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Grottis!
Du har tagit det forsta steget!

Din hést &r for tjock och nu du vill géra nagot at det, fantastiskt! Det &r inte helt I4tt att inse att ens hast &r
dverviktig, ingen later ju avsiktligen hasten bli fér tjock. Troligtvis har lagren av fett dkat gradvis och sakta
men sédkert har din héast blivit mer fyllig. PI6tsligt mérker du att din hast &r 6verviktig, eller ndgon kanske
fragar om din héast &r dréktig trots att du har en valack. Allts3, det &r dags att agera sd att din hast inte far
problem med hélsan, sdsom insulinresistens eller fang.

Till att bérja med behdver du ta reda pa vad din hast véger och hur du kan férsékra dig om att den gar ner

i vikt pa ett halsosamt s&tt. Vi kommer att hjélpa dig med det. N&r vi har bedémt din h&sts aktuella skick sa
kommer vi att ge dig riktlinjer och tips pa féréndringar i hantering, traning och utfodring. Med detta program
kommer du att fa férutsattningar att jobba mot en mer passande vikt for din hédst och genom att géra sa, mot
en mer vdlmaende hast.
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Pavo InShape Program

Pavo InShape Program ar ett komplett program for att hjdlpa

din hast att ga ner i vikt pa ett ansvarsfullt sétt. Programmet &r
baserat pa tre viktiga delar, vilka alla &r helt avgérande for en lyckad
viktnedgang: hantering (hur du tar hand om din hast), tréning och
utfodring. Programmet innehaller flera kapitel dér du kan ta reda

pa mer om alla tre delar samt l&sa om erfarenheter fran hastagare
som redan har foljt programmet. Vilka problem upptdckte de under
viktminskningsprogrammet? Och hur I16ste de problemen? Vi &r stolta
Over att ett flertal experter, alla med deras egen, specifika kompetens, har
bidragit till detta fantastiska program.

HANTERING

TRANING

Nutritionist och veterindr Veerle Vandendriessche har bidragit med en stor portion kunskap. Hennes

titel Diplomate of the European College of Veterinary and Comparative Nutrition (ECVCN) visar att hon

&r en nutritionist i toppklass. Veerle &r specialiserad pa hastar och smadjur och &r en av 36 europeiska
diplomtagare, varav endast tva arbetar fulltid med hastar. Veerle har skapat manga viktminskningsprogram
for hastar och vet battre 4n ndgon vad som kréavs och vilka problem som &garen kan stéta pa.

Traning &r en viktig del i att astadkomma viktminskning och for att Idra oss mer om

det s& har Carolien Miinsters (PhD) delat med sig av sin kunskap. Hon har doktorerat

i idrottsfysiologi fér hastar och genom att 6versatta vetenskap till praktisk kunskap

sa hjélper hon ryttare och tranare att férbattra och utveckla sig. Hennes féretag

Moxie Sport har hjalpt ett stort antal toppryttare med analyser och/eller support for
att ta sig till 0S, bade London 2012 och Rio de Janeiro 2016. For tillfallet &r hon i full
gang med att stétta ett flertal ryttare i sina satsningar mot OS i Tokyo. Dessutom ger
Carolien kurser i idrottsfysiologi for hastar, arbetar som forskare pa Utrecht Universitet,
veterindrmedicinska fakulteten och ar en erkand forskare inom hastsport.

Till vart kapital om traning sa har vi konsulterat ytterligare en expert, idrottsfysiolog Irene
Tosi. Hon har l3st Veterindrmedicin pa Universitetet i Milano och efter det specialiserat
sig inom fysiologisk forskning om hastar vid den veterindrmedicinska fakulteten vid
University i Liége (Belgien). Hon undervisar och vagleder studenter inom idrottsfysiologi
for sporthdstar och bedriver dessutom forskning om effekterna av tréning pa musklerna i
hdstens kropp.
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Nutritionist och veterinar
Veerle Vandendriessche

Héastens nam:

Ras:

Alder:
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Body Condition Score - Ha[[bedémmmy
Hur mycket overviktig ar min hast?

Nacke

Innan vi startar med programmet sa &r det viktigt att veta var du star nu. Hur mycket
Overviktig ar din hast? Vi kommer att gora ett par saker fér att komma fram till detta. Vi
kommer att géra en hullbedémning pa din hést och vi kommer underséka din hasts vikt.

BCS

N&r vi gor en hullbeddmning (BCS - Body Condition Score) sa tittar vi pa 6 olika omraden:
nacke, manke, rygg, svansrot, revben och precis bakom bogen.
Bilden till héger visar vilka omraden du skall titta pa, dessa omraden &r viktiga for att

kunna bedéma din hasts kroppshull.

Bedom din hasts hull

Svansrot

Genom att titta pa bilderna och beskrivningen nedan fér varje omrade sa kan du bedéma din hést och faststélla hdstens
hullniva (BCS). Genomsnittet av de sex omradenas hullniva bestdmmer den slutgiltiga kroppskonditionen. Var &rlig nar du gér
hullbedémningen &ven om det kan kdnnas tufft. GIdm inte, du haller faktiskt pd att géra nagot &t det!

Extremt -
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litet fettlager.

Slank

@ Nacken, bogen och manken syns
inte. En liten as 6ver ryggraden &r synlig.
Svansroten kan eventuellt synas beroende
pa ras, men ett litet fettlager kan synas.
Linjer av revben &r svagt synliga.
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@ Nacke och bog 6vergar mjukt till kroppen. Manken &r & \\\\, , :
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ryggraden. Svansroten kdnns svampig. Fettlagret 6ver revbenen ! N -
kdnns svampigt men du kan &nda kénna revbenen. \ L }
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Troligtvis ar det ett veck langs med ryggraden. Svansroten kanns
svampig. Enstaka revben kan fortfarande kdnnas men revbenen
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@ Nacken &r markbart stor. Manken och omradet runt
bogen ar fyllda med ett fettlager. Det &r ett tydligt veck ner mot \ ] ( /

ryggraden. Fettet runt svansroten kénns véldigt mjukt. Som ett \\‘ m— \ [\
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skavs mot varandra och fettet fyller upp flankerna. Det &r en \ B [
tydlig rénna ldngs ryggraden. Det &r ett lager fett pa revbenen ' ‘
vilket gor att man inte ldngre kan kdnna revbenen.
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Matning ar kunskap -

For att kunna gdra en uppskattning av vad din hast vager sa behdver du ta matt pa din hast, det finns
speciella matband for detta &ndamal.

Det mest exakta sattet &r att mata din hasts bréstomkrets och 1&ngd, satta matten i Carroll och Huntingtons _
formel och berékna vikt. Du gér detta pa féljande satt:

Sa anvander du mattband for hast:
1. Se till att din h&st star pa ett jamt underlag. Vikten ska vara jamnt férdelad pa alla
fyra benen och hé&sten ska titta framat.
2. Placera mattbandet nagot diagonalt framat runt hastens brést. Du gor detta
genom att placera mattbandet precis bakom manken och sedan ldgga den runt N
hasten som en sadelgjord
3. Dra férsiktigt mattbandet men se till att du inte trycker ihop skinnet. Titta pa
centimetrarna pa bandet, detta &r bréstomfanget.
4,  Nu maéter du din hasts langd: Placera mattbandet i mitten av axlarnas punkter (dar
nacken startar), hela vagen till sittbenen, precis nedanfér svansen. —
5. R&kna sa hér: [bréstomfang (cm) x bréstomfang (cm) x ldngdmattet (cm)] / 11877 =
din hasts vikt.

