NRELATIONSBASERAD
HASTTRANING

presenterar

T

M HUMAN HASTTRANING i

FEINe  DIN GUIDE TILL ETISK BETEENDEFORANDRING SRS




COPYRIGHT & ANSVAR

© Joanna Nieznaj & Anne Dirksen
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forfattarnas godkannande ar inte tillatet.

Innan du pabdrjar dvningarna som beskrivs i den hér e-boken, var
noga med att din hast ar fysiskt och mentalt frisk, ta inga risker
bortom din — eller din hasts — niva, erfarenhet, férmaga, traning
och komfort. Vi kan inte ge nagra garantier med hansyn till innehal-
let i denna bok, férutom att ni férhoppningsvis kommer att ha roligt
tillsammans!

Genom att fortsatta lasa boken, godk&nner du forfattarnas friskriv-
ning fran ansvar.



INTRODUKTION

| denna e-bok kommer vi att introducera dig till
forskningsbaserade koncept kring umganget
och traningen med hastar som resulterar i battre
relation mellan hasten och ménniskan. | e-boken
kommer vi att férklara hur vi ser pa relationen
och vad du kan gdra mer av tillsammans med
din hast for att fa en &nnu battre relation redan
idag.

Informationen i e-boken kan upplevas som raka
motsatsen till det du lart dig tidigare. En forutsatt-
ning for att fa ut s& mycket som mojligt ar att ta in
informationen med en dppen attityd och en villig-
het till fér&ndring. Resultatet i traningen och rela-
tionen till hasten beror ofta pa vara egna sanning-
ar och tankemonster.

Vi har valt att ge bort denna e-bok gratis sa att
du som vill trdna med forskningsbaserade, héast-
vanliga metoder lattare kan ta del av all denna
viktiga information oavsett var du bor.

Du som vill ha mer individuellt anpassat och per-
sonligt stéd finner olika undervisningsformer och
intressanta &mnen pa var hemsida.

Genom traningsmetoderna du far ta del av i e-bo-
ken har vi fatt vara hastar att glatt springa fram

till oss i hagen, hastarna vill inte avsluta trédnings-
passen pa ridbanan, de bjuder pa avancerade
rérelser och vill frivilligt umgas med oss sa fort
det finns mojlighet. De valjer oss framfér mat,
gras och till och med tryggheten hos andra hés-
tar.

| denna e-bok kommer vi att uppmana dig att ut-
forska nya satt att umgas med din hast. Alla &nd-
ringar i hastens rutiner kan innebara att hasten
beter sig pa ett nytt s&att. Du kan nar som helst
under tidens gang bestdmma dig for att inte utfo-
ra en eller flera dvningar. Det &r helt upp till dig
HUR du vill géra och OM du vill félja véara rad.

Vi férvantar oss att du noga téanker igenom hur
just du vill att relationen till din hast ska se ut.

| denna bok kommer vi, Joanna och Anne, att
introducera dig till var syn pa traning utifran ett
etiskt perspektiv.

Men vi kan garantera att det du kommer |&sa i
denna ebok antingen kommer att ge dig nagra
nya ideér eller bara bekréfta dina egna tankar
och erfarenheter kring relationshéjande aktivite-
ter!

Varmt lycka till!

Joanna och Anne



EFFEKTIVITET
ETIK OCH LANGSIKTIGHET

Att vélja traningsmetoder ar hdgst subjektivt bland hastagare. Manga ganger éar effektiviteten i tid det
viktigaste kriteriet nar det galler val av traningsmetod. Vi kanske valjer ett satt att trana for att det ger
0Ss snabba resultat, &ven om det inte tar i beaktande hur hasten upplever traningen. Vi har valt att un-
dersdka detta for att hjélpa oss sjalva att valja en mer etisk traningsmetod.

Att uppleva negativa kanslotillstand, till exempel rédsla, kan vara ett valfardsproblem fér h&starna om
det upplevs intensivt, blir kroniskt eller forknippas med manniskor och traning. Vi ser det som var skyl-
dighet som hastagare att aktivt verka fér hastens valfard och valmaende genom att minska negativa
kanslotillstand i hastens vardag och traning.



