
Ratsastajan 
alkuverryttely

LÄMMITTELEN ENNEN RATSASTUSTA, JOTTA:

· pystyn heti keskittymään hevosen verryttelyyn  
täysipainoisesti, herkästi ja hevosta kuunnellen.

· voin lukea hevosen reaktioita ja istua  
rennosti, jolloin tapaturmariski pienenee.

· jaksan ratsastaa tehokkaammin väsymättä.

Hyppele lopuksi rennosti paikallasi ja ravistele molempia 
käsiä, pyöräytä vielä kerran hartiat taakse, ota hyvä ryhti ja  

olet valmis nousemaan ratsaille! 

nyrkkeilylantion  
pyöritys

polvi- 
kyynärpää

käsien  
pyöritys

Katso ohjeet verryttelyyn
www.ratsastus.fi/ratsastajanverryttely



Ratsastajan 
loppuverryttely

Verryttelen ratsastuksen jälkeen, JOTTA:

• Kehoni palautuu  
ratsastussuorituksesta

• Kehon symmetria ja sitä  
kautta tasapainokin paranee

Lopuksi ravistele kädet ja jalat  
kevyesti ja oikaise ryhtisi!

LONKAN KOUKISTAJAN  
JA ETUREIDEN  

VENYTYS

RINTARANGAN  
LIIKKUVUUSHARJOITUS 

reiden 
lähentäjien  

venytys

Katso ohjeet verryttelyyn
www.ratsastus.fi/ratsastajanverryttely

VARTALON OJENNUS  
JA KOUKISTUS