Ett enkelt men inte lika exakt s&tt &r att I&sa kilogrammen pa mattbandet. Da
behéver du endast géra steg 1till 3 och istéllet for att Idsa centimeter sa laser du av D\ —
kilogrammen. Att anvanda Carrol och Huntingtons metod ar dock att féredra.

Hur mycket behéver din hadst ga ner i vikt?

Vi rekommenderar att du mater din hdasts vikt varje vecka. Det kommer

att ge dig en indikation om att du &r pa vag at ratt hall. Malet &r en 7‘/5/ =
viktnedgang om 0,5-1 % per vecka. Genom att mé&ta sa kan du justera :
viktminskningsprogrammet om det behdvs. Att g& ner i vikt for fort Miit b@yﬁmyaﬂ och anvind det

ar inte heller bra och kan leda till hdlsoproblem. Du kanske tycker att
“Toppen, det &r fungerar riktigt bra”, men om viktnedgangen dverstiger
1% i veckan sa behdver programmet att justeras.

9momsm£iﬁ'7a virdet

0 —
Det &r svart att beddma hur mycket vikt din hast bér tappa eller
vad den ideala vikten ar for din hast. Det finns ingen standard eftersom alla hdstar och alla raser ar unika.
Méatbandet &r ett verktyg for att kontrollera att du &r pa rétt vég. Hullbeddmningen &r alltid grunden till -
viktnedgang.

o o . -

Skriv din matt i diagrammet pa sida 6.

N -

"Mt din Hist wrje vecka. Det kommer att ge dig en indikation pi om
dudir pi ritt vig. Milet dr en uzlfnadyinyam&g—/% Peruechz

Nutritionist och veterinar
Veerle Vandendriessche

InShape Program
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Goér en ny beddémning: ha talamod

5 &r det perfekta hullmattet att strava efter. Fran och med nu sa ska du géra en hullbedémning varje manad. Férvanta dig inte synliga resultat den
férsta manaden. Under de forsta veckorna brukar ofta magen bli smalare men det har ingen stérre effekt pa den totala hullbedémningen. Oftast
ser du ett riktigt resultat efter tvd manader.

Skriv ner alla dina matningar i schemat.

Vecka | Datum | Vikt | BCS

O (start)

10

1

20

21

22

23

24

25

26
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@aﬂng ufololeuz(se
‘Jag bytte stall och fick min hast tillbaka."”

Patricia de Leeuw: “Min Lusitano Zartouche har alltid varit at det tunga
hallet. Att delta i Pavo och GD Healths viktminskningsprogram var ett
incitament for att Idta honom ga ner i vikt.

Nar Zartouche bérjade med viktminskningsprogrammet var hans BCS
8, alltsd, dags att agera. | stallet dér han stod inackorderad var hastarna
ute pa bete dygnet runt fran varen och framat och det fanns inga andra
alternativ. Zartouche var tvungen att minska i vikt sa det passade
honom inte alls. Den sista perioden av viktminskningsprogrammet
sammanféll med bérjan av betessdsongen och dessutom var semester
sa darfor flyttade vi Zartouche till ett tréningsstall under en manad.
Efter den perioden sa bestdmde vi oss fér att flytta honom till ett
annat stall dar férhallandena passade honom béttre. Detta stall erbjod
fler alternativ vilket gjorde det I4ttare fér oss att halla kvar Zartouche
pa hans nya vikt. Att sldppa honom pa bete dygnet runt hade gjort
viktminskningsprogrammet ogjort.”

Traning

“Zartouche hade precis haft en 1dng viloperiod pa grund av

skada och nar vi bérjade med viktminskningsprogrammet, fran

en traningssynpunkt, sa var vi i uppbyggnadsstadiet. Tack vare
traningsmanaden fick vi reda pa att den traningsnivan vi var pa

inte orsakade nagra ytterligare problem. Nu trénar jag Zartouche
tillsammans med min syster. Vi férsdker att trdna honom 5 till 6 ganger
per vecka. Pa grund av hans skador sa hade vi, kanske omedvetet, blivit
for forsiktiga med honom.”

Medvetenhet

“Jag ar glad att jag gick med i Pavo Inshape Program med min hast.
For mig har medvetenhet blivit den stérsta [ardomen. Nu vet jag hur
jag ska skdta min hast pa ett optimalt satt och fér oss var programmet
det perfekta incitamentet. Vi har noggrant féljt instruktionerna fér
programmet och vi marker en stor skillnad i ridningen, han ar helt
enkelt smackrare och ror sig darfér mer smidigt. Han ar fortfarande en
muskul®s Lusitano, verkligen en barockhdst, men det ar en stor skillnad
fran innan vi bérjade med programmet.

Zartouche kommer att alltid att ha Iatt fér att ga upp i vikt trots lite
foder. Han diet bestar av hésilage, kompletterat med Pavo Vital. Han
klarar sig mycket bra pa den foderstaten. Om vi tror att han behéver
nagot mer s vet vi var vi kan be om rad.

Viktminskningsprogrammet var faktiskt inte alls svart att félja, det

var bara ett nytt tankesatt. Ibland behd&vs en push i ratt riktning och
beslutet att genomféra programmet har gett oss helt annan hast.”

| hge

T—

"How dr mycka‘ wier swidcker och rér 5(7 wier smwayt. :
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Va‘a«s&ap@a studier
Halsosam viktnedgang fér déverviktiga hastar

N&r vi skapade Pavo InShape Program sa samarbetade Pavo med ett antal
forskningspartners, bl.a.. GD Animal Health, med tva langtidsstudier dar 6verviktiga
hastar dvervakades for att ga ner i vikt pa ett halsosamt satt.

Vi pa Pavo arbetar aktivt med att identifiera problem som vi ser pa marknaden och
forsdker hitta en 18sning dar vi kan hjélpa dig som hastdgare att halla din hést frisk och
halsosam. Cirka 55 % av fritidsh&starna i Nederldnderna &r 6verviktiga. Baserat pa detta
har vi gjort en undersdkning av effekterna pa hdstens hélsa och tagit fram en strategi for

att bekampa kilona.

Varfér gjorde vi detta?

Syftet med dessa studier var att kunna faststalla::

Vilken effekt ett hdlsosamt viktminskningsprogram har pa sockermetabolismen

hos hastar (insulinresistens)

+  Vilka tréaningsrekommendationer som skulle resultera i en viktminskning om
0,5 - 1% per vecka (-3 till-6 kilo fér en hast pa 600 kilo).
Hur hastarna skulle svara pa den hdgproteinmisli, Pavo InShape, som vi

utvecklat fér viktminskningssyfte.

healthy wei
a L Weight loss

e

- ,dail{! mueslito support

Studien i korthet

Studie 1

Denna studie, i samarbete med GD Animal Health,
fokuserade pa relationen mellan fetma och
insulindysreglering hos hastar.

Faltstudie med 39 Overviktiga hastar
(Body Condition Score 7, 8 eller 9)

16 av 39 hastar led av en férandrad
sockermetabolism (insulindysreglering)
Varaktighet: 6 manader
Grovfoderanalys

Individuell support gdllande hantering,
traning och utfodring

Manatlig m&tning och vdgning
Manadsvis justerade rad om traning
och utfodring baserat pa resultat fran
matningarna under studierna.