En stilla hast ar
inte alltid en
lugn och
avslappnad hast

Flooding

Flooding &r en gammalmodig metod som tyvérr fortfarande anvands
som standard inom hastvarlden. Det innebar att vi upprepar ett stimu-
lus som framkallar radsla, i en kontext dar hasten inte kan komma un-
dan. Hasten forsoker forst hitta vagar for att fly undan, men ger till slut
upp nar den inte lyckas och blir stilla. Vi tycker da att vi har lyckats med
traningen och tror att hasten blivit lugn och accepterande.

Flooding har tidigare anvéants for att bota fobier hos manniskor men an-
ses nu vara en oetisk metod om det sker utan manniskans tillatelse. Me-
toden innebar en stark krdnkning av héstens valfard och kan leda till in-
lard hjalpléshet. Darfér bor flooding vara en metod som enbart an-
vands i absolut sista hand nar det inte finns nagot alternativ.




Exempel pa flooding:

- Att spola hasten med en vattenslang nér den

sitter fast, tills den star still.

- Nar vi laser in en stressad hast i boxen och

slapper inte ut den férrdn den har lugnat ner sig.

- Nar vi tar pa en sadel pa en unghast for férsta
gangen och later den springa runt tills den inte
bockar eller springer hysteriskt langre.

Svart att kénna igen
flooding?

Om hdasten hade varit
helt I16st pa en
obegréinsad yta, hade
den valt att sta kvar
och delta i det jag gor
med den just nu?



MOTBETINGNING

Nej vi kan inte beléna for
rdadsla, men om hdsten ar
for rddd kan den borja as-
sociera godiset med nagot

laskigt!

SYSTEMATISK
DESENSITISERING

Istéllet for flooding kan vi anvanda motbetingning for att &ndra has-
tens obehagliga respons till ett stimulus till nagot mer positivt. Alltsa
att fa hasten att associera detta stimulus med nagot behagligt.

N&r en hast har blivit radd for bilar efter att ha blivit skrdmd i trafiken,
kan vi ge hasten godis varje gang den ser en bil. Godiset ger hasten
en behaglig k&nsla vilket gor att vardet av bilen blir mer neutralt och
sedan positivt. Beroende pa hur jobbigt detta ar for hasten kan det
kravas mer eller mindre tid och godis fér att motbetinga radslan.

Det kan vara svart att skapa en positiv association hos en hast som
upplever radsla. Darfér anvands motbetingning ofta ihop med syste-
matisk desensitisering. Det ar en process dar vi utsatter hasten for en
svagare version av ett obehagligt stimulus fér att 6ka hastens tole-
rans till det.

Detta &ar darfér en mer lamplig traningsmetod eftersom den undviker i
storsta mojliga man att foérsatta hasten i radsla och stress. Hastar pre-
cis som vi, lar sig mycket snabbare nar de ar lugna och kénslan av
nyfikenhet ar aktiverad.



Hur gar det
till?

Antingen kan vi dela upp stimuluset (det laskiga) i mindre delar (en
mindre hund om hasten ar radd for stora hundar) eller s& kan man pre-
sentera stimuluset pa langre avstand, pa det avstand dar h&sten visar
uppmarksamhet, men inte radsla. Vid denna punkt kan du motbetinga
med nagot hasten tycker om, sa att den bdrjar férknippa det som tidiga-
re varit obehagligt med nagot som istallet &r trevligt!

+ Sakrare for oss manniskor da vi slipper hantera radda, oférutség-
bara och stora flyktdjur.

+ Inldrningen sker snabbare for hasten da hjarnan inte klarar av att
ldra sig nagot under hog stress.

+ Traningen och manniskan som utfor den blir betingad (associe-
rad) med trevliga kanslor som nyfikenhet istallet for den otrevliga
kanslan av radsla.
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POKERFACE-

HAR HASTAR "POKERFACE"?

"Pokerface" ar en term som anvands for att beskriva ett tomt ansiktsuttryck som déljer manniskors
sanna kanslor. N&r en arbetar med hastar tolkar folk ofta medgorlighet (t ex vid lastning) som ett teck-
en pa att en hast upplever ett positivt kdnslomassigt tillstand och inte ar radd eller stressad. Men &r
detta sant?

Ar medgérlighet ensamt ett positivt kinslomassigt tillstand?

Forskare fran Storbrittanien gav sig nyligen ut for att svara pa den fragan. Studien tittade pa huruvida
det fanns en koppling mellan villighet att utféra tva nya uppgifter (ga éver en presenning och ga ige-
nom en "biltvatt”) och fysiska tecken pa stress hos 46 hastar.

