0 Equid Body Power

' Friskvard hast & manniska

Genuin svensk hastmassage GSHM

Genuin svensk hastmassage ar en mer effektiv massage en den klassiska da den ar mer
djupgaende och darmed nar djupare muskulatur. Det i sin tur ger storre effekt och ett mer
bestaende resultat. Vid spanningar i muskulaturen upplevs massagen med skrackblandad
fortjusning for hasten da det delvis kanns smartsamt, men njutbart nar muskelspanningarna
avtar. (For att slippa obehag anvands elektroterapi innan.) Se Elektrotrapi diadynamiska
strommar.

Massagen bygger pa tre steg:

1. Provokation, for 6kad genomblédning i musklerna.
2. Tojning av muskelfibrerna
3 .Dranage for att ge lymfsystemet en extra boost och avlagsna éverflodig vavnadsvatska.

Om hasten gatt lange med sina besvar ar det troligt att massagen behover delas upp i flera
ganger for att hastens kropp i lugn och ro skall kunna arbeta bort slaggprodukterna fran
behandlingen.

Det ar givetvis svart att sdga hur manga ganger det skall delas upp pa, men en bra riktlinje
ar 1-3 ganger med ca 4-5 dagar emellan sedan ytterligare 1-2 ganger beroende pa problem.
Att sedan underhalla muskulaturen ca en gang i manaden efter ar att man slappt igenom
hela hastens muskulatur ar valdigt bra i bérjan da det annars finns risk att hasten faller in i
felbelastning om den belastat fel en langre tid. Viktigt att bryta muskelminnet om hasten gatt
och avlastat och felbelastat en langre tid.

Nar kan hasten behdva hjalp?

-Oférdelaktig exterior

-Nar det tar lang tid att rida fram

-Vilar mycket bak innan ridpasset, byter ben hela tiden i stallgangen
-Star med bakbenen bakom sig i stallgangen

-Nar den skjuter pa ojamnt med bakbenen

-Roterar nacken pa rakt spar eller bojt spar

-Skjuter ut ena bogen

-Ovillig att fortplanta rérelsen genom ryggen

-Ororlig i landomradet

-Sprattlar med bakbenen



-Lagger mer vikt fram och har frambenen som motor
-Vill inte trampa igenom i kotorna

-Bjuder inte fram

-Om i ryggen

-Ar trippig i steget och stum i steget ingen elasticitet

Det ar viktigt att muskulaturen fungerar annars kommer kroppen rent biomekaniskt att fa
problem, vilket inte ar sa konstigt da hasten precis som vi manniskor ar oliksidig av naturen.
Hasten ar ett betesdjur som gar med huvudet i backen mestadels av dygnets timmar. Att rida
och trana hasten behdver vi gora for att den skall klara av det vi begar av den. Da ar det
viktigt att muskulaturen fungerar som den bér och att vi har kontroll pa var egen kropp och
hastens for att slippa bli sneda och fa belastningsskador.Precis som pa oss manniskor sa ar
det viktigt att jobba med rorlighet darfor sa ar stretch minst lika viktigt for hasten som pa oss
manniskor.

Stretch:

Att stretcha hastens kropp gor att vi kan hjalpa de stora muskelgrupperna att bibehalla
normalt tonus, efter massage sa visar jag stretch sa ryttaren kan hjalpa hasten efter ridning.
Att regelbundet hjalpa hasten gor att ryttaren ocksa lar kdnna sin hast och kan férebygga
problem i tid. Nar det tar emot nar det inte brukar det ar ett tecken pa att hasten har problem.