Med hjdlp av dynamiskt test faststalldes
sockermetabolismen i borjan och i slutet av
studierna.

Www.pavo.nu

Studie 2

Denna studie, i samarbete med Dutch Royal
Equestrian Sport organisation KHNS, fokuserade pa
halsosam viktminskning hos 6verviktiga hastar.
+ Faltstudie med 11 6verviktiga hastar
(Body Condition Score 7, 8 eller 9)
Varaktighet: 4 manader
Grovfoderanalyser
Individuell support gallande hantering,
traning och foder
+  Manatlig métning och végning
+ Manadsvis justerade rad om tréning
och utfodring baserat pa resultat fran
matningarna under studierna.
Blodvarden testades i borjan och i slutet av
studierna

Partners i studien
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Hur gjordes matningarna och justeringarna under studierna?

Sockermetabolism

| den forsta studien genomgick alla hdstar ett dynamiskt test for att kunna bestamma vilken effekt évervikt har for
sockermetabolismen. Detta test matte mangden insulin i blodet efter en tilldelad sockerdos. Detta test gjordes bade i bérjan och
i slutet av studien.

Traning

Under studien registrerades mangden dvningar for de deltagande hastarna av en app, vilket gav oss en god inblick i vilken typ
av arbete dgarna gjorde med sina hastar och hur mycket. P& grund av denna dokumentation kunde vi ge specifika rad om hur
dgarna skulle justera sin trdning, i mangd eller typ, om viktminskningen var otillracklig.

Utfodring
Alla deltagarnas grovfoder analyserades och vi métte protein-, energi- och sockerinnehall. Pa sa s&tt kunde vi ge individuella
foderrad for varje hast som kunde justeras i kombination med tréaning for att astadkomma dnskad viktminskning.

Bra att veta:

Inga biverkningar sasom kolik, fang eller diarré patraffades under studierna och proteinkoncentrationen i blodet hélls pd en bra
niva. Det sistnédmnda &r en god indikation pa en vélbalanserad kost..

Resultat

Nar studierna var avslutade hade 9 av 16 Efter de férsta 6 manaderna hade de deltagande Genomsnittlig BCS hos de deltagande
hdstar som hade en stérd sockermetabolism hdstarna i genomsnitt tappat 6 % av deras hdstarna hade minskat med 1,5.
(insulindysrequlering) aterfatt en normal kroppsvikt. Pa grund av en anpassad tréningsplan
sockermetabolism. Hos tva andra héstar hade hade hastarna som deltog i den andra studien
halsotillstandet férbattrats avsevart. tappat i genomsnitt 9,5 % av sin kroppsvikt.

Www.pavo.nu

Blodvéarden

Totalt sett var 50 Overviktiga hastar individuellt deltagande, varav 16 av dessa var
diagnostiserade med en stord sockermetabolism i bérjan av studien. | slutet av
programmet hade 9 av dessa 16 héastar aterfatt en normal sockermetabolism och tva
hade forbattrats avsevart. Sarskilt minskningen av BCS - vilket betyder att de subkutana
fettlagren har minskat - visade sig vara en stor orsak till férbattringen. Alltsa, ett
fantastiskt resultat!

Body Condition Score

| bada studierna minskade de deltagande hastarna, som hade minst en BCS om 7, med
i genomsnitt 1,5 pa BCS-skalan. Det &r resultatet av anpassad traning, hantering och
utfodring.

Vi upptickte att <i kallade

Vikt itdhs wnl o )
vdda Wistar, )
Trots forbattring av BCS och blodvérden var viktminskningen mindre an forvantat. Den forsta #fdda : g's_om mfdda
studien resulterade bara i en genomsnittlig viktminskning om 6 % efter sex manader (malet var raser; behover wer Mﬂ’f att
mellan 12 och 24 %). P4 grund av ett mer anpassat och striktare traningsprogram s& resulterade wiinska sin fdtmagsa/'awﬁ,f
den andra studien i en genomsnittlig viktminskning pa 9,5 % efter fyra manader (malet var mellan " ~ "
2 ’ gpa=o Y wied. andra Wistraser: Siledes dr

8 och 16 %). En del héstar minskade inte alls i vikt vilket inte &r sa motiverande fér 4garen, men
det visar dock tydligt att vikten inte &r den avgérande faktorn vid viktminskning, utan att BCS ar ett myayemany och Mﬁyhd det
viktigare matt. Ju mer du tranar din hast, desto mer muskelmassa kommer den att utveckla. Kom Wwym ﬁ)’r on U%M(MM/
ihdg att muskelmassa vager tre ganger s& mycket som fettmassal

Nutritionist och veterinar
Omféng i centimeter Veerle Vandendriessche
Slutligen, under studiens gang, markte vi att hdstarna hade betydligt I&gre omkrets vid
métning. Detta kan forklaras av det faktum att fettmassan pa dessa delar hade minskat
(minskning av BCS).
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Tydlighet &r viktigt fér viktnedgang

For att din hast ska lyckas med att ga ner i vikt sa &r det viktigt att du &r valorganiserad. Oavsett om du har din hdst hemma eller inackorderad
i ett stall sa &r det viktigt att alla som &r involverade i hasten &r medvetna om beslutet du har tagit om din hésts viktnedgang. Det kommer
inte att fungera bra om du gor allt du kan men andra inte tar hansyn till din hasts viktminskningsprogram..

"Se till att din
hist alltid. har
o ol
rent och flirskt
wtten. Se 4ill
att det inte dr
for kallt. Albfor kallt
wtten shar risken for kolik

Nutritionist och veterinar
Veerle Vandendriessche

Pavo -+
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Inget bete

For att en hast ska ga ner i vikt sa &r det viktigt
att du vet vad den &ter. Du maste ha kontroll pa
antalet kalorier som din hast far i sig. Om din

hast har en BCS pa 7 eller hdgre sa ar det viktigt
att den inte sldpps ut pa bete fér da kan du inte
kontrollera intaget av grés. Vissa hastar kan pa en
timma &ta den mangd grds som den borde ha pa
en hel dag.

Tro inte att det &r okej att s&tta din hast pa ett
bete med kort gras, forskning har visat att kort
gras innehaller mycket mer socker &n langt

gras. Om du inte har ndgot alternativ sa kan du
Overvaga att satta ut din hast med munkorg samt

begransa antalet timmar per dag (max 4 timmar
om dagen) for att begransa kaloriintaget, men gor
bara det om du inte har nagot annat alternativ.

Vad ar okej?

Ska du ha din hast inne i stallet? Absolut inte. Ha
din hast ute sa mycket som méjligt, till exempel i
en sand- eller grushage. Helst tillsammans med en
hastkompis eller i flock. Tillsammans med andra
hastar sd kommer din hast att réra sig mer &n nar
den ar ute ensam. En hast som ar ute ensam ar
inte en glad hast. Och, om en hast behéver ga ner i
vikt sa &r sociala kontakter och distraktion mycket
viktigt.

Férebygg uttrakning

| naturligt tillstdnd sa betar hésten 18 timmar om dagen sa du maste erbjuda ett
alternativ till att beta. Dela upp grovfodergivan pa sa manga sma portioner som
mojligt. Vi rekommenderar 6 portioner och ge den stérsta sent pa kvéllen.