Forskarna fann att vissa h&star, som framgangsrikt utférde uppgifterna, visade matbara tecken pa
stress, medan andra som inte fullbordade uppgifterna visade lagre stressnivaer. Kort sagt ar villighet
att utféra en uppgift inte en tillforlitlig indikator pa stressnivaer hos hastar.



Varfor ar forskning pa detta s3a viktigt? om det upplevs intensivt, blir kroniskt eller f6r-
Det s&gs vanligtvis i hastvarlden att 'Hastarna Knippas med manniskor och traning.

skulle inte gbéra det om de inte ville'. Men, som
denna forskning visar, &ar detta inte sant. Hastar
utfor rutinmassigt det vi vill, &ven nar de ar stres-
sade och upplever andra negativa kanslomé&ssi-
ga tillstand.

Det ar var skyldighet som hastégare att aktivt ver-
ka for hastens valfard och valmaende genom att
minska negativa kanslotillstand i h&stens vardag
och traning.

Detta ar nagot som hos de flesta héstar tranats
in. Hasten har tidigare lart sig att vagran att utfo- . .
ra en uppgift leder till handlingar av manniskor Kan dln haSt ha ett
som ar annu mer skrammande eller smartsam- okerface?

ma. Konsekvenserna av att vagra ar sdmre an att

utféra den skréammande uppgiften.

Det kan ibland vara nédvandigt for stressade el-
ler radda héstar att géra som vi vill, med det bor
inte vara normen foér hasttraning varje dag. Att
uppleva negativa kanslotillstand, till exempel

radsla, kan vara ett vélférdsproblem f&r hastarna Originaltexten ar skriven av Lauren Fraser (Equine Behavio-

rist)



PROBLEMLOSNINGSTRAPPAN
Halsa, utfodring & fysisk miljo
2. | Arrangerade antecedenter
3. Klassisk betingning & +R
4. +R av alternativt beteende
5. Utslackning,-R, -P
6. +P

Relationsaserad | v ”\j//l
fisttraning (. 0z

Grafik; Cecilia Sandhu ~Chtgnes’”

PROBLEMLOSNINGSTRAPPAN

Dr. Susan Friedman ar professor i psykologi vid Utah State University. Hon &r specialiserad i tillampa-
de metoder | beteendeanalys och beteendeférandring och har skapat en etisk standard for att dka
livskvaliteten hos elever. Utifrdn den har hon skapat en hierarki som visar att metoder som ar minst pa-
trangande for individen ska anvandas fére metoder som anses vara mer patrangande och upplevs
som obehagliga. Hon kallar denna f6r human hierarki (Humane Hierarchy) men den har &ven andra
namn sa som till exempel LIMA. .

Vi har utgatt ifran Friedmans hierarki nar vi har gjort var problemlésningstrappa, men har gjort nagra
andringar och anpassat den for hastar. Vi kan anvanda oss av trappan for att férbattra forutsattningar-
na for tréaning, vid inlarning av nya beteenden och nar vi behdver féréandra problematiska eller odnska-
de beteenden. Problemldsningstrappan hjélper oss att borja i ratt ande sa att traningen ska upplevas
sa trevlig som majligt fér hasten.
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Om hésten nyps, bits,
ar skygg och flyktig i
hanteringen, undersék
om den kan vara;
hungrig, ha ont,
saknar socialt séllskap

eller har fysiska

begrénsningar.

Att hastens grundbehov
ar tillgodosedda ér det
forsta vi mdste titta pa.

1. Halsa, utfodring & fysisk miljo

Om hasten har ett odnskat beteende bdérjar vi med att se om det finns
nagot i hastens fysiska miljo eller hdlsa som kan orsaka detta. Se &ver
din h&sthallning, finns det nagot dar som du kan férbattra som ger din
hast battre forutsattningar i traningen?

Se till att din hast kan fa utlopp fér alla sina naturliga beteenden och
grundbehov. Undersdk din h&st och din utrustning noga sa du kan ute-
sluta obehag och smarta.

En studie har visat en tydlig koppling mellan aggressivitet hos hastar
och kronisk smarta (Partners with Bad Temper: Reject or Cure? A Study
of Chronic Pain and Aggression in Horses. Carole Fureix, Hervé Men-
guy och Martine Hausberger).

Det &ar olampligt och ineffektivt att férsdka trana bort ett beteende som
bottnar i fysisk problematik.




Om hasten bits i
hanteringen
samtidigt matte
kommer stressad
fran jobbet och &r
nervos, radd, reaktiv
och férvéntar sig att
hasten kommer att
bitas.

Genom att éndra
vara tankar och
kdnslor kan véra
handlingar @ndras
vilket ger hasten ett
helt annat scenario
som inte triggar den
till att bitas av
varken réadsla eller
frustration.

2. Arrangerade antecedenter

Antecedenter ar de stimuli, handelser eller tillstand som intraffar ome-
delbart fére ett o6nskat beteende, vilket kan vara orsaken till att hasten
uppvisar beteendet.

Signaler ar antecedenter som vi lar in medvetet, men hasten kan aven

uppleva saker i omgivningen som antecedenter. Att arrangera antece-

denter innebér att du kan férandra hastens odnskade beteende genom
att &ndra vad som hander fére det.

Ett vanligt scenario &r hasten som star och krafsar i boxdoérren. Vad &r
det som hander innan hasten bdrjar krafsa som orsakar krafsandet?

Tog maten slut? Har kompisarna gatt ut ur stallet?

Pa vilket satt kan vi ge hasten mer mat sa att den alltid har nagot att go-
ra? Ar det majligt att ta ut hasten tidigare istéllet for att den blir sist
kvar?

12



3a. Positiv forstarkning

Nagonting trevligt och énskvart adderas efter att ett beteende &r utfort for att forstarka att beteendet
upprepas. En metod som dessutom starker relationen mellan manniskan och hésten, da hasten upp-
lever detta som nagot trevligt och forknippar sin manniska med det positiva.

Vi lér en bitande hast ett nytt beteende, i en kontext dér den inte bits férst. Varje
géng den véander bort huvudet ifran dig far den klick och godis. Detta beteende i

sig kan bli sa férstarkt att det automatiskt erséatter bitandet i hanteringen.

3b. Klassisk betingning och motbetingning

Inlarning genom association. Hasten lar sig genom upprepningar att férknippa ett stimulus med ett
annat stimulus som orsakar en annan kénsla.

Manga hastar som haft en dalig sadel kan férknippa schabraket med sadeln som i sin tur orsakat
smarta. Hastar som inte gillar att lastas kan bli oroliga sa fort de ser en dppen transport. Vi kan brom-
sa upp och andra denna process nér vi anvander motbetingning.

Nér vi kommer med schabraket far héasten en godis och inget annat hénder. Detta

upprepas tills den inte ldngre visar oro vid hanteringen av schabraket.
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4. Differentiell forstarkning av

alternativt beteende

Detta betyder att vi positivt forstarker ett ersatt-
ningsbeteende medan problembeteendet slacks
ut.

Utslackning sker nér beteendet inte langre blir
forstarkt, alltsa blir hasten ignorerad néar den bi-
ter. Ibland kan héasten bli frustrerad i detta stadie
och bitandet kan &ka forst innan det férsvinner
helt. Genom att be hasten att utfdra ett alternativt
beteende kan vi undvika frustration hos var hast
och pa sa satt behalla sédkerheten i traningen.
Istallet for att bara saga till hasten att sluta och
bestraffa hasten, lar vi den vad den ska géra
istallet.

Nar vi valjer det alternativa beteendet kan vi tan-
ka pa att det nya beteendet ska vara oférenligt
med det gamla. Alltsé ska det vara svart eller
omojligt att fortsatta med problembeteendet sam-
tidigt som hasten utfér det alternativa beteendet.
Om hasten vander bort huvudet fran oss ar det
fysiskt omdjligt att samtidigt bita oss i armen.

Vi har lért in eft
ersattningsbeteende férst (steg 3

i trappan), sGsom vdanda bort
huvudet.

Vi forsdtter oss sedan i en
situation ddr hdsten kan bitas
men star i skyddad kontakt
mellan oss, detta kan vara ett
staket eller boxdorr.

Om hasten bits ignorerar vi
beteendet (utsldckning), och ber
héasten utféra vart
ersdttningsbeteende - véinda
bort huvudet - fér att tydligt tala
om vad vi vill att hasten gér
istallet.

