
Istunnan salat julki 
 
(Teksti julkaistu Suoralla –lehdessä 3/2011) 
 
”Kuvittele olevasi riikinkukko ja levitä komeat pyrstösulkasi täysin levälleen. Ja sitten vedät ne 
oikein suppuun. Huomaatko istunnassa mitään eroa?” kyselee Jenni Hakosalo VertePro Oy:stä 
hieman hämmentyneen näköisiltä Suoraan Satulaan –kurssilaisilta. Kurssin mittaan pyrstösulatkin 
kuitenkin löytyvät ja istuntaan tulee uudenlaista vakautta ja vaikuttavuutta. 
 

 
 
 
Eihän ratsastaminen ole mitenkään vaikeata, sen kun istut selässä ja hevonen hoitaa loput. Jokainen 
ratsastaja on varmasti kuullut tämän lauseen. Ja selittänyt ties monettako kertaa, että ei se ihan niin 
mene, hevoseen vaikuttaminen on vaativaa työtä, jossa tarvitaan jatkuvaa koordinaatiokykyä, 
tasapainoa ja hyvää lihaskuntoa.  
 
Istunnan saloihin perehdyttiin kesä-heinäkuun vaihteessa Narvalan Tallilla Siilinjärvellä 
järjestetyllä Suoraan Satulaan –kurssilla, johon Suorakan jäsenet saivat SuoRan valmennustuen. 
Kurssilla käsiteltiin kokonaisvaltaisesti istuntaa lantion ja keskivartalon hallinnan kautta pään, 
jalkojen ja käsien asentoihin.  
 
Seitsemän kurssilaista saivat kukin myös opastusta ja täsmäharjoituksia siihen osa-alueeseen, joka 
omassa ratsastuksessa tuottaa eniten ongelmia. Kurssilla oli rento meininki, huumori kukoisti ja 
tyhmiä kysymyksiä ei kukaan esittänyt.  



 
Lantiossa on istunnan perusta 
 
Lantion ja istuinluiden asentoa voi helposti muutella, mutta pysyvä, korrekti asento on vaikea 
ylläpitää. Samaan aikaan pitää mukautua hevosen liikkeisiin ja miettiä miten edesauttaa kulloinkin 
suoritettavaa tehtävää.  
 
Periaatteessa ajatus on yksinkertainen: hieman eteenpäin osoittavat istuinluut, rento lantio ja auki 
kierretyt lonkat rohkaisevat hevosta liikkumaan eteen. Vastaavasti hieman taaksepäin kääntyneet 
istuinluut sekä lantion jäykkä ja ahdas asento toimivat pidätteenä. Ratsastaja niin sanotusti istuu 
liikettä vastaan. Kun vauhti halutaan säilyttää ennallaan, istuinluut osoittavat alaspäin, lantio liikkuu 
hevosen selän mukana ja lonkat pidetään rennosti auki. Mielikuvana lonkkien avaamista ja 
sulkemista voi harjoitella vaikkapa kuvitteellisia pyrstösulkia levittämällä tai kääntämällä varpaita 
toisiaan kohti, jolloin lonkat kiertyvät "auki"-asentoon. Samalla lantion asento huolehditaan hyväksi 
nappaamalla vatsalihakset kurttuun, selkäpuolta lyhyemmäksi, kuin joku nykäisisi 
housunkauluksesta ylöspäin. Tässä vaiheessa paljastuu, mitkä lihakset vaativat venyttelyä. 
 
Lantion etupuolella sijaitsevat ratsastajan toiset ”silmät” ja niiden katse tulisi kääntää eteenpäin 
liikuttaessa menosuuntaan. Ympyrän tekeminen helpottuu huomattavasti, kun sekä pään että lantion 
silmät katsovat menosuuntaan. 
 
 
Keskivartalo luo kehykset tasapainolle 
 
Ratsastajan tärkeimmät lihakset eivät suinkaan sijaitse koiranleukojen mainitsemassa takapuolessa, 
vaan löytyvät keskivartalon tukirangasta. Vatsa- ja selkälihakset pitävät ratsastajan kropan ryhdissä 
ja tasapainossa ja aktiivisesta istunnalla vaikuttamisesta voidaan puhua vain, jos niiden hallinta on 
kunnossa.  
 
Ilman hyvää ”tukiliiviä” istunta huojuu ja – varsinkin siirtymissä – horjahtaa eteenpäin tai 
taaksepäin. Tämä häiritsee hevosta ja hallittu istunnalla vaikuttaminen jää haaveeksi. Mielikuva: jos 
hevonen yhtäkkiä häviää altasi savuna ilmaan, putoat suoraan jaloillesi ja vain lonkat, polvet ja 
nilkat joustavat, ylävartalo pysyy tasapainossa täsmälleen samassa asennossa kuin selässä ollessasi.  
 
Keskivartalon lihasten hallintaa voi testata esimerkiksi kevyessä ravissa: ratsastaja nojaa reippaasti 
taakse ja keventää voimakkaasti lantiolla ylös ja eteenpäin. Tai kunnon etukeno ja kevennys 
taaksepäin? Edelliset vuorotellen? Voimia kuluttavaa ainakin ja hevoselle todella hankalaa. Pari 
muuta hyvää harjoitusta keskivartalon lihasten ja tasapainon löytymiseen: 1. Pudota toinen jalustin 
pois ja kevennä yhden jalustimen varassa, 2. Nouse kevennykseen ja pysäytä liike johonkin kohtaan 
ylhäällä satulasta. Pidä asento kahden kevennyksen väli eli kevennä vain joka toiselle askeleelle 
takapuoli ilmassa. Jos tasapaino on kunnossa, asento ei saisi paljoa horjua. 
 
