Ovning: Sta p& matta

Att std pa en matta gor att hasten behover balansera sig, de sma& muskelgrupperna far jobba
och proprioceptionen i kroppen tranas. Vi brukar anvanda en lkea matta som heter Plufsig, men
det gar jattebra att anvanda andra mattor ocksa!

Att std pa en matta gor att hasten behover balansera sig, de sma& muskelgrupperna far jobba
och proprioceptionen i kroppen tranas. Vi brukar anvanda en lkea matta som heter Plufsig, men
det gar jattebra att anvanda andra mattor ocksa!

Testa sjalv att stalla dig pa en matta pa en fot... visst hander det forvanansvart mycket i alla
muskler i benet och runt foten?

Vi kan ha mattan liggandes dar vi brukar borsta hasten, i stallgangen eller i paddocken. Nar
hasten ar trygg med att std pa mattan kan vi aven gora hallbar hallning och dynamisk target
mobilisering pa den.

Gor sahar om det ar foérsta gangen din hast ser mattan:

1. Borja med att introducera mattan, gér det garna I6st och kanske genom att halla ett
“godisregn” bade fore, pa och efter mattan. D& kan héasten lite mer i egen takt bekanta
sig med mattan och du ser vilka kroppsdelar hasten ar trygg med att ha pa mattan, och
vilka som behéver mer hjalp.

2. Be din hast att ga tvart 6ver mattan, at alla méjliga hall. Gor detta ocksa 16s och med
hjalp av att félja-target om det behovs. Har marker du hur latt hasten har att tex fa upp
bakbenen.

Pa filmen ser ni en utav vara elever som introducerar mattan for sin hast.

https://vimeo.com/513772812/0a05ca89e1
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