14
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5a. Utslackning

Du ignorerar beteendet tills hasten slutar. Denna metod éar ofta langdragen och orsakar mycket mer
stress an vad som ar nédvandigt néar vi kan lara in ett erséttningsbeteende som ger hasten tydlig in-
formation om vad den bdr gora istallet. Dessutom kan det vara svart att genomfdra detta praktiskt,
det ar svart att lata bli att reagera och bestraffa hasten nar man blir biten till exempel.

Hasten biter i boxdorren och galiret nér alla andra hastar borjat fa sin mat. Du
ignorerar den tills den slutar och da far den sin mat.

Denna metod kommer att forst orsaka mer stress innan hasten sa smaningom
lugnar sig.

Eftersom beteendet orsakas av att hiasten ar hungrig och statt en langre tid
utan mat ar processen ocksa etiskt mindre forsvarbar.
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5b. Negativ bestraffning (-P)

Vi tar bort nagot som hésten vill ha, nar den utfor ett odnskat beteen-
de, vilket resulterar i att beteendet minskar.

Du ska leda ut hasten, som vill ut ur boxen, men varje
gang du narmar dig bérjar den bita i saker.

Du gar da darifran, det vill sdga tar bort det som hés-
ten vill ha - méjligheten att ledas ut.

Efter upprepade forsOk kan hasten lara sig att om den
vill ledas ut maste den lata bli att bita i saker.

5c¢. Negativ forstarkning (-R)

Vi tar bort nagot som hasten uppfattar som obehagligt for att forstarka
att beteendet upprepas.

Din hast bits nar du leder den, sa den leds med kedja
over nosryggen.

Du haller hart i grimskaftet sa hasten inte kan bita dig.
Nar den gar snéllt, sa far den en eftergift i kedjan.




6. Positiv bestraffning (+P)

Nagonting for hasten otrevligt och obehagligt ad-
deras efter att ett odnskat beteende uppvisas.

Pa sa sétt lar sig hasten att undvika det otrevliga
genom att sluta utféra beteendet.

Nar din hast férsdker bita dig nér du leder den
sa slar du den pa mulen med ett spd eller nagot
annat tillgangligt.

Om hasten uppfattade det som tillrackligt obe-
hagligt leder det férmodligen till att den slutar.

Sa visst kan det vara effektivt att anvanda +P,
men du far avgora sjélv hur etiskt forsvarbart
det ar. | de alira flesta fall vore det battre om
man hade provat I6sa situationen pa ett annat
satt innan steg 6 tillampades.

En hast brukade alltid sparka till och
dra upp sitt ben nar han skulle be-
handlas mot mugg.

Han hade blivit bestraffad med athut-
ningar och slag (+P) for detta men det
hade inte gett nagot resultat.

Istallet placerades hasten ute dar han
kunde se sina kompisar och tranades
med positiv forstarkning (+R): varje
gang han stéllde ner och héll ner sin
hov pa en matta.

Fran den dagen var det litt att skota
hans ben da han inte kunde sparka
samtidigt som att halla hoven pa mat-
tan.

17



-

§

.‘.

SEPARATIONSANGEST

Separationsproblematik &ar relativt vanligt bland hastar. Manga har problem att rida ut sjalva eller har
hastar som &r stressade av att vara kvar ensamma i hagen. Ofta vill vi bagatellisera denna problema-
tik, “vi kommer ju snart hem igen” eller sa tanker vi att hastarna ska vanja sig bara vi upprepar sepa-
rationerna. Vissa hastar blir battre av upprepning, men manga héastar ar lika stressade ar efter ar eller
blir till och med varre for varje gang.

Lat oss titta pa detta fran det empatiska héllet. Tack vare Panksepps forskning vet vi att just SORG
(dar separationer ingar) ar det kanslosystemet hos hasten som ar mest smartsamt. Det ar ocksa just
SORG systemet som gor att flocken haller ihop och att lilla félet hittar sin mamma igen efter den har
kommit bort. Separationsangesten har fatt hastarna att dverleva i tryggheten av flocken i miljontals ar!
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Det finns en del teorier (Rachael Bedingfield) som menar att félet kan fa
ett trauma om avvéanjningen fran stoet sker abrupt och innan folet hittat
andra flockmedlemmar att finna trygghet hos. Detta trauma kan da latta-
re trigga SORG systemet hos folet och da kan folet ha svarare fér sepa-
rationer aven i sitt vuxna liv. Att avvanja fél abrupt och flytta sto och fol
pa olika sommarbeten ar tyvarr ganska standard aven om det finns fler
och fler som inser vikten av en rofylld och stressfri avvanjning.

