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Ratsastus on parhaimmillaan tdydellinen yhteyden tunne
hevoseen, jolloin yhteistyd on saumatonta ja molempien mieli
on keskittynyt ja rauhallinen.

Joskus tama tunne voi olla kadoksissa; esimerkiksi pelon, stressin, jannittyneisyyden tai
suorituspaineiden takia. Joskus meidan on vaikea olla oikeasti ldsnd, avoimia ja

vastaanottavaisia oppimaan ja tuntemaan.

Kurssilla teemme mindfulness-harjoituksia, joiden on tutkitusti osoitettu muun muassa
kehittdvan tietoisuutta omasta kehosta ja mielestd, vahvistavan stressinsietokykya ja kykya
keskittya. Kun olemme hetkessa lasna, avoimena ja sallivana, voimme antaa tilaa
muutoksille. Tietoisuusharjoitusten lisaksi keskitymme istuntaan ja perusratsastukseen,

tavoitteena parantaa ratsastajien yhteys hevoseen.

Kurssi sopii vahintaan perustason ratsastajille, aikaisempaa kokemusta mindfulnessista ei
tarvitse olla. Ratsastamme 4 hengen pienryhmassa. Ratsastustunteja on 4 ja ennen
ensimmaista ratsastustuntia on noin puoli tuntia kestava ilmainen 'johdatus
mindfulnessiin'.

Ohjaajana toimii ratsastuksenohjaaja ja mindfulness tunnetaitovalmentaja Lina Nyberg.

Kyselyt ja ilmoittautumiset Linalle 044-5442523.



