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Hiir ute hos Maria i Lillhille vill hon nu dela med sig av ryttar-

yoga till andra.

Ljusdal

En sensommarkvall nir
Maria Almstrom Svens-
son yogade hemma pa
logen och sig ut Gver
Vallasen, kom idén.

- Jag kinde att jag vill
dela med mig av det hir
och kombinera min pas-
sion for hiistar och yoga,
sager hon.

Solen lyser dver vinter-
idyllen Lillhlle. Ung]
Bella - en P.RE

Espafiola -

mer vid den svenska
tern i dr da det blir hennes
andra. Maria Almstrom
Svensson leder det statliga

djuret, som somlst foljer,
ut pa akern.

- Hiistar har varit en sjilv-
klar del av mitt liv sedan jag
var i sexarsaldern. Da bor-
j da pa ridskolan i
ttar Maria Alm-
Svensson.

Aven om Maria har mianga
intressen och férutom sitt
jobb som livsmedelsinspek-
tordven dr aktiv med att ar-
rangera countryfestivalen
Little Hell, sa har hiistar all-
tid varit hennes storsta pas-
sion.

Jag tror att det i Idigt
vanligt bland ryttare att ha
mycket for sig. Det finns ett
drag av att vara ambitios
och dirfor tror jag att manga

Palogen i Lillhille arrangeras varje sommar countryfestiva-
len Little Hell"Har finns det plats for bide musik och yoga’,
siger Maria Almstrom Svensson.

Ryttaryogan starkte Marias
kontakt med unghasten Bella

ryttare dr lite st ade och
hoppar upp pa hiistryggen
med andan i halsen ibland,
siger hon medan hon klap-
par histen Bella ver nos-
ryggen.

Det var under ett yogapass
i fjol som en tanke kom till
Maria.

- Jag satt hiir i logen och
sag solen ga ner dver Valla-
sen. Det var en speciell
atm r och jag fick en si
stark kinsla av att det hir
vill jag dela med mig av.

Efter lite research pa nitet
hittade Maria en kurs
hale ryttaryoga pa hastake-
rieti Stockholm - en kombi-
nation av tva stora intressen.

- Niir folk hor "ryttaryoga”

dr det mdnga som tinker
ska ni gora yoga med
men det handlar
4 om dig som ryttare,
Det iir yogadvningar for att
viutvecklas som ryttare och
tillsammans med h
forklarar Maria.

Andning och nirvaro
som i alla yogapraktiker,

se och strivar efter
att skapa balans i din kropp
och hallning utifran att for-
kotpelares
- Niir du rider si jobbar du
med hela kroppen. Ryttar-
yoga kan hjilpa till med
andningen, bli medveten
om din kropp och aktivera
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Maria Almstrdm Svensson kombinerar tva passioner, ridning
och yoga, och vill lira ut ryttaryoga till andra.

och stirka de muskler som
drviktiga for ryttare.
Utbildningen strickte sig
dver en termin med mycket
egen praktik bade pa yoga-
mattan och uppsuttet till
hist. Inom ryttaryogan lig-
ger fokus frimst pa att akti-
ler som an-
are, exempelvis
psoasmuskeln som sitter
djupt i buken och ir viktig
for ryggens stabilitet. Skill-
naden fore och efter kursen
ver Maria Almstréom
om pataglig.
- Jag Onskar att jag lirt
mig om detta tidigare, bade
som ryttare och person. Jag
kiinner mig stabilare och
tryggare pa hiistryggen
skilt da jag rider min ung-
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siiger Maria och fort-

- Hastar kinner av ens
kinslor som nir man dr
stressad eller ridd och speg-
lar dem. Kursen har hjilpt
mig att ha en finare kontakt
med Bella och vara mer nir-
varande.

Planen framéver dr att

halla i egna kurser, i vinter
som inhyrd i en yogastudio
men under sommaren pa
logen hemma i Lillhdlle.

- Mina kurskamrater blev
lite avis pa att jag har den
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