Vi vet att inlarning ar kopplad till en k&nsla och vid alla upprepningar
gor synapserna i hjarnan, “sma vagar” som bildas nar hasten inser och
forstar saker, blir starkare och snabbare. Detta gor att om varje separa-
tion leder till starka negativa k&nslor sa kommer detta manga ganger
att hanga kvar, ibland dolt da hasten genom flooding lart sig att den in-
te kan komma tillbaka till flockens trygghet. For bibehallen valfard ar
det darfér av stor vikt att férsdka undvika stressiga separationer och
istallet tréana in trevliga erfarenheter kring detta.




Nar vi kan

trana
separationer sa
BADA héstarna
dr under
troskeln, da kan
vi gora
framsteg!

Det viktigaste for att inlarning och positiva erfarenheter ska ske ar att
trdna under troskeln! Alltsé att trana hasten sa att den &r strax utanfor
sin komfortzon, men inte orolig eller stressad och dar hasten fortfaran-
de kan t&nka och vara positivt installd till nagot i sin omgivning.

Vi vill sétta upp situationer dér vi kan vara pedagogiska mot bada héas-
tarna, alltsa raknas badas trosklar, inte bara den vi haller i eller som ar
“min” utan &ven den som &r kvar i hagen. Detta kan vara lite knepigt
nar vi ar sjalva, &ven om det gar, sa ar det en fordel att vara tva i bor-
jan. Da kan en ga ut med ena hasten och den andra vara kvar hos has-
ten i hagen.

Vad hidnder om den andra hasten blir orolig sa fort jag
tar pa grimman pa min hast?

Da borjar du dar! Det finns manga olika saker du kan ge som berikning
till hasten som lamnas hemma for att underlatta separationen. Testa att
ge hasten som lamnas i hagen en giva ho eller en skopa med pellets
och stré ut i hagen sa den far séka mat. Det blir ocksa din matsticka,
sdker hasten mat i hagen? Ok, da mar den bra! Om hésten slutar séka
pellets, (trots att det finns kvar) och blir orolig, da har du gatt fér langt
dver troskeln.
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Sa smaningom kan du t&nja pa granserna, men
det kommer férmodligen ta lite tid precis i borjan,
da systemet ar sa latt triggat nar det finns ett trau-
ma bakom (och det gor det nastan alltid). Lat det
ta den tid det tar, oftast gar det snabbt lattare ef-
ter en seg start eftersom hasten da lart sig att
den kan lita pa att du respekterar dennes trosk-
lar.

Tyvérr &r det vanligt och rent naturligt med ater-
fall. Vi tappar da ibland lusten och tror att vi miss-
lyckats, men aterfallen ar naturliga och nagot vi
far vara beredda pa. Fordelen ar att &ven om vi
behdver borja om fran 0 just da, sa kommer det
ga mycket fortare att komma dit vi var innan ater-
fallet!

Se om du kan fa in rutiner i vardagen dar sma se-
parationer uppstar. Till exempel att ha hastarna i
olika boxar for att fa sina mineraler. Eller att ha
dem i olika hagar intill varandra en stund om da-
gen medans du mockar. Slappa en i paddocken
och den andre precis utanfor.

Det galler att hitta situationer som du kan planera
och utféra beroende pa hur stallet och hagarna
ser ut och som blir smidiga att fa till sa ofta det
bara gar.

Exponering under
troskeln, dar hasten
fortfarande dar bekvam ar
det som skapar trevliga
minnen och okar

sjalvforiroendet!
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RELATIUNSBAS
HASTTRANTN g

P"‘C'S.anerar .

5
NASTA STEG

Pa hemsidan finner du flera av véra ebockeroch /| HOPPAS DENNA EBOK

o HAR LART DIG MER OM

orov o e som s 1 vira ya asansrser:. [TUMAN HASTTRANING
| OCH ETISK

Njutfull samvaro och BETEENDEFORANDRING!

Gladjefull traning.

Ga garna med i var Facebook grupp

Relationsbaserad Hasttraning

och beratta hur det gar for dig och din hast!
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