Hjértligt vdlkomna till en inspirationseftermiddag pa
Sydslattens Ryttarférening
den 7/12 KI:15.00.

Alla ar vilkomna att deltaga oavsett vilken, diciplin inom ridning som du utévar
eller, om du rider ponny eller hast. Dressyr, hoppning eller falttavlan.

Denna info eftermiddag riktar sig till er alla och foraldrar ar ocksa vialkomna.
Narliggande ridklubbar ar ocksa inbjudna.

Eftermiddagen ser ut pa foljande satt:

15.00 — ca 16.00 Forandar dina tankar och forbattra din ridning
Lotta Ahlberg
Idrottspsykologisk radgivare och dressyrtranare.

16.15- ca 17.00 Landang kommer och visar lite av sina produkter,
vi kommer att ha en hoppryttare
och en falttavlansryttare pa cat walken.

17.15- ca 18.15 Pilates for ryttare,” ryttarens sits och balans”
Charlotte AImo Thorsell
Ridinstruktor pa Malmo ridklubb och hoppryttare.

Det kommer att finnas utstéallning av Alovera
produkter.

Vi avslutar dagen med en liten bit mat, dar vi ocksa har moéjlighet att prata lite

med varandra.

Vi pa Sydslatten tycker att ,det ar positivt om det kommer folk, fran narliggande
ryttarforeningar eftersom vi da kanske kan fa igang ett samarbete.

Ibland har vi kurser som vi inte far fulla och da far stélla in och sa ar det nog i
andra klubbar ocksa. Méjligheten finns att man kanske kan deltaga fran
narliggande foreningar. Vidare kan man alltid fa tips och ideer fran varandra som vi
alla har nytta av.

For att deltaga pa detta mote:

Anmal dig till Eva Lundin 0708-817376

Senast den 30/11 anmalan ar bindande.

Vi kommer att vara i Anderslov pa forsamlingshemmet,
Ligger vid sidan om torget. Gult hus.

For medlemmar kostar entren 50 kr och
for icke medlemmar kostar det 80 kr.
| detta pris ingar mat och dryck. Ni bet. pa plats.

Kom ca 20 min innan sa att Lotta kan starta i tid.

Se detta som en mdjlighet att vidga dina vyer.



Presentation av Lotta Ahlberg och Charlotte Almé Thorsell
som vi halsar' hjdartligt vdalkomna till denna eftermiddag.
' & < Idrottspsykologisk radgivning

”Forandra dina tankar och forbattra din ridning”

. Jag heter Lotta Ahlberg, och jag arbetar som idrottspsykologisk
radgivare och dressyrtranare.

Min langa erfarenhet som ryttare och som tranare har gett mig en
stor erfarenhet och insikt i hur vara tankar och kanslor paverkar
hasten och hur det i sin tur paverkar prestationen.

De mentala traningstekniker som jag lar ut bygger upp ditt sjalvfértroende och din
jamnhet i din prestation. Det gor det mgjligt for dig att na dina mal. De program jag
utformat ar designade for att starka de mentala fardigheterna som anvands i saval din
dagliga traning som pa tavling. Om du redan kanner till en del tekniker sa kommer jag att
forstarka dem och lagga till nya fardigheter for att hjalpa dig na ditt mal.

Idrottspsykologi ar nagot som alla kan anvanda sig av oavsett alder och vare sig du ar
nybdorjare eller Grand Prix ryttare. For vidare info besok Lottas hemsida.

040 48 56 77 el 0703 577 232 lotta@lottahlberg.se www.lottahlberg.se

Pilates for ryttare Charlotte Almé Thorsell. Har mer &n 30

ars erfarenhet | sadeln, flera ars erfarenhet som
ridinstruktdr och har Hippologexamen ifran Flyinge med specialintresse for ryttarens sits.
Alla ryttare oavsett niva kan forbattra sin ridning genom att trana Pilates. Traningen okar
din rorlighet och smidighet detta bidrar till en valbalanserad och avspand sits.
Traningsformen rekommenderas i Ridsportsforbundets hafte: Ryttarens sits och balans.
www.ridsport.se
For vidare info ga in pa Charlottes hemsida: www.pilatesforlife.se

Charlotte hoppar, Silbertikki.
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