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siat, joihin elaméassd sitoudumme
taydelld syddmelld, lahtevit usein
omakohtaisista kokemuksista.
Ratsastus ja hevoset ovat mi-
nulle, kuten varmasti sinullekin, niin sano-
tusti eldimai suurempi asia. Kaikki hevosiin
liittyvd menee hyvisséd ja pahassa vahvas-
ti tunteisiin. Toisaalta hevoset auttavat mei-
td ihmisid kisittelemdin tunteitamme. Kun
ratsastajina joudumme kohtaamaan kehon
asettamat haasteet ja rajoitukset sekd omien
asenteidemme vaikutuksen hevoseen, olem-
mekin dkkid hyvin herkilld ja tunnepitoisel-
la alueella.

Olen siitid onnekas, ettd rakkaasta harras-
tuksestani ratsastuksesta on tullut minul-
le ty6. Valmistuin ratsastuksenopettajak-
si Ypdjan Hevosopistolta vuonna 2001. Kun
aikoinaan yhdeksanvuotiaana aloitin ratsas-
tuksen, ei istunnasta vield sen syvemmin pu-
huttu. Tarkeinti oli - karrikoidusti sanoen
- istua hartiat takana, selki suorassa ja kan-
tapéddt alhaalla. Polven ja polvituen viliin tuli
kuvitella seteli, joka ei ratsastaessa saisi tip-
pua. Yksilollisyyden merkitysté ei vield laa-
jasti ymmadrretty, joten jokaisen ratsasta-
jan oletettiin voivan istua satulassa samassa
asennossa. Meidén ja ennen kaikkea hevos-
temme onneksi tietoa ja taitoa on sittemmin
kerdantynyt huimasti lisd4.
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Minulle hyvi istunta ja rento mukau-
tuminen hevosen liikkeeseen on aina ollut
haastavaa. Vaikka kuinka hevosharrastusta
aloitellessani yritin vadntdi itseni satulassa
ratsastusoppaiden tédydelliseksi madrittele-
méin asentoon, tunsin oloni jinnittyneek-
sija epamukavaksi. En ymmartényt, etté ke-
honi ja erityisesti ahtaiden lonkkieni rakenne
johti siihen, ettd malliasennossa istuin hevo-
sen seldssd aina tdydellisessd epétasapainos-
sa eikd hevosen liike ndin voinut mitenkdin
padstd kehoni lapi. Omalle keholle vadrai
asentoa ei voi stabilisoida voimalla eikd vain
ratsastamalla lisdd ilman, ettd asento korja-
taan keholle sopivaksi.

Rennomman ratsastusasennon 16ytaak-
seni aloin ensin treenata paljon. Jarjettdméin
paljon. Luulin, ettd niin kehittyisin parem-
maksi ratsastajaksi. Kdvin kuntosalilla, kou-
luttauduin ryhmaliikuntaohjaajaksi ja vedin
parhaimmillaan tai pahimmillaan kymme-
nen ryhmaliikuntatuntia viikossa. Siihen
péille saatoin juosta parit maratonit. Kunto
kasvoi, mutta ratsastus ja istunta eivit kylld
parantuneet yhtddn.

Kun viimein ymmarsin, etten kehity rat-
sastajana vain treenaamalla enemmaén kun-
toa ja voimaa, oli tuumaustauon paikka.
Kiddnsin katseeni omaan kehooni ja myo6-
hemmin my6s mieleeni. Etsin laajasti tie-



toa ja ahmin miltei kaiken, mitd kehonhal-
linnasta ja liikkkuvuudesta luettavaksi loysin.
Kuntosali ja ryhmiliikuntatunnit vaihtui-
vat pilatekseen, tutustuin Centered Riding
-metodiin ja sittemmin Method Putkistoon.
Kun idnikuinen suorittaja-Sanna minussa al-
koi lopulta sulaa, my6s mieli, keho ja liike va-
pautuivat ja ratsastuksesta tuli rentoa ja nau-
tittavaa. Nama todellakin oman kantapdin
kautta hankkimani opit haluan vilittdd my6s
sinulle.

