Fakta om ridsporten

Exempel pa aktiviteter Drygt
for dldre (och andra)
& Uteritter och promenader.
& Ryttaryoga.
& Stallvardar som guidar bade yngre ryttare
och medféljande foraldrar, ratt. medlemsféreningar

& Rehabilitering.
& Styra upp stallfiket.
& Hjalpa fill att skjutsa och bidra fill samakning.

& Engagera sig i foreningen. ‘ ‘ .

uppeitimingar Livslangt
infresse

pa landets ridskolor
Engagerar alla dldrar
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Den svenska ridskolan ar unik i

varlden, ingen annanstans finns
ridskolor

ridsporten sa tillganglig for sa manga.

Cirka 150 000 enskilda medlemmar

Vilkommen till oss!

Forening:
Telefon:
E-post:

Oavsett om du har ett hastintresse sedan tidigare eller &r ny i stallet,
erbjuder vi flera olika aktiviteter fér dig som &r aldre:

A

SVENSKA RIDSPORT
FORBUNDET

Svenska Ridsportférbundet | Ridsportens Hus, 734 94 Stromsholm | www.ridsport.se

Herrar, damer
& passionarer

Vi ses | stallefl
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Attingaiett
sammanhang
betyder massor.

Mitt intresse for
bakning kommer val
till pass i stallcafét.

Att hitta
sponsorer passar
mig perfekt!

Att vara
ytterligare en vuxen

i stallet gor skillnad.

Ridskolan ar
en motesplats

Ridskolan ar en sjalvklar métesplats for alla
som gillar hast, men dven en plats for dig
som vill och har mojlighet att engagera dig.

Det behévs manga hinder i en férening och det finns alltid
nagon uppgift dir man kan vara till nytta. Vara parkerings-
vakt vid en tavling, std i cafeterian, greppa en malarpensel
eller varfor inte laga ndgot som ar trasigt — det beh6ver inte
vara histrelaterat. Man traffar ménga trevliga ménniskor,
och har man ingen histerfarenhet sa 1ar man sig.

Mala &r som terapi!
Nu ska lilla stallet
fa ny farg.

Vi ir bast
tillsammans

En viktig del av féren-
ingslivet ar det ideella,
frivilliga arbetet dar vi
tillsammans genomfér
aktiviteter. Att vara ideell
ar en viktig del av den
svenska ridsportens tra-
dition och kultur. Genom
att arbeta tillsammans och
bidra till den gemen-
samma verksamheten ar
vi med och bevarar och
utvecklar ridsporten for
kommande generationer.
Det ar viktigt pa riktigt.

Ridsport har ingen
alder. Att rida och
umgas med hastar
blir ofta ett livslangt
intresse. En del borjar
pa ridskolan nar de ar
fem. Andra nar de ar
55. | stallet mots vi dver
generationsgranserna.
Tillsammans med
hastar ar vi alla lika.

For alla helalivet

Ridsporten erbjuder en samhérighet i
kombination med fysisk akfivitet, vilket bidrar
positivt till vart maende. Traning och motion
kan forebygga halsa och bromsa risker for
sjukdom. Gemenskapen inom ridsporten kan
dven motverka ensamhet.

Rusta dig ratt!

Hastkunskap och bra rutiner ar den sékraste
utrustningen du kan ha i stallet och till hast.
Men ridhjalm och rejala skor med klack ar
ocksa livsviktigt. Tank pa att all sdkerhets-
utrustning ska passa dig ordentligt for att

ge ratt skydd. Manga ridskolor har hjadlmar
till utlaning. Prata med personalen pa plats
hur och néar skyddsutrusning bor anvandas.

Positiva effekter av ideellt arbete

& Gemenskap

5 bra saker med att vara
med i en ridsporiforening

@ Vilgorande histkrafter

Hasten har dven en positiv inverkan pa oss
manniskor. Att vara i stallet och umgas med
hastar kraver stor narvaro, och att sitta i sadeln
och skritta i 30 minuter aktiverar cirka 3 000
impulser som dina muskler maste parera med
rorelseakftivering.

@ Vinner for livet

Det finns manga satt att knyta sociala kontakter
pa ridskolan - dver generationsgranserna. Det
fascinerande med ridningen &r att tondringar och
aldre kan rida i samma grupp. Det blir ett naturligt
mé&te som kanske inte sker ndgon annanstans.

© starkt fysisk hilsa

Ju mer du rér pa dig, desto béattre blir din fysiska
hélsa. Det &r vetenskapligt bevisat. Att hdnga i
stallet ger dig fantastiska mojligheter till

rorelse. Bade i sadeln och i stallet.

@ Bra for ditt maende

Att gora det man tycker &r roligt, hdnga med
hastar och rora pa sig kan forebygga stress och
angest. | stallet mots man 6ver generationsgran-
serna, vilket &r valdigt positivt for sdval unga
som aldre.

© Lir dig nya saker

Genom att vara med i en ridsportférening kan
du ta del av aktiviteter och verksamheter som
gor att du bade kan utvecklas som méanniska och
ryttare. Man blir aldrig en fullard ryttare!

Arbetet i foreningen gor vi tillsammans! Nar du delar med dig av din tid och kunskap véxer den till akti-
viteter som gor gott och sprider gladje for manga. Du traffar nya vanner som delar samma intresse och
du ar med och paverkar din och andras framtid i ridsporten. En gemenskap som utvecklar och starker
var férening och vara medlemmar.

& Bestdam vad du vill géra

| féreningen finns massor av olika uppgifter, som gar att géra pa en mangd olika satt. Ett ypperligt till-
falle att lara ndgot nyftt, att testa idéer och gora saker som du tycker om. Var tydlig med vad du vill gora
och nar du har majlighet sa kan vi tillsammans i féreningen organisera vart gemensamma arbete och ta
vara pa olika kompetenser pa ett klokt satt.

& Paverka sjilv - och var en del i nagot storre

En spannande del av féreningslivet ar mojligheten att paverka. Du kan vara med att tycka till om och
ibland bestamma, vad som hander i din férening. Och har ni idéer i er férening som &r stérre, som kan
omfatta fler hastvanner, finns vdgar att driva dem i hela Svenska Ridsportférbundet.

Tama histar och
vildainstinkter

Det har gatt 6ver 6 000 ar sedan vi tdmjde hasten, men deras vilda
instinkter sitter fortfarande djupt. Hastar &r flyktdjur som reagerar
snabbt pa fara och vars sinnen &r utvecklade for ett liv i den vilda
flocken. De talar tydligt och med hela kroppen men uppfattar inte
varlden riktigt som du gor. Ett sdkert tips &r att du lar dig tyda hastens
signaler. Da kan du sjalv agera klokare, och innan nagot hander.

exempel

Har finns goda
exempel, idéer och
inspiration.

\@/ Pa ridsport.se/hastkunskap finns massor av

— hastkunskap att hdmta och dven spel dar

7SN  dukan testa dina kunskaper.



