TRatsastus on Kivaa, hauskaa ja
terveellista Sinulle seka hevoselle

tee siita viela nautinnollisempaa

xauittaa...

KRAMP Pl Ratsastuspidiviana: Huonot ideat: "SRR Jos kramppi iskee satulassa:
usein suolo- tai « eisuolatonta ruokaa . i P /7 o &ld hermostu
nestetasapainon ongelma o sy0 hyvin, mutta dl4 liikaa tai muita diureetteja. -+« ohjat kaulalle
e juo runsaasti vettd o Jatd suklaa ja salmiakki pois  pakota lihas suoraksi
Toiset ovat herkempia '« magnesium esim. 250 mg o Pyrivdlttimdin kovaa hikoilua | ¢ kadytd jalustimia apuna
Treeni harvoin auttaa o kalium esim. 600 mg o Pidé varpaat lampiména (esim. nouse seisomaan)
tai iso banaani ja kuivina o kerro opettajalle

« ota lisdravinteet (tai banaani) Liian tiukka tai l0ysd vaatetusja | o &ld tule satulasta
vahintdin 4 tuntia ennen jalkineet altistavat ellei ole aivan pakko

Opi ennakoimaan merkit

VASYMINEN ] A LIHASKIPU « Seuraavan piivén lihaskipu ei ole vaarallista, vain kiusallista

Ratsastus on kuntoliikuntaa, o Se aiheutuu, kun kéyttaa lihaksia joita et yleensa kayta

joten visyminen on normaalia. « Kun ratsastat siinnéllisesti, niin jonkun ajan kuluttua lihakset eiviit enddNkipe;
Kun kunto nousee, niin et véisy endd niin helposti « Voit kiyttid normaaleja kipuliikkeitd, jos haluat

Ratsastaessa saa tulla hiki ja saa hengastyi.  Rauhallinen, mutta reipas n. 15-30 min. kévelylenkki tunnin jdlkeen ja seuraavana
Jos vasyttdd, anna hevosen kivelld minuutin, péivini auttavat. Muista venytella.

niin jaksat taas. o Urheilulisaravinteista mm. kreatiini, beeta-alaniini ja sitrulliinimalataatti auttavat.
Jos uuvut, sano heti opettajalle. Ne ovat turvallisia kéyttda, eivitka ole ladkkeita.

Kavele Viisi kertaa Viikossa Vahintaan 15 minuuttia hiin, ettd hengastyt ja jalat vasyvat.
Kolmen Viikon Kuluttua jaksat KOKO ratsastustunnin!

infon tarjosi www.katiska.info