Nyt on oiva hetki pysdhtyd, hengittda
ja rentoutua ja muistaa ettd ratsastus ei ole
pelkk suoritus. Se on ennen kaikkea tunnet-
ta ja sen aistimista, mitd itsessd ja hevoses-

sa yhdessa tapahtuu, olitpa rauhallisella met-
sdkdvelylld luonnossa tai ratsastusareenalla
olympialaisissa. Tarkeintd on kulkea yhteistd
matkaa tunnetilaa, taitotasoa ja yhteisti lii-
kettd kuunnellen.

Oman oppipolkuni my6td voin vakuut-
taa, ettd jokainen meistd pystyy itse vaikutta-
maan siithen, miten oma keho voi liikkeissiin
sulautua hevosen liikkeisiin. Sithen yhteiseen
tanssiin.

Nurmijdrvelld 1.8.2023

Sanna Siekkinen
Ratsastuksenopettaja

Method Putkisto -diplomiohjaaja
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Ratsastus perustuu kehonkieleen. Kuvassa kouluratsastaja Ville Vaurio ja Dublin.
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Flow




"AJATTELEN, ETTA EN OPETA
ISTUNTAA, VAAN OPETAN LIIKETTA.”

livatpa tavoitteemme ratsas-
tuksessa milld tasolla tahan-
sa, meilld ratsastajilla on vah-
va halu ratsastaa hevostamme
aina paremmin, saavuttaa se maaginen flow,
yhteys hevoseen. Ratsastus on teknisesti ku-
vailtuna ratsastajan ja hevosen vilistd lii-

kemekaniikkaa, erddnlaista tanssia, jossa
kumpikin paitsi vaikuttaa my6s reagoi toi-
sen liikkeeseen omalla liikkeellddn. Mité
sulavammat liikkeet, sen sulavampi tanssi!
Ratsastuksessa liikkeen sulavuus tarkoittaa
ennen kaikkea miellyttdvimpé4 ratsastus-
kokemusta niin ratsastajalle kuin hevoselle.
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Ratsastamme samassa kehossa, jossa
elimme. Halusimmepa sitd tai emme, ke-
homme muuttuu péivittdin. Sithen vaikut-
taa moni seikka, kuten visymys, sairaus tai
stressi. Saatamme sdnniti viikoittaiselle rat-
sastustunnille tai valmennukseen suoraan
toistd tai koulusta. Opetustunneilla hevoset,
satulat ja ympiristo vaihtuvat. Ehka opetta-
jakin. Vaikka hevonen olisi oma ja valmenta-
jakin tuttu, ei ratsastus todellakaan aina suju
kuin tanssi. Olet saattanut istua tuntikausia
tietokoneen &drelld tai luennolla, ajaa autolla
pitkdn matkan tai muuten jaykistyd pdivian
aikana. Mielikin saattaa olla kirei. Se, miki
eilen liikkuessa tuntui hallitulta ja harmoni-
selta, voikin tdnddn tuntua kompeldlti ja hal-
litsemattomalta.

Kiire, jannitys ja pelko vaikuttavat ke-
hon lisdaksi mielentilaamme, ajatuksiimme,
tunteisiimme ja hengitykseemme. Kun li-
haksistomme jidnnittyy, hengitysrytmi no-
peutuu ja muuttuu pinnalliseksi. Kasvojen
lihakset kiristyvit. Jannittyneen kehon on
vaikea ottaa vastaan hevosen viestejd. Lisdk-
si ndilld kaikilla muutoksilla on suora vaiku-
tus hevoseen. Hevonen reagoi hyvin herkisti
tunne- ja vireystilaamme ja hienovaraisiin-
kin kehonkielen muutoksiin, silld niin hevo-
set kommunikoivat omassa laumassaan. Ta-
vallaan hevosen kanssa toimiessaan ihminen
on osa hevoslaumaa. Siksi hevosen kohdates-
saan ja ratsastamaan mennessidin ihmisen
tulisi varmistaa olevansa henkisesti lasni,
rento ja avoinna hevosen kielelle, sen vies-
teille ja reaktioille.

