


Klart att alla
ska ma bast,
lange leve hast!
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”Att satsa pa
hastar ar att satsa

pa barn och ungas
vdlmaende.”

Lisen Bratt Fredricson

Ett skrittpass pa 30
minuter ger cirka 3 000
impulser som ryttarens
muskler ska parera med
rorelseaktivering.

Fler hastar pa
garden, spar
pengar i varden.

MAL 3: GOD HALSA
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OCH VALBEFINNANDE

Hastar bidrar till fysisk aktivitet och en meningsfull
fritidssysselsattning for over en halv miljon svenskar.

- Ridsporten &r Sveriges tredje stérsta ungdomsidrott (7—25 ar) och en av vara
storsta paraidrotter, med cirka 4 000 utovare.

- Hastar har en viktig funktion att fylla inom rehabilitering. Ridterapi blir ett allt
vanligare satt att behandla patienter som exempelvis behdver bygga upp
muskler, balans och balstabilitet. Eftersom en hjarnskada kan paverka
talet, balansen och minnet har studier visat att den basta rehabiliteringen
for dessa patienter ar aktiviteter som ar kognitivt utmanande.

Hastunderstddd rehabilitering ar effektiv for patienter med

hjarnskador.

- Na&r vi umgas med djur, bland annat hastar, frigors
lyckohormonet oxytocin som dels har starka
stressdampande, dels antiinflammatoriska effekter. Studier
visar att en behandling med oxytocinpaslag kan vara lika

effektfullt som lakemedel.

« Studier visar att umgange med hastar kan
bidra till battre koncentrationsformaga, battre
somnkvalitet, farre aggressionsutbrott, battre

motorik och béttre social formaga.
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Psykisk ohdlsa

WHO raknar med att psykisk ohdlsa
kommer att sta for den storsta sjukdoms-
bordan i varlden ar 2030. Psykisk ohalsa
dr ndgot som kan kannas svart att ta sig
ur pa egen hand och det &r viktigt att
fanga upp tidiga signaler for att forhindra
att personen hamnar i depression. Har
kan hastar gora skillnad. Hasten ger oss
en anledning att komma upp pa morgo-
nen, den skapar rutiner och meningsfull-
het och Iater oss vara den vi &r.

Ett ar av utanforskap kostar samhéllet cirka
en halv miljon per person som drabbas.

Vad kostar en hemmasittare?

Kostnaden att ta hand om unga som riskerar att bli hemmasittare ar en brakdel av
vad det kostar samhallet att ta hand om en person som hamnat i utanforskap i form
av olika rehabiliteringar och vard. Gruppen hemmasittare har vuxit de senaste aren
och utvecklingen ser tyvarr inte ut att mattas av. Hemmasittarnas isolering kan leda till
ekonomiskt och socialt handikapp, som i framtiden kan innebdra ett ofrivilligt utanfor-
skap bade fran arbetslivet och samhallet. Snabba insatser ar avgérande for att dessa
personer ska kunna orka ta sig tillbaka till skolan. Idag finns flera inspirerande sam-
verkansprojekt mellan skolan och héastvarlden dar elever aterfatt motivationen och
gladjen till larande.

Exempel pa initiativ for hemmasittare
P& Kungsgarden/Stiftelsen Hippocam-
pus startar man nu ett projekt i samar-
bete med Ekeré kommun for att hjalpa
hemmasittare. Projektet ingar aven i en
forskningsstudie vid Malmo Universitet.
Stallmiljon och hastarna ska bli en vag
tillbaka for elever som av olika anled-
ningar har hoég franvaro.

— Det &r lugn miljo for larande pa
plats. Uppgifterna med héastarna &r
meningsfulla och motiverande, séger
Christina Risshytt Collman, pa Stall
Kungsgarden. (mitti.se)
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Gilla Hast finns i flera
olika kanaler och sociala
plattformar. Varje kanal

anvands pa dess unika satt
for att na ut med riktade
budskap till ratt malgrupp.

Mer hast
GI LLA at folket!

