Parempaan tasapainoon porkkanavenytyksilla

Hevosen lihaksia ja sen ns.asentotuntotietoutta voidaan vahvistaa perinteisilla “porkkanavenytyksilla’;
joissa hevonen joutuu seka venyttamadan ettd jannittdmaan selka- ja vatsalihaksiaan vuorotellen. Sivu-
suuntaisissa venytyksissa toisen puolen lihaksisto venyy ja toisen puolen supistuu.

Porkkanajumppa lisaa hevosen liikkuvuutta ja notkeutta. Samalla omistaja oppii huomaamaan mahdol-
liset jaykkyydet tai puolierot.Venytyksia tehdessa on tarkeaa, ettda hevonen tekee ne rauhallisesti ja oikein,
eika esim. lintsaa liilkkumalla, sydksy porkkanan peraan tai lahde pyérimaan.

Yksi venytys tulisi pitad 5 sekuntia ja sen jalkeen palkita hevonen pienelld porkkananpalalla. Taivutuksissa
sivulle hevosen korva ja turpa pyritdan pitdmaan samassa linjassa, ettei hevonen lahde tekemaan taivu-
tusta paataan kiertden.On todettu, etta alla mainituilla liikkeilla saadaan hevosen selkarankaa tukevaa
lihasryhmaa, nk. multifiduslihaksia, vahvistettua. Multifiduslihakset muodostavat tarkean selkdrankaa tuke-
van lihasryhman, jonka on todettu olevan myds ihmisilla yksi tarkeimmista lihasryhmista, mika taytyy
selkdvamman jalkeen saada vahvistettua, jotta selkdvamma ei uusisi. Karsinalevossa olevilla hevosilla on
todettu 3 kuukaudessa selkea ero multifiduslihasten vahvuudessa, kun harjoituksia tehtiin 5 kertaa/asento
ja 5 kertaa viikossa.
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