I.4dra med Hastar

- EN BEPROVAD METOD FOR ATT FRAMJA HALSA OCH LARANDE



sransnsaninsil

Lara med Hastar ar ett varumarke och en
metod for att framja hélsa och larande.
Med hjalp av kloka och inkdannande hast-
larare vill vi starka vara deltagarna och
deras férmagor pa ett tryggt och lekfullt
satt.

Det som &r unikt for Lara med Hastar ar
att vi foljer ett beprovat programupplagg
pa 5-10 tillfallen med tydliga ramar och
teman, men anpassat utifran deltagar-
nas forutsattningar. Malet ar alltid att fa
fram det basta ur varje individ.

Alla 6vningar sker fran marken, ingen
ridning.

FOR VEM?

Lara med Hastar lampar sig for barn,
unga och vuxna som &r i behov av en
alternativ och halsoframjande larmiljo.
Bland vara uppdragsgivare finns skolor,
elevhalsoteam, narvaroteam och HVB-
hem, men ocksa arbetsmarknadsenhe-
ter, socialtjansten och privatpersoner.



VAD AR DET VI TRANAR PA?

Lara med Hastars programupplagg ar
beprovat, strukturerat och malstyrt -
designat for att starka och utveckla del-
tagarna inom 4 fokusomraden, vi brukar
kalla det Lara med Hastars 4 S:

S SOM | SUPERKRAFTER
v Sjalvkansla

v Sjalvinsikt

v Samarbetsformaga

v Sunda relationer

Lara med Hastar ar ingen behandling,
men kan vara ett utmarkt komplement
till behandling. Det ar inte heller terapi,
dven om forskning och studier visar att
det finns terapeutiska effekter nar vi far
umgas med djur och vistas i gards- och
stallmiljoer.

FORMAGOR VI TRANAR PA
Formagor vi tranar och starker genom Ldra
med Hastar:

v/ Att kommunicera

v/ Att samarbeta

v Att leda

v Att fatta beslut

v/ Att l6sa problem

v/ Att satta granser

v Att reglera kanslor

v Att anvénda sitt kroppssprak




HUR GAR DET TILL?

Lara med Hastar ar ett upplevelsebaserat
larande. Vi arbetar i sma grupper. Varje
lektion ar ca 1 timme och 45 minuter
fordelat mellan:

v Introduktion (ca 15 minuter). Vi gar
igenom dagens tema, som kan vara
tillit, kommunikation, ledarskap eller
relationer.

v Gruppovningar med hastarna (ca 45
min). | team om 2-3 manniskor och
en hast jobbar vi med 6vningar och
utmaningar pa dagens tema.

v Reflektion (ca 15 minuter). Vi funderar
kring vad vi lart oss och vad vi tar med
oss efter dagens 6vningar.

Och sa lite tid daremellan. En Lara med
Hastar lektion leds alltid av en utbildad
Lara med Hastar handledare, men det ar
hastarna som &r vara larare!

hur det kan se ut i verklig-
heten!

Lara med Hastars insatser mats

och utvarderas i samrad med upp-
dragsgivaren. Vi tillhandahaller
fardigt utvarderingsmaterial i form
av enkater och observationsverktyg
utformade for att kunna félja del-
tagarnas utveckling.

Lyssna pd vad ndgra av
vdra uppdragsgivare sd-
gerom Ldra med Hdstar
och vad det har betytt.




VISSTE DU ATT ...

Sverige har en unik tillgang pa hastaroch har
alla forutsattningar att lata fler fa ta del av
valgorande hastkrafter.

v/ Vi dr Europas nast hasttataste land med
uppskattningsvis 355.000 hastar.

v Vi har ca 450 ridskolor, i genomsnitt 1,5 per
kommun, som ofta startommapa dagtid.

v’ Vi har ocksa 33 travskolor.ochimangdermed
gardar och verksamheter som inkluderar
hastar, och som garna'skulle 6ppna.upp
stalldérrarna forhalsoframjande insatser.