Maastossa keskivartalon lihasten hallinasta lähtevä hyvä tasapaino saattaa pelastaa hengen, kun 
hevonen säikkyy ja tekee arvaamattoman äkkiloikan.  
 



 
 
 
Pää pystyyn 
 
Jos pää kenottaa vinossa, kenotuksen puoleinen kylki on usein myös rutussa ja samalla ratsastajan 
painopiste on valahtanut kenotuksen vastakkaiselle puolelle. Pään suoristaminen auttaa siirtämään 
koko painopistettä oikeaan suuntaan satulan keskelle. Ratsastajan ei tarvitse eikä pidä esittää omalla 
niskallaan peräänantoa. Kypärän keskeltä naru ylös ja kämmenellä kevyesti työnnetty ”naama 
taakse” saa pään asettumaan oikeaan asentoon selkärangan huipulle. Pää kääntyy suorassa 
katsomaan menosuuntaan – paitsi peruuttaessa, onneksi. 
 
 
Jalat vartalon jatkona 
 
Jalan oikeaa asentoa haettiin heiluttamalla vuorotellen kumpaakin jalkaa lonkasta, polvesta ja 
nilkasta eteen ja taakse isossa kaaressa ja siitä pienentäen liikettä kunnes jalka jäi rennosti hevosen 
kyljelle roikkumaan. Tästä asennosta varpaat pitäisi voida nostaa muutaman sentin jalkaterän 
yläpuolella roikkuvaan jalustimeen. Jos jalustinta joutuu kurottamaan jalan edestä tai takaa, 
kannattaa miettiä tukeeko satula ratsastajan istuntaa parhaalla mahdollisella tavalla. 
 



 
 
Jalkaterät vaakatasossa, pohkeet kevyesti ja symmetrisesti kiinni hevosen kyljissä, olkapää, lonkka 
ja nilkka luotisuoralla. Näinhän se menee? Valokuvan tai varsinkin videon näyttämä todellisuus  
poikkesi kuitenkin melko lailla ratsastajien omasta käsityksestä asennostaan. Epäuskoinen: - Ei ole 
totta! olikin päivän lause videoita purettaessa. 
 
 Jalkojen ”vääntäminen” lonkasta saakka taaksepäin ja jalkaterien kääntäminen suorempaan taisi 
tällä kurssilla aiheuttaa eniten kipeitä lihaksia ratsastajille. Jalkoja helposti painetaan jalustimiin ja 
kantapäätä alas, mikä ei edesauta hevosen liikkeeseen mukautumista, vaan jäykistää istuntaa ja 
rikkoo tasapainoa.  
 
 
Kädet esiin! 
 
Käsistä riittää puhumista: kenellä ne ovat liian kovat, kenellä pehmeät, joku sahaa, toinen nykii ja 
loput arvostelevat. Käsien luonteva asento vartalon sivuilla haettiin pyörittämällä käsivartta alkuun 
etukautta ympäri ja heilutellen sitten taas laajassa kaaressa kunnes liike hidastuu roikkumaan 
sivulle. Siitä kyynärpäät 90 asteen kulmaan ja nyrkit vierekkäin eteen. Käsien asentohan pysyy 
tässä suurin piirtein sen aikaa, kun hevonen ottaa ensimmäisen askelen eteenpäin.  
 
Jotta aika tuosta pidentyisi, käsien pitämistä paikallaan eli eriyttämistä muusta vartalon liikkeestä 
voi opetella ottamalla ohjien lisäksi raipan poikittain käsiin peukaloiden alle tai tunkemalla 
pikkurillit satulan etuosan alle ja ratsastamalla jonkin aikaa kädet lukittuna. Paljon ”käsillään 



ratsastavalle” kokemus on lähes piinaava, mutta opettaa hyvin miten muu kroppa voi paremmin 
osallistua ratsastamiseen.   
 
 

 
 
 
Ratsasta hevosen mukaan 
 
Käsien niin kuin muunkin istunnan osalta pitää muistaa, että niiden toiminta mitoitetaan hevosen 
mukaan. Joku kulkee kevyellä ja tasaisella tuntumalla, toinen ei vielä osaa ja tarvitsee tukea kädestä 
tai puree kiinni kuolaimeen ja vaatii irrottelua. Staattinen kevyt käsi ei siis suinkaan aina ole se 
”paras käsi” kaikille hevosille.  
 
Lantion ja keskivartalon hallinta on perusta, johon vartalon raajojen ”heiluttelu” lisätään. 
Tärkeimmät avut ovat koko ajan vaikuttavat paino ja tasapaino. Apujen annossa voi hevosesta 
riippuen ja ajoittain joutua käyttämään jonkin verran voimaakin, jotta tavoite tulee saavutettua, 
mutta pyrkimys tulee olla mahdollisimman kevyeen vaikuttamiseen. Jatkuvasti yhdessä 
työskentelevässä ratsukossa hevosesta tulee ajan myötä ratsastajan paras peili.  
 
 
 
teksti ja kuvat: Kirsi Saarijärvi 
 


