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Mockning &r nagot som héstégare dagligen utfor, darfor
tanker vi inte pa hur vi gor det. Vridmoment &r inte férdelak-
tigt for kroppen. Pa bilden: Johanna Johansson-Drugge.
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Maria Bucht, som &r bosatt i Kalix, har tagit
examen i Alexanderteknik. Det &r en metod
som stravar efter att man blir medveten om
sina vanor och kan forbattra dem.

Rakriktning, I|k5|d|ghe’r och eftergift

VIKTIGT FOl

— Det &r viktigt att vi blir medvetna om var egen
kroppshallning. Foérst da har vi mdjlighet att
gora forandringar, sdger Maria Bucht fran Kalix
som dr ldrare i Alexanderteknik.

reportage ANKI LUNDBERG

Det som vi dr vana att géra varje dag, tinker vi inte ens pa att vi
gor. Darfor marker vi inte heller hur vi gor det.Alexanderteknil
gar ut pa att vi ska bli mera medvetna om var egen kropp.
Haller vi till exempel den egna axeln ligre nar vi arbetar vid
datorn, blir kroppen sa aven till hist. Kontorsstéllningen blir
alltsa kvar och ofta &r vi helt omedvetna om detta.

Alla idrottsutévare och alla yrkeskategorier kan ha nytta
av metoden. Eftersom Maria sjilv rider arrangerar hon girna
kurser som direkt riktar sig till histfolk. P4 sina introduktions-
lurser for ryttare brukar hon ha med en trihist. Da ges delta-
garna mojlighet att bara koncentrera sig pa sin sits.

Kroppen dr en kedja
Nar vi sitter | sadeln ersatter sittbenen vara fotter. Hur vi ba-
lanserar oss Gver vara sittben dr darfor viktigt. Det avgor inte
minst hur var kontakt blir med histen via tyglarna. Uppsuttet
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pa trahdsten kan man tydligt se att var kropp bildar en kedja.
Det kan inte hiinda nigot i en lank utan att linkarna bade fore
och efter paverkas.

— Om man trampar ner hilarna ordentligt spanns hela benet
och dven sitet. Det leder till att ryttaren lyfter sig ur sadeln.
Det ir bittre att tinka sig att trna ska upp. Om man hgjer tan,
aker hilen per automatik ner, visar Maria.

Liksidiga ryttare?

De flesta ryttare vill att hdstar ska vara lika rorliga i bida var-
ven nar de rids, men hur manga ryttare dr sjalva liksidiga?

~ Jag 4r svag | den hir armen eller det hir benet, hér man ib-
land att folk sager. Det beror pé att den armen eller det benet
har arbetat mindre. Man kan siga att den svagare sidan inte har
tagit sitt ansvar, | det har ldget dr det den starkare sidan som
ska kliva tillbaka, forklarar Maria.

— Prova att lta den andra sidan arbeta mera. Ligg hinderna
i kors. Prova sedan att gora det igen, men att hinderna flyttas
i omvind ordning. Det ar svarare &n man tror. Nasta utmaning
4r att borsta tinderna med den andra handen, sdger hon.

Nir man rider kan brostbenet ge information om hur man
sitter; Det ska vara mitt over histens hals. Ar det inte det, dd
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— De flesta ryttare vill att histar ska vara lika
rérliga i bada varven nir de rids, men hur
manga ryttare &r sjélva liksidiga? undrar Ma-

— Var kropp #r som en kedja. Det kan inte hdnda nagonting
med en link, utan att ndgonting férdndras med ldnkarna
bade fére och efter, forklarar Maria Bucht, lérare i Alexan-

ria Bucht. derteknik.
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har man vikt sig i sidan. En sddan ovana gir att byta ut mot en
bittre vana, men det tar tid. Det dr dock viktigt att man under
resans gang inte blir arg pa sig sjilv.

—Var beredd pa att fordndringar kraver tid innan de sitter,
siager Maria av erfarenhet.

Skdankelhjdlp eller muskelkraft
Minga ryttare Sverarbetar nar de rider. Framfor allt anvinds
for kraftiga skinkelhjilper.

— Att sitta och sparka hdrt dr ingen skinkelhjilp, det @r en
muskelanstringning. Dessutom sker framétdrivningen pa be-
kostnad av sitsen. Ryttaren lyfts ur sadeln istillet for att kom-
ma ner i den, papekar Maria och fortsitter:

— Ignorerar histen drivningen ar det bittre att vicka den
med spdet. Det dr betydligt snillare &n att sparka fram den.

Muskler som far arbeta drar ihop sig och som ryttare ska
man alltid striva efter att gora sa lite som mojligt ndr man
rider, menar Maria Bucht.

— Blir en galoppfattning bra gor vi likadant nista ging, fast
med mindre hjilper.Vara muskler drar ihop sig mindre di och
vi forblir avspinda. Och det bista av allt — hasten far uppleva
en foljsam och mjuk ryttare.
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