Killa: Hdstndringens Nationella Stiftelse (HNS)




LARA MED HASTARS ”VARFOR”

Vi star infor stora samhéllsutmaningar.
Barn och unga mar allt sémre, samtidigt
som sjukskrivningar pa grund av stress-
relaterad ohalsa Okar. Lagg dartill en
galopperande statistik nar det kommer
till problematisk skolfranvaro och utan-
forskap. Behovet av fler hdlsoframjande
insatser och alternativa larmiljoer ar stort.

Hastar och stallmiljon ar ett bidrag, som
vi genom forskning vet kan framja bade
halsa, utveckling och valmaende. Och
Lara med Hastar ar en beprovad metod
att jobba efter. Genom vara utbildade
handledare kan exempelvis en ridskola
eller travskola inleda langsiktiga sam-
verkansprojekt med sin kommun och
samtidigt nyttja lokaler och hastar under
tider da den ordinarie verksamheten gar
pa halvfart.

VAD SKA EN HAST VARA BRA FOR?
Forskning har visat att hastar och has-
tens miljo kan bidra till 6kad motivation,
sanka stressnivaer, starkt sjalvkansla,

Okat sjalvfortroende och meningsfullhet.

Bland annat.

Hastar ar ocksa fantastiska laromaéstare
nar det kommer till att trana pa en rad
olika formagor. Dessutom domer de

oss inte. Hastar bryr sig inte om var du
kommer ifradn, hur du ser ut, vad du

har pa dig, hur manga foljare du har pa
TikTok eller vilken titel du har. Hastar tar
in ditt kroppssprak, laser av beteenden
och agerar efter det. De ger direkt och
arlig feedback, vilket leder till manga
"aha-upplevelser”, insikter och efter-
hand férandring hos deltagarna. For
den som vill fa med sig hastar - och
aven manniskor - galler det att ha
tydligt fokus samt kommunicera, leda
och samarbeta med 6msesidig respekt.
Ingenting annat kommer namligen att
fungera med ett flyktdjur av hastens
storlek.

Lds mer om "Ldra med
Hdstar Akademin’, vér

egen utbildningsenhet,
och om hur du utbildar
dig till Ldra med Hdstar handledare.




FAKTA

v/ |Sedan 1980 har antalet unga med oro och
angest femdubblats.

v/ :Under 2010-talet har antalet som soker vard
eller far psykofarmaka for psykiska besvar
fordubblats.

v/ \Nastan halften av alla 16-24 aringar ser
morkt pa samhallets framtid.

v Var fjarde 15-arig flicka kdnner sig ensam.

Killa: Idéer fér Livets rapport: Ungas
vilmdende och framtidstro.




VAR FINNS LARA MED HASTAR?
Inom ramen for Lara med Hastar finns
aven var egen utbildningsenhet, Lara
med Hastar Akademin, dar vi utbildar
handledare. | juni 2024 nar denna bro-
schyr trycktes var vi ett 60-tal utbildade
handledare som kan erbjuda Ldra med
Hastars beprévade metod 6ver hela
Sverige. Och fler blir vi! Visionen ar att
satta Lara med Hastar pa kartan som en
metod for att framja halsa och larande i
varje svensk kommun

Hitta din ndrmsta Ldra
med Hdstar handledare

Lara med Hastar grundades 2019 av Lisa
Thorngren, som efter att ha bott, studerat
och verkat flera ar i Australien inspirerades
till att starta upp sin egen verksamhet. Det
var i Australien Lisa pa nara hall fick uppleva
hur hastar kan gora skillnad och nar familjen
atervande till Sverige sag hon att behov och
méjligheter fanns dven pa hemmaplan.

Lara med Hastar borjade som ett pilot-
projekt. Idag omfattar verksamheten bade
ett varumarke, en metod och en utbildnings-
enhet som 2021 fick motta det prestigefyllda
priset “Arets idé for Livet” fran Skandias
stiftelse med samma namn. Kort darefter
bildades aven foreningen Lara med Hastar
som verkar for att sprida kunskap samt 6ka
tillgangligheten sa att fler kan fa tillgang till
valgorande hastkrafter.

www.laramedhastar.se
info@laramedhastar.se

=) &3