HAST

23 000
- foljare

Med 6ver 23 000 féljare pa Facebook
nar vi ut till en bred malgrupp och
pa sa gott som daglig basis lyfter vi
historier dar hastar gor skillnad for
oss manniskor. Fototavlingar med
teman som till exempel "Hylla hasten”
ger alltid ett stort engagemang. Vi har
ocksa haft flera lyckade kampanjer,
bland annat "Gilla hast killar” for att
locka fler killar och man till stallet.

000©
100-tals
artiklar

Webbplattformen gillahast.se &r
navet i kommunikationen och
plattformen dér vart unika innehall
bor. | dagsldget har vi ett hundratal
artiklar som leder hastarnas
valgdrande krafter i bevis.

40 000

unika visningar pa Youtube

Med satsningen av realityserien "Tro, hopp & héastar”
2019 ville vi na ut till en bredare malgrupp som i
vanliga fall star I&ngre fran stallen &n de redan invigda.
Serien kom ocksa till som en idé for att belysa hdstens
valgdrande krafter och hur relationen med héstar
paverkar oss manniskor pa ett positivt satt. | serien fick
vi folja fyra unga personer med hastar som livsstil och
passion, men som pa olika satt brottats med motgangar
och dvervunnit dem med hjalp av hastarna.
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Pa Instagram lyfter vi bland annat personliga beréttelser \ °® ’
fran vara foljare pa viket s&tt specifika hastmoten har betytt . /
for dem eller férandrat deras liv i en avgérande riktning. | \ .
dagslaget har vi strax éver 3 000 féljare och skaran vaxer \ .
langsamt men organiskt, vilket borgar fér &kta engagemang. . e

P& var webbsida har vi ett 6ppet register for
”Tank om vi - alla som bedriver hastverksamhet i nagon
manniskor kunde g i form. Det for att alla som &r nyfikna pa hast
. |attare ska kunna ndrma sig stallen och
vara lite mer som 4 hitta en hastupplevelse som passar dem. |
héastar, ickevdarderande . - dagslaget har vi ett hundratal verksamheter
och nyfikna.” ; sl registrerade fran norr till séder och siffran

Okar stadigt.
Catharina Carlsson,

poddavsnitt 5

Vi vill beréra,
paverka, engagera
och inspirera.

poddavsnitt

2020 startade vi Gilla hast-podden med
programledarna Malin Andersson och
Lisa Thorngren i spetsen. | varje avsnitt
har inspirerande géster bjudits in och
delat med sig av hur héastar har gjort,
och gor, skillnad fér dem. Beréttelser
med méanniskan i centrum och hasten
som friskvardare och valgérande
kraft, har vunnit lyssnare dven utanfor

hastnaringens egna kanaler. Podden blev
nominerad till Guldpodden 2021.
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@4 VILLKOR OCH SKAD TILLVAXT

- Den stora tillvéxten av antalet hastar i Sverige (en femfaldig 6kning senaste fyrtio
aren) har okat efterfragan pa valutbildad arbetskraft och idag finns utbildningar
pa gymnasie-, folkhdgskole-, yrkeshégskole- och universitetsniva samt ett stort
utbud av enskilda kurser och utbildningar. Utbildningar som manga ganger ger
jobb direkt i hastnaringen.

"Nar du lyckas - Det utbredda intresset for hasten medfor en stor efterfragan pa varor och
tjdnster kopplade till hdasten. Nya produkter, yrken och tjanster utvecklas hela
tiden och ger grund for ett allt storre foretagande, vilket inte minst gynnar
smaforetagare pa landsbygden.

kommunicera och hantera
en hést pa 600 kilo sa
starker det sjalv-
fértroendet enormt.” - Hastar och hasthallning &r idag den fjarde storsta inkomstkallan for det svenska
jordbruket och en viktig del i utvecklingen av var landsbygd. Hasten ger
inkomster vid sidan av det traditionella lantbruket vilket m&jliggor for manniskor
pa landsbygden att kunna bo kvar och ha ett jobb.

