
Hestamennska 

Valkostur fyrir alla 

án hindrana 



Hestamennska er mjög vinsæl tómstundaiðja 

hér á landi. Þrátt fyrir fjöldann allan sem í boði 

er af reiðnámskeiðum víða um land hafa 

möguleikar fatlaðs fólks verið fáir. Hesta-

mennska gerir fötluðu fólki kleyft að taka þátt í 

flókinni íþrótt á sama hátt og ófatlaðir gera. Það 

er hægt að hafa hestamennskuna með þeim 

hætti sem hver og einn kýs, það er hægt að nota 

hana sem þjálfun, endurhæfingu eða bara til 

gamans. Á hestbaki er hægt að líta á fötlunina 

sem aðstæðubundna vegna þess að með réttu 

hugarfari og rétta hestinum geta allir tekið þátt. 
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Íslenski hesturinn hefur mörg séreinkenni um-

fram aðra hesta. Aðal einkenni íslenska hestsins 

eru gangtegundirnar fimm, tölt, brokk, fet, skeið 

og stökk en allar aðrar hestategundir hafa aðeins 

fjórar gangtegundir og er töltið það sem 

einkennir íslenska hestinn. Íslenski hesturinn er 

talinn þolmikill hestur með þýðar gangtegundir. 

Hann er dáður af mörgum fyrir það mikla 

frelsisafl sem hann býr yfir. Talið er að hross 

séu miklar tilfinningaverur og að náttúran hafi 

mótað skapgerð íslenska hestsins. Íslenski 

hesturinn mun einnig vera litafjölbreyttasta 

hrossakyn í heiminum ásamt villihestum í 

Norður–Ameríku. Það eru margar ástæður fyrir 

því að fólk sækir mikið í íslenska hestinn. Þar 

má meðal annars nefna að hann er talinn, 

nægjusamur, sterkur og hefur gott þol. Íslenski 

hesturinn er ekki hár í loftinu og erlendis er oft 

talað um hann sem smáhest sem er hentugt 

þegar verið er að lyfta einstaklingum í hjóla-

stólum á bak.. En þrátt fyrir smæð sína er hann 

sterkbyggður, heilsuhraustur, þrautseigur, 

veðurþolinn og sterkur á taugum. Skapgerð Ís-

lenska hestsins einkennist af jafnaðargeði og 

vingjarnlegu eðlisfari og fyrir það hefur hann 

aflað sér vinsælda meðal hestafólks um allan 

heim. Íslenski hesturinn hefur allt til þess að 

bera að vera hinn fullkomni þátttakandi í starfi 

fyrir fatlað fólk. 

Íslenski hesturinn 



Það er mjög langt síðan að sýnt var fram á að það að komast út í náttúruna og í snertingu 

við dýr getur haft mjög jákvæð líkamleg- og andleg áhrif á fólk.  

Grikkir notuðu til forna hesta til þess að hvetja fólk með banvæna sjúkdóma til þess að vilja 

lifa áfram og Hippotherapy sem notað er yfir meðferð á hestbaki er komið af gríska orðinu 

hippos sem merkir hestur.  

Elstu heimildir sem hægt er að finna í sambandi við notkun dýra í starfi með fólki er frá 

1860. Florence Nightingale sem var hjúkrunarfræðingur tók eftir því að notkun dýra í starfi 

með einstaklingum hafði jákvæð áhrif, sérstaklega hjá þeim einstaklingum sem höfðu átt 

við langvarandi veikindi að stríða.  

Sögulegt yfirlit 



Hvað segja rannsóknir? 

 jákvæðar líkamlegar breytingar 

 fólki finnst það slakara 

 fer í betra líkamlegt form 

 verður sterkara 

 meiri tök á því að takast á við lífið 

 betri andleg líðan 

 meira sjálfstraust 

 meira sjálfstæði 

 valdeflandi 

 mikið frelsi 

Hvað segja rannsóknir? 

 jákvæðar líkamlegar breytingar 

 fólki finnst það slakara 

 aukin félagsleg þátttaka 

 verður sterkara 

 meiri tök á því að takast á við lífið 

 betri andleg líðan 

 meira sjálfstraust 

 meira sjálfstæði 

 valdeflandi 

 mikið frelsi 

 



Siggi er fæddur 1969 á Selfossi og 

hefur búið þar alla sína tíð. Siggi er ekki 

alinn upp við hestmennsku heldur  

kynntist henni fyrir 10 árum síðan og 

hefur verið reglulegur iðkandi upp frá 

því. Siggi mætir í reiðskólann tvisvar í 

viku og er ekki ánægður ef hann kemst 

ekki. Það sem skiptir mjög miklu máli 

hjá honum er að þegar hann mætir í 

reiðskólann þá sest hann í sitt sæti við 

borðið á kaffistofunni og byrjar á því að 

fá sér kaffisopa og spjallað er saman 

áður en reiðtíminn hefst. Að loknum 

reiðtíma er aftur sest á kaffistofuna og 

spjallað og drukkið meira kaffi. Þessi 

félagslegi þáttur hestamennskunnar 

skiptir Sigga mjög miklu máli. Hesta-

mennskan er ómissandi þáttur í lífi 

Sigga og gefur honum alveg ótrúlega 

mikið. Það er ekki bara að umgangast 

hestana, kemba, fara á bak og ríða út 

sem gefur honum hvað mest, heldur 

einnig að hitta aðra sem hafa sömu 

áhugamál, og ekki má gleyma úti-

verunni sem allir hafa gott af. 



Hörður er fæddur í Reykjavík 1948. Hann kynntist 

hestamennskunni þegar hann var sextugur og 

hefur stundað hana í fjögur ár. Framan af stundaði 

hann hestamennskuna einu sinni í viku en fannst 

það ekki vera nóg, hann ákvað því að bæta við 

öðrum tíma og er núna tvisvar í viku og segist vera 

mjög sáttur við það. Honum finnst svo róandi að 

koma í hesthúsið, hitta hestana, klappa þeim og 

vera í kringum þá.  Það er líka stór partur af hesta-

mennskunni að setjast niður í kaffistofunni áður en 

farið er á bak og skipuleggja hvernig hlutirnir eiga 

að vera, þannig að allt fari sem best fram. Herði 

finnst líka nauðsynlegt að fá sér aðeins tesopa eða 

kók áður en byrjað er. Honum finnst líka mjög 

skemmtilegt að hitta aðra iðkendur og spjalla við 

þá um hestamennskuna. Hörður segir að hann hafi 

svo gaman af hestamennskunni  að hann ætli að 

stunda hana þangað til hann deyr.  

Reynslusögur 



FRELSI REIÐMANNSINS 
 

Hjólastóllinn minn stendur tveimur skrefum í 
burtu 

frá hestinum 
Ég stend róleg, fætur mínir titra, veikburða 
Ég teygi hendur mínar  í átt að hnakknum, 

og held fast 
Mér er lyft í átt að ístaðinu, 

sting fætinum varlega í lykkjuna 
Ég laga fjarskiptatækin mín 

aðskil sjálfa mig frá sjónleysinu 
og hlusta eftir ‚,af stað‘‘ 

Ég leiði hestinn minn gegnum 
kunnugleg svæði. 
Ég geng rólega frá  

fólkinu á jörðu niðri. 
Ég er við stjórnvölinn. 

Hesturinn minn býr til hófaför, 
nánast eins og spor eftir mína eigin fætur 

Hér get ég flogið, 
takmarkalaus óendanleiki. 

Ég er frjáls. 
 

Mikka Mayeda     (Þýð. Jónína Jónsdóttir) 
    


