-
tämättä ihminen ei huomaa olevansa väärässä asen-
nossa. On selvä, että tällaiset ongelmat tulee korjata 
muualla kuin hevosen selässä.
Kela painotti hyvän ryhdin merkitystä hyvinvoinnil-
le.
– Ryhti vaikuttaa moneen asiaan: sydämeen, keuh-
koihin ja jopa hormonitoimintaan. Virheasennot 
saavat aivot tuottamaan stressihormoneja. Vaikka 
ihminen olisi kivuton, virheasennot vaikuttavat silti 
terveyteen.

Centered Ridingista apua

Judith Cross-Strehlke on amerikkalainen Centered 
Riding -ohjaaja, joka on usein käynyt Suomessa pi-
tämässä koulutuksia. Hän kertoi Centered Riding 
-menetelmän perusasioista, joista moni ratsastaja on 
saanut apua oman ratsastuksensa kehittämiseen.
– Itse kärsin jatkuvista päänsäryistä ja migreeneistä 
kolmisenkymmentä vuotta. Niiden syy löytyi vääräs-
tä ryhdistä. Korjasin hartioita liian taakse ja ylös aina 
kun yritin olla ryhdikäs.
– Sally Swift opetti minulle oikeanlaisen kävelyn ja 
ryhdin. Hänen opeillaan löysin sellaisen ryhdin, joka 
ei aiheuta särkyjä. En ole enää 35 vuoteen kärsinyt 
migreenistä.

Judith Cross-Strehlke laittoi luennolle osallistuneet pohtimaan omia vinouksiaan 
muutamalla helpolla käytännön harjoituksella.

Kiropraktikko Sami Kela on hoi-
tanut useita selkäkivusta kärsiviä 
ratsastajia. Judith Cross-Strehlke 
oli marraskuussa pitämässä 
Centered Riding –valmennuksia 
Lahden seudulla.

– Ratsastajalle terve selkä on elintärkeä. Jos hänellä on kipuja, hän ei voi 
istua oikein. Kaikki virheasennot myös hidastavat ihmisen reaktionopeutta, 

kertoi kiropraktikko Sami Kela.
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Cross-Strehlke on itse ratsastanut pitkään ja ollut maajouk-
kuevalmennuksessa. Han kertoi kuitenkin, että vasta Sally 
Swift huomasi, että hän istui jatkuvasti enemmän oikealla 
puolella.
– Kumma juttu, että aina kun hevoseni kielsivät, ne menivät 
oikealta esteen ohi, hän nauraa.
– Omaa vinoutta hevosen selässä ei huomaa, koska sitä on 
niin tottunut väärään asentoon. Alkuun työskennellessäni 
Sally Swiftin kanssa minun piti keskittyä kuukausiksi siihen, 
että sain itseni keskelle satulaa. Väärä asento oli niin tiukasti 
kropan muistissa. Suorassa asennossa tuntui siltä, että putoan 
selästä.

Yksipuolisuus on ongelma

– Monet meistä ovat hirvittävän yksipuolisia ja vain vahvis-
tavat tilannetta tekemällä kaikki tallityöt aina toispuoleisesti. 
Sitten kuvittelemme, että hevosen selässä olisimme yhtäkkiä 
symmetrisiä ja vain hevonen olisi vino, Cross-Strehlke nauraa.
– Centered Riding perustuu siihen, että halutaan löytää rat-
sastajalle optimaalinen asento hevosen selässä.
– Jos ratsastaja istuu hiukankin etukenossa, hän ei tunne 
hevosen takaosan liikettä eikä siten myöskään pysty vaikut-
tamaan siihen oikein. Näin hän jää ratsastamaan pelkästään 
hevosen etuosaa ja hänen painonsa on liikaa jalustimilla.
Cross-Strehlke havainnollisti, miten opettaja voi vaikuttaa 
ratsastajaan paljon pelkillä oikeilla sanavalinnoilla.
– Jos sinua pyydetään painamaan kantapäät alas, tulos on pal-
jon jännittyneempi kuin jos ehdotetaan että tasapainotat jal-
kasi jalustimelle. Samoin käsky ”hartiat taakse” saa aikaan eri 
tuloksen kuin se, että kehotetaan ajattelemaan että solisluut 
kasvavat pituutta kohti hartioita. Tavoitteena on löytää tasa-
painoinen istunta, jossa ei ole turhia jännityksiä. Sitä ei voi 
saada aikaan pakottamalla ratsastajaa johonkin asentoon. &

Judith Cross-Strehlke laittoi luennolle osallistuneet pohtimaan omia vinouksiaan 
muutamalla helpolla käytännön harjoituksella.




