Gulerodsgvelser - Evidensbaseret stabilitetstraening til heste

Videnskabelige undersggelser har bevist, at hesten far en staerkere rygmuskulatur, nar den
treener i form af de sdkaldte gulerodsgvelser.

Ultralydsscanninger har pdvist, at de stabiliserende muskler langs hestens rygrad, i hestens
baekken og mavemuskulaturen far et stgrre tveersnit allerede inden for 6 ugers traening med
gulerodsgvelser. Ligeledes er det pavist, at heste der udfgrer stabilitetstraening far faerre
skader i deres rygge sammenlignet med heste, der ikke laver gvelser.

@velserne vil forbedre din hests

- Holdning, baering og balance
- Fleksibilitet - isaer i halsen og i ryggen
- Evne til at arbejde i meget samlede gvelser

@velserne skal laves fra jorden og krasver intet udstyr. Det kan vaere en fordel for din egen
sikkerhed at

lave gvelserne med gulergdder, da de har en vis laenge og mange oplever, at deres heste
bliver ivrige. Ved uheld kan hesten bide i fingrene og handen, hvis godbidden er for lille.

@velserne bgr udfgres pa et plant, jeevnt underlag, hvor hesten ikke kan glide. Nogle heste har
lettere ved at lave gvelserne, hvis den kan stgtte sig op ad en vaeg. Hesten bgr std i “square” -
med benene ved siden af hinanden, men ofte flytter hesten sig under gvelserne. Pas pa dine
egne fgdder. Det kan vaere en fordel at have sikkerhedssko pa.
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n traener primeaert nakken og halsen.

Pvelse 1 — hestens mule til bringen. Qvelse
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@velse 2 — hestens mule til forknaeene (carpalled). Hesten far treenet den midterste
del af ryggen med. Enkelte heste bgjer et forben, som det ses pa billedet. Det ses
ofte hos heste med en kort nakke, at de bgjer et eller begge ben, nar hovedet

passerer forbenene. Det er ikke et problem med mindre hesten anvender denne
strategi for at undga at bgje nakken.
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Pvelse 3 — hestens mule til koderne.
Bemeerk, hvor meget hesten nu runder i hele sin ryg.



I ovenstaende gvelser bgr hesten som billedet her viser tage
hovedet lige ned mellem forbenene. Undga at hesten holder sit
hoved skaevt. Det kan veere en fordel, at du skifter side, nar
fleksionsgvelserne udfagres.

@velse 4: Sta ud for hestens skulder og fgr guleroden i retningen af hasen.
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POvelse 5: Sta ud for hestens gjordleje
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@vlese 6: Sta ud for hestens lyske. Enkelte heste kan finde pa at Igfte indvendige
bagben, som det ses pa billede 3. Det skyldes, at hesten kipper sit baekken. Bemeerk,
hvor forskelligt hesten holder sit hoved pa de to billeder. P& det farste billede roterer

hesten sit hoved. Stillingen af hestens hoved pa billede 3 er at foretreekke i alle
lateralfleksionsgvelser.
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Bemeerk hvordan hesten bgjer i hele rygsgjlen fra kraniekant til
baekken under lateralfleksionen.
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Denne gvelse skal kun laves, hvis hesten star i en fleksion i sin ryg (Karperyg). |
denne gvelse seenker hesten sin ryg, hvilket sjeeldent er behovet.

T

gvelse 7: Ekstensionsgvelse.

Denne gvelse kan med fordel laves efer fleksions — og lateralfleksions gvelserne er
udfart. Denne gvelser lgsner hestens nakke og hals. Det kan veere en fordel at lsegge
en hand pa hestens bringe eller have hesten stdende bag en boksdgr, sd den ikke
treeder fremad.
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Klg gerne hesten i gjordlejet dagligt far og efter ridning, sa den lgfter sin ryg.
Her far man skilt torntappene godt ad, og gvelsen er med til at mobilisere

hesten, sa den forbliver smidig.

Tak til hestemassgr Sara Pakula for 1&n af hesten Lasse.
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