Cecilia Larsson-Stahl

Hastar finns
det for alla — killar, :
tjejer, blyga 3 Vill du se
som balla! unga vaxa?
Ge dem hast

Flera hastar
ar ett kap, ger
Sverige 6ppna

i laxa. landskap.
a
o
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. | stallet géller
+ Hasten &r idag en uppskattad en resurs @ven for specialpedagoger och skolan. ' ordning och reda,

“Hastunderstott Iarande” har visat sig vara effektivt for att motivera barn till

- o S e hastar lar unga
larande men ocksa starka deras sjalvkansla och sjalvfortroende.

att leda!

« Hastunderstott [arande och stallmiljon har visat sig vara extra effektivt for
elever med adhd, add och autism samt personer som lider av depression och
angest. Hastar kréaver omvardnad och rutiner som passar denna malgrupp bra.
Hantering av hastar kraver dessutom tydlighet, fokus och 6msesidig respekt
samtidigt som vi bygger en relation till hasten.

- Paflera platser i landet erbjuds nyanlanda majligheten att trdna pa svenskan
och lara kanna kompisar i sitt nya land genom att komma till stallet. Flera
ridskolor erbjuder ridning och andra aktiviteter for asylsékande barn, vilket inte
bara framjar sprakutveckling och integration utan ocksa ger barnen en kansla
av tillhérighet och en meningsfull fritid.
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STADER OCH SAMHALLEN

Narvaron av hastar i ett samhalle, till exempel en ridskola mitt
i storstan, har en lugnande effekt pa dess invanare och skapar
motesplatser och gronomraden som forenar.

«  Flera kommuner har fattat galoppen nar det kommer till att ta hjélp av hasten
for att utféra viktiga och miljévanliga samhallstjénster. Enligt en undersdkning
fran SLU anvéander cirka 30% av landets kommuner arbetshastar, framst till
skogsarbete (50%) men dven for snérojning, parkskotsel, grasklippning och
sophamtning.

« Hastar och hastnaringen maojliggor visionen om “en levande landsbygd”,
vilket Iange varit en het politisk frdga bade i Sverige och i andra lander.
Genom héstar skapas arbetstillfallen, obebodda gardar far nytt liv och olika
hastrelaterade aktiviteter drar turister och blaser liv i glesbygden. Hasten har
pa sa sétt blivit en “brygga mellan stad och land”.

. Hasten gor ett viktigt och oavionat jobb med att halla vara landskap 6ppna.
Igenvéxning av angs- och naturbetesmark ar ett av de storsta hoten mot
den biologiska mangfalden i jordbrukslandskapet. Men naturbetesmarker ar
inte bara vardefulla for biologisk mangfald, utan ocksa for att binda kol som
begransar klimatforandringar.

”Motet med hasten
Trolle ar det som har betytt
mest for mig. Jag tror att
han kanner att jag ar blind,
han hjalper mig och jag

hjalper honom.”
Yasin Haj Abdo

KORT OCH GOTT,
HASTARNA GER OSS:
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. Béttre koncentrationsférmaga

En hogre grad av kanslomassigt vdlmaende
Minskad risk for depression
Lagre stressnivaer

Battre humor

Mindfulness

Starkt sjalvfortroende

”Lat hastar ta
plats i samhallet bland
unga och dldre.”

Louise Chatteli

Battre sjalvkanisa

Minskad upplevd ensamhet
Starkt social formaga

En lugn, larande miljo

En ledarskola for unga (och aldre)

. Mojlighet att kommunicera utan ord Med lite
. Tréning i att kontrollera vara radslor mera hast, mar

Talamod Sverige bast!

. Tillit och respekt

En meningsfull fritid
En plattform for integration
Frisk luft

. Battre balans och koordination

Okad core- och benstyrka

. Battre hallning

. Béttre motorik

. Vérdefulla impulser och rorelseaktivering

. Véardefulla rutiner och tydlighet som manga mar bra av
. En brygga mellan stad och land

. Oppna landskap

. Jobb i den gréna naringen
. Hastjobb i vara kommuner
. En levande landsbygd

. En okad biologisk mangfald
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Projektagare: Hastnaringens Nationella Stiftelse
Projektmedarbetare: Jessica Ortiz Bergstrom (projektledare),
Ebba Zettergren (redaktor), Malin Andersson och Lisa Thorngren (podd).

@ @gillahast o Facebook.com/gillahast o gillahast.se