Genom att dela upp fodret pa s& manga portioner som méjligt sa haller du din hésts
matsmaltning i gang. For att sakerstélla att din hast kan tugga sa mycket som méjligt
under viktminskningsprogrammet sa kan du anvanda slow feeders eller hénat. Den
finns manga typer av slow feeders att képa men du kan ocksa géra en egen: gor hal

i en tunna eller gor ditt eget honat av rep. Hitta det som passar din hast bast for att
forebygga att den blir uttrakad. Se till att underlaget under grovfodret &r slétt och
under inga omstandigheter sand. Under viktminskningsprogrammet kommer din hast
bokstavligt talat att &ta varje litet héstra den hittar och du vill inte att den ska &ta sand
eftersom det kan leda till sandkolik. Om du inte har en stenlagd eller slét yta sa kan du
ldgga exempelvis gummimattor under grovfodret.
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Inget vintertacke

Du kanske brukar satta pa din
hast ett varmt vintertacke? Om du
vill att din hast ska tappa vikt sa
ar det battre att inte satta pa den
ett tdcke eftersom en hast utan
tacke kommer att borja branna
fett for att halla sig varm. Om din
hést blir svettig efter ridning sa
kan du anvénda ett svettédcke sa
att din hast torkar snabbare. Du
kan ocksa halvklippa den sa att
den torkar snabbare efter traning.

Pavo-+f
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Saltsten

Placera en saltsten pa de stéllen
som din hast kommer att befinna
sig, alltsa bade i hagen och i stallet.
Pa s& satt kan hasten sjalv reglera
intaget av salt till vad den behdver.
Se till att du har en neutral saltsten,
om du tillhandahaller en smaksatt
sten sa kommer din hést att slicka
pa den for att den &r god och inte
for att den har ett behov av salt.
Hé&sten kommer att fa i sig for
mycket salt (och ofta mineraler
ocksa) vilket kan ha skadliga
effekter. Las innehallsférteckningen
noggrant, en saltsten med bara

salt och inga extra mineraler eller
spardmnen &r att féredra.

Stré

Anvénd inte &tbart stré sdsom
halm. Hastens naturliga
beteende ar att ata hela dagarna
s& om det finns halm tillgangligt
sa kommer den att &ta upp den.
Genom att ha hasten pa halm
sa kommer den att fa i sig mer
kalorier an den behdver for att
tappa i vikt. Dessutom, nar din
h&st dter mycket halm sa dkar
risken for kolik. Det ar battre
att anvanda icke atbart stro,
exempelvis span..
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For att ga ner i vikt sa behéver man under en period omvandla en positiv energibalans till en negativ energibalans. Enkelt férklarat: din
hést behdver anvénda mer energi &n vad den far i sig, men det far inte vara pa bekostnad av muskelmassan. Tréning &r det viktigaste fér
att fa igdng forbranningen av fett. Det basta sattet att ta sig an detta beror pa din hést och pa situationen. Idrottsfysiologerna Carolien
Miinsters och Irene Tosi ger tips.

Med hjélp av en steg-fér-steg-plan sa férséker vi hjélpa dig att komma igdng med din hést. Kom ihdg att varje situation &r unik. N&r vi
pratar om 'normal tréning' fér en hést sa kommer det att skilja sig at fér olika individer, beroende pa ras och disciplin. Fér sporthéstar &r
normal tréning nagot helt annat &n for fritidshéstar. Fér en fritidshast &r normal tréning, utdver sin dagliga utevistelse, att den blir riden
regelbundet. Normal traning &r en utrakning, baserat pa den unika hidsten, med hansyn till histens nuvarande vikt och malvikt, miljo och
eventuella hilso- eller &ldersrelaterade problem.

Ha alltid koll pa din hést och frdga om expertrad om du inte &r helt séker pa om din hdst mar bra. Du vill inte riskera att kréva fér mycket av
din hast om den inte &r helt okej, det kan leda till skador och boxvila.
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Dr. Carolien Munsters
Idrottsfysiolog

Carolien tog sin doktorsexamen genom en avhandling om idrottsfysiologi for
hastar. Genom att dversatta vetenskaplig kunskap till praktik sa hjalper hon ryttare
och coacher med att forbattra deras prestationer. Genom hennes féretag, Moxie
Sport, har hon hjdlp ett stort antal toppryttare med analyser och/eller support

och annat till OS i London 2012 och OS i Rio de Janerio 2016. Nu hjdlper hon ett
flertal ryttare med férberedelse infér OS i Tokyo. Utdver det sa har Carolien kurser
inom idrottsfysiologi fér hastar, arbetar som forskare pa den veterindrmedicinska
fakulteten pa Utrecht Univeristy och &r en efterfragad forskare inom héastsport
(NOC*NSF).

Irene Tosi
Idrottsfysiolog

Irene studerade veterindrmedicin pa universitetet i Milano och efter det har hon
specialiserat sig i fysiologisk forskning pa hastar pa den veterindrmedicinska
fakulteten pa universitetet i Liége (Belgien). Hon undervisar och végleder
studenter i fragor kring idrottsfysiologi fér hastar. Hon arbetar ocksa med
forskning pa vilken effekt tréning har pa musklerna i hdstens kropp.
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Steg 1
Utvérdera din hasts fysiska tillstand

Forst av allt &r viktigt att veta hur din hasts nuvarande kondition &r. Om din hést inte har trénat alls, sa
finns det helt klart mycket att vinna i detta avseende. Om du trénar din hast, fraga dig sjalv: i vilken form &r
min hast egentligen? Kanslan hos ryttaren och hastens faktiska konditionsniva kan skilja sig at. Ibland tror
man som ryttare att du arbetar din hast riktigt hart men i sjalva verket &r det mest ryttaren som arbetar
och hastens puls har knappt ¢kat. Samma sak tvartom ocksa. Vissa hastar kommer, med éronen framat,
gladeligen att fortsatta arbeta med en puls pa 180/190.

Konditionsstest

Vi rekommenderar att du gér ett konditionstest pa din hast. Fér ett grundldggande test och en férsta
indikation sa behdver du inte experthjalp, du kan enkelt géra det sjalv. Det enda du behéver &r en pulsméatare
for din hast.

Félj nedan schema:
e 2 minuter skritt vanster varv
e 2 minuter skritt hdger varv
¢ 2 minuter trav vanster varv
¢ 2 minuter trav héger varv
¢ 2 minuter galopp vanster varv
e 2 minuter galopp héger varv

OBS: Lat inte din hast vila mellan trav- och galoppmomenten

En grundtrénad hast ska kunna gora detta grundlaggande test med 'normala’ varden (férutsatt att de ar
avslappnade, stress gor att pulsen dkar). | skritt ska pulsen vara mellan 60 och 75 hjartslag i minuten, i trav
mellan 90 och 110 och i galopp mellan 100 och 120. Om din hdst har en hdgre puls, eller om den inte kan
galoppera i tva minuter s& har din hast en dalig grundkondition.

Hjalp! Jag har ingen pulsmatare

Om du inte har en pulsmétare, eller kan 1ana en, s &r det 4nda bra att genomféra detta test. Utifran
erfarenhet sd vet vi att galopp i tva minuter kan vara ratt 1dngt. Om din h&st inte kan galoppera i tva minuter
sd vet du att den inte har klarat testet.



”}cyharyoda afmheterwappmfrin ngw Den biller kol pi v hur
kipyeochéuiﬂ'mhasﬁyhd' wan bar ridit

Nutritionist och veterinar
Veerle Vandendriessche

Du kan ladda ner appen pa https://equilab.horse.se
Appen &r tillgdnglig fér bade 10S och Android.

Steg 2

Analysera och dvervaka

Hade din hast svart att klara testet eller var hastens puls véldigt hég? Da &r det dags att férbattra din hasts
grundkondition. Enbart detta gér att den kommer att brénna mer energi och bidra till en viktnedgang. Bygg
upp tréningsprogrammet Idngsamt och for att géra det s& maste du ha koll pad vad du har gjort hittills. Det &r
darfér en bra idé att méata nagra tréningspass till att bdrja med. Till exempel kan du halla reda pa tiden med
ett stoppur, kontrollera hur lange hasten skrittar, travar och galopperar. For bésta resultat sa &r det bra att
kanna till motsvarande pulsintensitet. Utan dessa uppgifter sa vet du inte hur mycket det krévs av din hast for
att géra denna évning.

Steg 3
Bestam ditt mal

For ett bra resultat sa bér du tréna din hast 4 till 6 dagar i veckan. Om du nu bara rider tva dagar i veckan sa
bor du inte 6ka tréningen till 6 dagar omedelbart utan 6ka Idngsamt. Om en hést &r helt otrénad (eller en ung
hést eller en hast som inte har gjort nagot pa ldnge) sa kan det ta flera manader, upp till ett ar, innan den kan
arbeta 6 dagar i veckan. Satt inte fér hdga mal utan dka tréningsintensiteten med sma steg. Om din hést &r
tranad, da kan du 6ka kraven snabbare.

Steg 4

Bérja trana

Nu nar du vet hur din hasts kondition &r och vad ditt mal &r sa &r det viktigt att planera tréningspassen.
Forst antalet, sedan Idngden pa passen och till sist intensiteten. N&r man anvénder en pulsmétare sa
rekommenderas det att stréva efter en puls mellan 130 och 150 eftersom din héast bérjar brénna fett pa den
nivan.

For att hjdlpa dig att komma igang sa har vi tagit fram tva olika tréningsscheman fér uppbyggnad. Ett &r fér
en otrénad hést och ett for de hdstar som har klarat konditionstestet. P& de féljande sidorna sa kommer du
att hitta traningsscheman och tips. Baserat pa konditionstestet, vélj det schema som passar bast for din hést,
I&s radet fran Carolien Miinsters och bdrja tréna.

Visste du att-...

Din hést trénar inte alltid s& hart som du gor?

N&r man sjélv arbetar hart under ett ridpass sa kan man latt tro att hdsten ocksa verkligen arbetar hart.
Men sa behdver inte vara fallet. Se till att du inte automatiskt antar att din hast &r trétt nar du &r trott.
Vissa héastar kan vara i god form fér grundarbetet (se konditionstestet) och du far intrycket att de arbetar
véldigt hart fastdn de inte arbetar mer &n mattligt. Om du inte &r medveten om detta sa kan det handa
att din hést aldrig arbetar riktigt hart. Om sa &r fallet sa behdver du 6ka till en mer intensiv tréning tva till
tre ganger i veckan. Du behéver ocksa vara medveten om att din hast inte behdver mer foder om den inte
arbetar riktigt hart.

InShape Program
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En vélplanerad och genomtankt plan for tréaningen &r viktigt nar din hast inte har arbetat pa lange. Det kan
vara pa grund av en skada eller kanske att den har varit pa bete en ldngre period. Idrottsfysiolog Carolien
Miinsters ger rad.

1. Bérja med att rida eller longera i 20-30 minuter tva till tre ganger i veckan. Om du véljer att longera
hasten sa behdver du inte anvdnda inspdnning. Studera din hast noggrant, fér vissa hastar &r
longering utan inspanning tillrackligt tufft. Daremot, du maste se till att din hdst anvénder kroppen
ordentligt och inte bara travar runt. For vissa hdstar ar inspanning ett bra alternativ.

2. Borja varje traningstillfalle med uppvarmning i skritt i 5-10 minuter, foljt av kortare travperioder (ett
par minuter) varvat med skritt fér dterhdmtning.

3. For unga eller otranade hastar kan galopparbete vara tuff traning. | bérjan ska du bara galoppera din
h&st i cirka 30 sekunder. Oka succesivt antalet galopptillfdllen ELLER I&ngden pd
galopptillfallena.

4. Mellan traningstillfallena, planera in aktiva dterhdmtningsdagar, vilket kan vara rs/
bete eller hagtid, promenader eller longering i skritt. Pa en vilodag ska din hast :
inte st& inne i en box en hel dag. Det ir Ulﬂtyf att din hist
5. Lat uppbyggnaden ta sin tid! Om en hést inte har blivit trdnad pa 1dnge, eller )
inte alls, s& kan det ta ett par manader innan du kan rida den i 30 minuter 4 till 5 ‘W” om arbetet. Se fL[[
ganger per vecka. att du wnrierar triivingen

6. Se till att din hast far tillrackligt med tid att réra sig fritt, som komplement till o T
traningen. Till exempel, s&tt ut den i hagen med yngre eller mer aktiva hastar eller f‘[["”iﬁj't- Om det ir "’4”/[‘75
ge den leksaker for aktivering.OOm du trénar din hast i en timmaooch den star rid din bist och b“yem inte
uppstallad resten 23 timmar sa kommer din traning inte att ha nagon effekt. ) )

for mycket. Avvind gina

Ft’ir gtt hjalpa dig ?tt komma | gang ordentl|gt"sa har Car.(.)herT hﬂUnstgrs Htvecklat ett kamleff—bumhyar L'b[amd oh

traningsschema for de fyra forsta veckorna nar du ska satta igang din hast. .

variera wmed. uteritter:
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Férslag pa trédningsschema ‘Otrdnad hast’

Av Dr. Carolien Munsters

Otranad = en h&st som inte eller ndstan inte har blivit riden eller longerad de sista manaderna (<1 x per vecka)

Tréning (20-30 min)
Skritt: 5-10 min

Trav:3 x2 min
varvat med 2 min skritt

Galopp: 2x 30 sek
varvat med 2 min skritt

Avskrittning; 5 min skritt

Aktiv vilodag

Aktiv vilodag

Aktiv vilodag

Tisdag Onsdag Fredag Lordag
Aktiv vilodag Aktiv vilodag Traning (20-30 min) Aktiv vilodag Aktiv vilodag
Skritt: 5-10 min
Trav:3x 2min
varvat med 2 min skritt
Galopp: 2x 30 sek
varvat med 2 min skritt
Avskrittning; 5 min skritt
Tréning (20-30 min.) Aktiv vilodag Aktiv vilodag Tréning (20-30 min) Aktiv vilodag
Skritt: 5-10 min Skritt: 5-10 min
Trav:4x 2 min Trav: 2 x4 min
varvat med 2 min skritt varvat med 4 min skritt
Galopp: 2 x30 sek Avskrittning; 5 min skritt
varvat med 2 min skritt
Avskrittning; 5 min skritt
Traning (20-30 min.) Aktiv vilodag Aktiv vilodag Traning (20-30 min) Aktiv vilodag
Skritt: 5-10 min Skritt: 5-10 min
Trav:4 x 2min Trav: 2x 5 min
varvat med 2 min skritt varvat med 5 min skritt
Galopp: 3 x 30 sek Avskrittning; 5 min skritt
varvat med 2 min skritt
Avskrittning; 5 min skritt
Aktiv vilodag Traning (20-30 min) Aktiv vilodag Traning (20-30 min) Aktiv vilodag

Skritt:5-10 min Skritt: 5-10 min

Trav:4 x 2 min
varvat med 2 min skritt

Trav:4 x 2 min
varvat med 2 min skritt

Galopp: 4 x 30 sek
varvat med 2 min skritt

Galopp: 4 x 30 sek
varvat med 2 min skritt

Avskrittning; 5 min skritt

Avskrittning; 5 min skritt

Tréning (20-30 min)
Skritt: 5-10 min

Trav: 2 x4 min
varvat med 4 min skritt

Avskrittning; 5 min skritt

Tréning (20-30 min.)
Skritt: 5-10 min

Trav:4 x 2min
varvat med 2 min skritt

Galopp: 2x 30 sek
varvat med 2 min skritt

Avskrittning; 5 min skritt

Traning (20-30 min.)
Skritt: 5-10 min

Trav:4 x 2min
varvat med 2 min skritt

Galopp: 3x 30sek
varvat med 2 min skritt

Avskrittning; 5 min skritt

Tréning (20-30 min)
Skritt: 5-10 min

Trav:2x5min
varvat med 5 min skritt.

Avskrittning; 5 min skritt

Vill du férldnga schemat? Upprepa varje tréningstillfélle minst 2 till 3 gdnger innan du ékar
traningsintensiteten.

Valj utefter traningstyp hur du vill 6ka intensiteten; se till att du gér ELLER och inte OCH (till
exempel, om du ldgger till en extra intervall i trav, sa att du far 5 x 2 minuter trav, och endast 2-3
tillfallen senare, till exempel, 6kar varaktigheten av galoppen till 4 x 40 sekunder). Det ar viktigt
att 6ka med sma steq.

Efter det, variera varaktighet och frekvens. Till exempel, 4 x 2 min trav = 8 minuter trav. Nasta
steg kan vara mer intensiv traning, 5 x 2 min (totalt 10 min trav), eller uthallighet, 3 x 3 minuter
trav (totalt 9 min). Bada tréningssatten &r en bra fortsattning pa programmet beroende pd vad
som passar din hast for tillfallet

Www.pavo.nu
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Fa en tranad hast att ga ner i vikt

Om din hast redan ar i god kondition (den klarar konditionstestet utan problem och kan enkelt géra

60 minuter markarbete 4 x per vecka), da &r det viktigt att sékerstélla att fettférbrénningen okar.
Uthallighetstraning &r en bra bdrjan men du maste ocksa addera explosiv tréning. Att bara l&gga till extra
l&ngd i ridpassen kommer inte att fa din hast att ga ner i vikt, det brénner inga extra kalorier.

R&det &r att géra 3 pass med uthallighetstraning pa 1-1,5 timmar i veckan (till exempel uteritt) med en
betydande mangd galopp (minst 4 minuter per 60 minuters traningspass). Utdver det, 1dggq till 2 till 3 mer
intensiva tréningspass, dessa tréningspass kan vara kortare men maste vara mer anstréangande.

Tips for en mer anstréangande
traning

Gor mycket dvergangar och tempovaxlingar.
Rid din hast ett par steg framat och korta sedan
tillbaka. Rid manga évergangar pa kort tid: fran
galopp till skritt, frén skritt till galopp. Om din
h&st inte kan géra det sa &r det okej att géra
dvergangar fran trav till skritt, eller fran trav
till galopp. Gor dessa 6vergangar i 30 - 60
sekunder och varva med aterhdmtning i skritt
eller trav i en till tvd minuter. Repetera denna
dvning 3 till 4 ganger.

+ Rid kavaletti-/bomdvningar i trav eller galopp.
Ocksa har, 4 x 30 sekunder minst, varvat med
1-2 minuter av aterndmtning i skritt eller trav.

Ldgg ett antal kavaletti i en rak linje (till exempel
3 till 4 bommar in, 2 sma hinder med 2 till 3
sprang) och repetera évningen ett par ganger
irad.

Under uteritt, rid 1 till 2 minuter i mellangalopp.
Kom ihag: rid inte sa fort som du kan. Det ska
vara en kontrollerad och samlad mellangalopp.
Ge din héast lite dterhdmtning, upprepa évningen
1till 2 ganger.

Klattra med din hast. Du maste inte ha berg eller
kullar for att gora klattertraning med din hast.
Hitta en backe och klattra upp och ner ett antal
ganger (4 till 6 ganger). Det &r perfekt att ldgga
in denna traning ndr du skrittar av din hast,
skritta ut din hast och leta upp backe och ga

Pavo -+
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Ve upp och ner ett par ganger.

=
?S .
Det dr M@t att din Wist iyuéfr om att arbetn. Se Hll att du warierar Yiiningen t(/[rz‘z’cﬂiyé.
Owm det ir mép‘/ﬁ% rid. din Wist och &myam inte for wa(fﬁf
Aunvind, gira tam[eff—éumwyar ( Dland och wariern wied. uteritter:
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/?ams erfarenbiet
“Tina blev pa daligt humér och sur for hon

ville ha mer mat."”

Monique Haaijer: “Tina var for tjock i princip fran nar jag kdpte henne.
Hon har alltid gatt ute pa bete och fick extra foder utéver det. Man
kunde se att de andra hastarna tog en paus och vilade medan Tina alltid
at. Om hon fick chansen sa var hennes huvud 'limmat’ i marken hela
dagarna.”

Utfodring

“Den férsta utmaningen var att ta bort Tina fran betet. Vi gjorde en
undersokning och fick reda pa att hon led av insulinresistens, sa gras &ar
verkligen inte bra for henne. Vi analyserade hésilaget och vdagde noga
alla portioner. Tina var verkligen inte ndjd med att hon fick mindre mat
pa natten. Hon blev pa valdigt daligt humar, nar jag skulle ge henne
maten sa kunde hon bita mig fér att komma at maten. Nar ndgon annan
skulle fodra sa kunde hon till och med attackera. Hon var en riktig
surpuppa. Da ténkte jag 'Stackars djur, vad haller jag pa med?' Hennes
beteende blev extremt. Darfér dkade vi mdngden foder ndgot, efter
konsultation. Hennes beteende férbattrades men hon var fortfarande
sur. Jag dlskar att rida ut men det var svart under den perioden. Hon
kunde géra precis allt fér att komma at lite grés.”

Glad och valtranad hast

“Det hemska beteendet varade i tre till fyra manader men jag &r
véldigt glad for att jag stod ut. Fran ett grinigt sto till en glad och
véltranad hast. Jag &r sa glad! Hon har aldrig varit s har férut. Hon &r
fortfarande besatt av mat men ar inte langre elak, hon &r helt enkelt
mycket gladare. Innan viktminskningsprogrammet var hon en sléfock
men nu dr hon valtranad och ibland ser jag henne springa runt och
busa i hagen.

Vi behdver fortfarande ha koll pd hennes mat, hon &lskar att dta. S3,
vi vager fortfarande grovfodret. Men det &r okej. Jag &r sa glad att jag
fortsatte med viktminskningsprogrammet fér min hast.”

4
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on dndrade sig frin e linysam och ok Wist 4ll en vilkviivad, bist.
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Na&r du vill att din hdst ska ga ner i vikt sa &r det viktigaste att skapa en negativ energibalans. Allts3, din hast
maste férbruka mer energi &n vad den far i sig. Om du vill att det ska ske sa maste du veta exakt hur mycket
den far i sig for att kunna dstadkomma ett visst kaloriunderskott. Veerle Vandendriessche, hstveterinér och
nutritionist, ger rad..

Det antal kalorier som din hast &r tillaten att &ta beror pa flera olika faktorer sdsom ras, alder och hur mycket
din hést trénas och rér sig i hagen. Din héast far den stérsta mangden energi och kalorier fran grovfoder; gras,
ho eller hosilage. Grovfodret utgér basen i en foderstat och star fér 70 - 100 % av hastens dagliga intag,
grovfodret &r viktigt for din hasts halsa! Hastar ska ha ett intag av torrvara av grovfoder pa minst 1,5 % av
hastens kroppsvikt per dag. Det innebar att en vuxen hést pa 600 kg behdver minst 10 kg hé per dag.

Anvind. Fao BuickSean for att analysern ditt 9/291//0den
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Veerle Vandendriessche
Nutritionist, veterinar (Diplomate ECVCN)

Hennes titel, Diplomtagare of the European College of
Veterinary and Comparative Nutrition (ECVCN), visar

att hon ar en av de framsta nutritionisterna i varlden.
Veerle &r specialiserad mot hast och smadjur och &r en av
Europas 36 diplomtagare varav endast tva av dem arbetar
fulltid med hastfoder.

Begransa grovfoderintaget

De flesta hdstarna som behdver ga ner i vikt far i sig fér mycket mat. Tumregeln fér hdstar som behéver

ga ner i vikt &r att i férsta hand begrénsa grovfoderintaget till 1,5 kg torrsubstans per 100 kg kroppsvikt.
Torrsubstans ar den del av grovfodret som blir kvar nar all fukt ar borttagen.

Det &r viktigt att veta vérdena pa det grovfoder du ger till din hést. Torrsubstansen varierar mycket beroende
pa grovfoderprodukt. Grés, till exempel, har en genomsnittlig torrsubstans pa 20-25 %, hdsilage i snitt mellan
60 och 70 % och h6é mellan 80 och 90%..

Vidare, sockerhalten i hdsilaget kan ocksa variera mycket. Generellt sett & hé med langa stran bast, oftast &r

det en sen skord vilket inte &r det samma som en andra eller tredje skdrd utan en skérd som |ater gréset véxa
en 1ang tid. Ibland kallas det for bolted grass.

Koutrollern din Wists tinder
(nan du bér/'ar wed
uittmaasknaayspmymmmet

Bara en Wist wied. bra tinder
kan opﬁmalt ta upp wiiring frin
ymufbdrd.
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Hur mycket grovfoder kan jag ge min bantande hast per dag?

Baserat pa medelvérden fran olika grovfoder sa kan den dagliga grovfodergivan se ut enligt nedan.

Observera att fér basta resultat sa &r det viktigt att veta naringsvérdena pa ditt grovfoder. Gér en analys
med hjélp av Pavo Quickscan eller Pavo Quickscan plus. D3 kan du rékna ut en foderstat och se om din hast
behover ytterligare mat utéver grovfodret.

Rekommenderat y
. o L o -
Kroppsvikt maximalt dagligt Grés (23 % Hosilage (67% HO (88% torrsusbtans)
) torrsusbtans) | torrsubstans)
intag (torrsubstans)
100 kg 1,5 kg 6,5 kg 2.2 kg 1,7 kg
200 kg 3 kg 13 kg 4,5 kg 3,4 kg
300 kg 4,5 kg 19,6 kg 6,7 kg 51 kg
400 kg 6 kg 26,1 kg 9 kg 6,8 kg
500 kg 7.5 kg 32,6 kg 1,2 kg 8,5 kg
600 kg 9 kg 39,1kg 13,4 kg 10,2 kg

Initialt, justera mangden till 1,5 kg torrsubstans pa 100 kg kroppsvikt men gdr inga justeringar fér snabbt.
Véanta ungefdr en manad sa att det finns tid att observera ndgon skillnad. Viktigt, ge aldrig mindre &n 1% per
100 kg kroppsvikt i grovfoder. For lite grovfoder kan ha stora effekter pa din hésts hélsa. Det kan resultera i,
bland annat, kolik, risk for luftsnappning, att ata hasten ater trad, vavning eller andra beteendestérningar.

Dela upp givan pa ungefér 6 portioner per dag. Genom att géra det s& kommer du minska risken for att
hasten blir uttrékad. Ge den stérsta givan pa kvéllen eftersom hasten inte kommer att fa mer mat férran
ndsta morgon. Ar det inte mdjligt att ge din hast 6 givor per dag? Fundera pd hur manga givor du kan ge och
dela upp antalet timmarna mellan givorna jamt. Léamna aldrig din h&st utan tillgang till grovfoder i mer 4n 6
timmar.

Eftersom du méater din hast varje vecka sa kommer du att ha palitlig information om hastens viktminskning.
N&r din hdst minskar mellan 0,5 - 1% av kroppsvikten per vecka sa &r du pa ratt bana.

Sur eller tappar framatbjudning?

Ar din hast grinig eller tappar framatbjudning under traning? D& haller din hast pd att stilla om! Din hast
kommer under resans gang att tappa energi, det beror pa att kroppen &r van att fa snabba kolhydrater och
sockerarter i sig och det tar lite tid att vanja sig vid att f& energi fran annat hall. En grinig hast eller en hast
med mindre framatbjudning kan bli resultatet av detta. Om den daliga framatbjudningen haller i sig l1dngre &n
en manad, kontakta din veterinér.

Te!

Vay alltid, ditt ym{/foda; anwdnd glirva. en hou.

Pavo -+
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Fyll i hur mycket foder du ger i foderschemat nedan.

Vecka | Datum | Mangd grovfoder | Kompletterande foder

O (start)

10

1

14

15

16

18

19

20

21

22

23

24

25

26
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kowy?/gééemnde foder
Grovfoder med lagt proteininnehall

Det finns flera orsaker till varfér det &r viktigt att du har koll pa naringsvérdena i ditt grovfoder. En hast som
bantar behover fortfarande en betydande mangd med protein. Om Pavo Quickscan visar att ditt grovfoder
har ett Iagt proteininnehall sa &r det viktigt att komplettera med proteiner. Resultatet av en grovfoderanalys
visar tydligt om proteininnehallet &r tillrackligt for en hdst som behdver ga ner i vikt.

Pavo InShape

Pavo InShape ar speciellt framtaget fér hastar som
behdver ga ner i vikt. Det har ett hégt proteininnehall
och innehaller alla nédvandiga vitaminer och mineraler
sa att du kan du vara séker pa att din hast far i sig allt

nSthape

den behover.

L&s mer om Pavo InShape pa sidan 26.

N ) Tevo-—~—r

Pavo Vital

Om Pavo Quickscan visar att ditt grovfoder
innehaller tillréckligt med protein fér din bantande
hast sa behdver du &nda forse den med vitaminer,
mineraler och sparémnen. | sa fall & Pavo Vital &r
ett perfekt tillskott.

Du maste vara forsiktig med att ge

godis. Kanske ger du godis av gammal Pavo e Pavo-f Pavo+f Pavof
vana? Oavsett, allt detta innehaller
kalorier vilket ar battre att din hast far i
- ! W M
i sig genom grovfodret eftersom det \ \ A \e \
haller hasten sysselsatt en ldngre tid. I

Pavo-of
TREATS TREAT' TREATS  TREATS  tremts

Vi

Carrot .
A Linseedw‘
eiue aaad, Lein ot

Vill du &nda ge din h&st nagot gott et
ibland? Ge da i sa fall Pavo Healthy
Treats.

> Dhgre,

Pavo InShape Program
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“Foder och tillskott wisste alltid vigas. En z‘bdcrsl'opa&rmtc alltid. lika
wied. ett ki, Féraffucﬁzmkfhu‘nyddo&»ya”m&dsfsimisfew
viige. Del upp Tawo (nShape. eller o \ltal pic 2~ portioner per dag.

Nutritionist och veterinar
Veerle Vandendriessche

Alternativ

Istdllet fér hod s kan Idgga ndgra Pavo
HayChunks i ett hénat och ge till din hast.
HayChunks ar halsosamt snacks gjort av
gras och vaxtfibrer. Det tar langre tid for
hadstarna att ata HayChunks jamfort med
vanligt hd. HayChunk kan ocksa anvandas
istallet for att ge godis.

=" . 7.\ - |

- 299gIpaads

Variation

Pavo SpeediBeet ar ett bra alternativ
om du vill erbjuda din hast variation

i utfodringen. Det har ett gt
kaloriinnehall men fyller magen bra.
Efter ett mal av Pavo SpeediBeet

sa kommer din héast att bli méatt en
langre stund och kommer inte att
direkt borja leta efter mat.

Vill du veta mer om dessa produkter?
Titta in pa Pavos hemsida.
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Pavo °
lnshape

FOrnlgdra 5 o

Utfodring ar en av de tre delarna av Pavos InShape Program. Nar
du ska fa din hést att g ner i vikt sa &r det viktigt - precis som
med oss manniskor - att férhindra muskelnedbrytning. Eftersom Vlktlga eqenska per
din hést borjar réra pa sig sa satts ocksa musklerna pa prov. D3
behévs extra proteiner for att hjélpa musklerna att terhdmta + Endel av Pavo InShape-programmet
sig efter arbetet och for att férhindra att musklerna bryts ner Optimalt stéd under viktminskning
som ersdttningskalla fér energi. Man kan jamfora det med att vi Protein av hog kvalitet (metionin) for att 6ka fettférbranning
manniskor tar en proteinshake om vi tranar mer, din hdst behdver Extra hogt proteininnehall for att frdmja muskelbyggande och
Pavo InShape utdver sitt grovfoder. férhindra muskelnedbrytning

Komplett med hastens dagliga behov av vitaminer, mineraler

Pavo InShape ger otimalt stéd i den och sparémnen
dagliga utfodringen Spannmalsfri

Mycket 1agt socker- och starkelseinnehall
Pavo InShape &r en komplett vitaminiserad miisli med natuliga Mycket 1&gt i energi
antioxidanter som &r speciellt utvecklad fér att pa bésta
satt stddja hdstar under viktminskning. Férutom ett unikt
hdgkvalitativsprotein (metionin) som stéder fettférbranning
sd innehaller Pavo InShape ocksa en extra hég méngd protein «  For hastar och ponnyer som behdver ga ner i vikt
som hjélper til att reparera musklerna efter arbete och pa sa »  For hastar och ponnyer som féljer Pavo InShape-programmet

satt férhindrar muskelnedbrytning. Dessutom innehaller Pavo -
Foderrad

InShape alla nédvéndiga vitaminer, mineraler och sparémnen
som din hast behéver dagligen och den &r fri fran spannmal. Det

gor att innehéllet av socker och stirkelse samt energiinnehallet Utdver grovfoder, ge din hast 150 gram Pavo InShape per 100 kilo

&r mycket I&gt. | kampen mot kilona s& &r det viktigt att din hést dagligen om du foljer Pavo InShape Program och jobbar med att

inte far extra energi och det laga socker- och stérkelseinnehallet minska din hasts vikt. Fér en ponny (300 kilo) innebar det 450 gram
stoder hastar med en nedsatt sockermetabolism (ofta orskad av per dag, for en hast (600 kilo) ar innebar det 900 gram per dag. Dela,
Overvikt). om méjligt, upp givan pa flera utfodringstillféllen per dag.

+ Daglig giva: 150 gr per 100kg kroppsvikt

Pavo InShape Program
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Varfor gor jag detta?

Av erfarenhet sa vet vi att forr eller senare sa kommer du att na en punkt
dar du kdnner att du vill ge upp. Din hast ar sur, du kommer inte vidare i
tréningen, du &r trott pd att vaga allt och att s&ga till alla inte ge din hast
extra godis. D3 &r det bra att stanna upp och ténka tillbaka pa varfér du
faktiskt bérjade med programmet.

Du dr inte ensam!
Minya histigare. Kivpar wed. att ft
sina Wistar att 95 wer ( vikt

Dela dina erfarenheter

Ibland kan det vara skont att dela erfarenheter
eller utbyta tips. Darfor har vi skapat en speciell
Pavo InShape Program Facebook-grupp. Bli medlem
(gratis) och dela med dig av din erfarenheter och fa
tips fran andra!

Facebook/Pavo InShape Program

“Nir du forsoker fi din Wist att yi wer i vikt

< dr det viktigt att wdvika mus/reﬁaedbrytmhy.
Exdtra proteer bebius sedan for att b "
P e for at i : Fordelar
wusklerva att derviimt sig efter arbete och for o " L
Vilka ar fordelarna med en hast i god kondition och i bra vikt?

att forbindr nedbrytring ar wskelwassan som en
a”séii‘émthys/d[/a for energi. Faw /nSha]oc h/&';oer tll

med detta « Ett langre och lyckligare liv att njuta av tillsammans.

* Din hédst far mer energi och livslust

¢ Battre blodvéarden

Nutritionist och veterinar
Veerle Vandendriessche

Pavo o 27 InShape Program

WWW.pavo.nu



Personlig radgivning
Har du utmaningar med att justera din hasts foderstat,

tappar din hast i vikt for snabbt, eller inte alls?
Kontaka oss for kostnadsfri radgivning.

Maila till: info@pavo.nu

Eller ring: +46(0)766-433788

Veerle Vandendriessche
Veterinir och Wistwdritionist

Rob Krabbenborg
Uffadrimyse;?m‘

Ragne Verhoeven

U ﬁ[omysa?m‘

Disclaimer
Detta &r en utgdva fran Pavo. Att kopiera artiklar, helt eller delvis, &r endast tillatet efter i férhand skriftligt godkdnnande fran
Pavo. Pavo har dgnat storsta mojliga omsorg for att skapa denna online-publikation men vi har inga skyldigheter f6ér del eller

brister i publikationen. .
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