Ratsastus perustuu kehonkieleen. Hevo-
sella on herkki tuntoaisti, ja se tuntee hy-
vinkin pienet paineen ja liikkeen vaihte-
lut kehossaan. Tétd tuntoaistin herkkyyttd
voimme hy6dyntdi ratsastaessamme. Hyvd
tasapainoinen istunta ja liikkeeseen mukau-

tuminen vihentdvit ristiriitaisia viesteji he-
vosen ja ratsastajan vililld ja mahdollistavat
hevoselle optimaalisen liikkeen.

Itseltdni vei aikaa ymmaértidd ja ennen
kaikkea myontdi se tosiasia, ettd koska olem-
me jokainen fyysisiltéd ja fysiologisilta omi-
naisuuksiltamme erilaisia, emme voi kos-
kaan ratsastaa tdysin samalla tavalla. Emme,
vaikka lopputulos néyttiisikin samanlaisel-
ta — onhan mielikuva istunnasta eli ratsasta-
jan asennosta hevosen seldssé helposti staat-
tinen ja yksipuolinen. Jokainen ratsastaja voi
oman kehontuntemuksensa kautta oppia loy-
tdmdén itselleen sopivan asennon, joka aut-
taa saavuttamaan yhteisen liikkeen hevosen
kanssa ja ratsastamaan paremmin.

Nykyédn ajattelen, ettd en ratsastuksen-
opettajana opeta istuntaa, vaan liikettd. En-
sin meilld on oltava yhteinen liike hevosen
kanssa ja vasta sen pdille rakennamme rat-
sastuksen tekniikan. Toki ratsastus on paljon
muutakin kuin tekniikkaa. Se on herkkyytti
ja tunnetta, kyky4 ja halua aistia hevosen lii-
kettd sekd taitoa hallita omaa kehoa suhtees-
sa allaan liikkuvaan hevoseen. On kyettédvi
tuntemaan, miti hevonen omalla olemuksel-
laan ja liikkeellddn viestii, ja pyrittavé vas-
taamaan siihen hevosen kannalta ymmar-
rettdvasti. Lisdksi ratsastaja tarvitsee hyvéin
peruskunnon, tasapainoisen lihaksiston, sy-
vien lihasten voimaa, liikkuvuutta, koor-
dinaatiota, rytmikyky4 ja mielenhallintaa.
Monimutkaista? Ei niinkaén.

Téssid kirjassa nostan esiin ajatuksen yk-
silollisestd harjoittelusta ja ratsastuksesta
oman kehon - juuri sinun kehosi - lainalai-
suuksien kautta.
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Istunta ja erityisesti ratsastajan lantion asento vaikuttavat
hevosen liikkeeseen. Tiesitkd, miten lantion asentoa ja liikettd
voi itse optimoida? Oletko koskaan miettinyt, kuinka liikkuva
selkdrankasi on? Tuntuuko lonkan alueella lihaskireyksid?
Ovatko nilkkasi rennot jalustimissa? Muun muassa nima
seikat vaikuttavat olennaisesti istuntaasi ja kykyysi mukautua
ja reagoida hevosen liikkeeseen parhaalla mahdollisella tavalla.

Téama kirja kertoo selkein ohjein ja kuvin kuinka voit itse
kehittyd ratsastajana ja parantaa istuntaasi. Parhaimmillaan
ratsastus on ratsastajan ja hevosen vilistd tanssia. Mitd
sulavammat liikkeet, sen sulavampi tanssi. Ja mitd sulavampi
tanssi, sen miellyttdvampi ratsastuskokemus niin ratsastajalle
kuin hevoselle.
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