Hemtenta Ryttaryogalirarutbildning VT26

Hir kommer fragorna som limnas in skrivna i detta dokument. Friagorna ir stillda for att
du ska fa en méjlighet att formulera dig, och att jag ska f4 en maéjlighet att se att du tagit
del av kursmaterialet. Du kan svara kort och koncist, dvs varje fraga kriver inte en
uppsats men dina svar behover visa att den grundliggande teorin sitter. Du kommer att
hitta svar i dokumenten pa plattformen och i kurslitteraturen. Jag stottar lings vigen och
hjalper till dir det behovs for att du ska kinna dig trygg och kompetent vid diplomering.
Jag ser fram emot att ta del av dina svar! Ps. Idag anvénts Al-chattar av minga. Om du
viljer att svara utifrin en Al-robots svar kommer det att miirkas. Din utvecklingsresa
handlar om att utveckla en kompetens utifrin kunskap och nya erfarenheter inom detta
omréade vilket kommer gora dig till en god lédrare.

For diplomering ingér att du ska:

1. Filma dig sjélv ndr du leder en brostkorgsdppnare eller annan 6vning som du foredrar (pa
matta, pa stol, stdende) pa ca 3 minuter (intro, praktik, avslut) som skickas till mig privat
via WA for feedback. Du kan ocksa vilja att istéllet for att filma, spela in en ljudfil nédr du
leder 6vningen med “audio” pé din telefon och skicka till mig pd WA.

2. Filma dig sjélv ndr du gor en justering i sadel pd ndgon och skicka till mig via WA, {or
feedback.

3. Lamna in reflektionsdvningarna 1-6
4. Lamna in tréningsloggen

5. Leda en ryttaryoga 6vning vid diplomeringstillféllet i juni.

Fragor:

1. Beskriv det langa djupa andetaget, varfor det dr viktigt att andas genom nésan i s stor
utstrdckning som det gér?

2. A) Vad ér andningsfrekvens? B) Beskriv diafragmans betydelse for att sdnka
andningsfrekvensen?

3. Vilka fordelar har en lag andningsfrekvens for dig som ménniska och i hantering av, och
1 relation med, hésten...

4. Beskriv nigra kinnetecken pa forsdmrad andning och delge varfor en forsémrad andning
paverkar kommunikationen med hésten...

5. Beskriv varfor en ryttares formaga till fysisk och mental avspanning &r fordelaktigt i
hanteringen av hésten? (Ténk rov/gripdjur vs betes/flyktdjur)



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

A) Beskriv Psoas och pé vilket sétt och varfor Psoas har direkt pdverkan pa ridning?

B) Beritta vad en ryttare kan skapa for problem i sin ryttarkropp i forhéllande till om
psoas dr aktiverad eller ej?

Beskriv vilka kéinslor som ar kopplade till hormonet oxytocin, vilken effekt oxytocin har
och hur ménskliga relationer paverkas av oxytocin? Delge ocksa dina reflektioner om
oxytocinets padverkan pa oss minniskor nér vi 4r umgds med héstar...

Beskriv skillnaden pa det sympatiska och parasympatiska nervsystemet?

Vad dr somatisk tréning och pé vilket sétt hjidlper den somatiska triningen ryttare?

Easy Pose ér en av grundpositionerna i ryttaryogan, pa vilket sitt hjdlper Easy Pose
ryttaren och hur trdnar man Easy Pose?

Beskriv kort vilka hélsofordelar Kirtan Kriya ger samt varfor den ar en specifikt bra
meditationsteknik for ryttare....

Beskriv kort vilka hélsoférdelar Humlans meditation ger samt varfor det dr en specifikt
bra meditationsteknik for ryttare....

A) Utifran ett yogaperspektiv: hdander 1 kroppen nir man trénar pa att halla andan en
stund pa utandningen och varfor ér det bra att gora det? B) Utifran ett ryttarperspektiv,
hur paverkar att hdlla andan nér du rider/interagerar med héstar?

Resonera om utmaningarna som kommer med "Omedveten Kompetens™ hos ridlérare,
ryttarcoacher mfl? - Berétta ocksd om en upplevelse pa omradet utfrdn Ryttaryogans
praktiker.

Beskriv hur 6vningen ”"Huvudcirklar/Lejongap” kan péverka en ryttares huvudposition?

Beskriv effekterna i ryttarens ben nér hofterna dr utdtroterade och vilken paverkan det
fir pa ryttarsitsen - Berdtta ocksd om dina egna kroppserfarenheter!

Beskriv effekterna for ryttarens tygeltag nér axlarna &r framatroterade
Beskriv hur ryttaryogans praktiker forbereder ryttarens kropp for ridning
Om en kvinna har mens eller dr gravid vad ska hon undvika da i yogasammanhang?

Om négon fragar dig vad denna ”Ryttaryoga” som du blivit ldrare i dr...vad svarar du da?



Sammanfattningvis: Vad skulle du 6nska att andra ryttare skulle fA med sig inom
hésthantering/ridning med utgédngspunkt i praktiker och lirdomar denna utbildning har erbjudit?

Namn:

Datum:



