Dobo on Camilla Leijonan (ent. Peura) vuonna 2010 kehittimd koiran ja
ohjaajan yhteinen liikuntalaji. Alkuperdisend ajatuksena on nimenomaan
ollut laji, jossa koiran ohjaaja voi kehittdd omaa lihaskuntoa niin,
ettd myos koira pddsee mukaan mielekkddseen harrastukseen.
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obossa edetddn tasapainolautojen ja pallo-

jen péaalle pikkuhiljaa. Liikkeet ovat yllatta-

van haastavia ja vaativia koirille. Koiraa ei
siis koskaan pakoteta esimerkiksi pallon péélle, vaan
edetdédn koiran mukaan, palkiten pienista edistysas-
kelista. Houkuttelemalla ja koiraa tukemalla edistystéd
tulee, kun olemme kérsivéllisid. Suurin virhe Doboa
harjoitellessa onkin usein omistajan kdrsimattémyys
jaliika harjoittelu. Lihakset ja kehon hallinta kehittyvét
pikkuhiljaa, ja sille tulisi antaa aikaa. Liian vaativalla
ja pitkdaikaisella harjoittelulla saamme usein koiran
hyvinkin jaykaksi eikd harjoittelu endé etene.

Minkilaisen koiran kanssa voi Doboa
harrastaa?

Dobo sopii harrastuksena hyvin erilaisille koirille, aja-
tuksella "jokaiselle jotakin”. Rakenne vaikuttaa koiran
ketteryyteen ja kykyyn tehdd asioita, mutta tehtévia
on mahdollista soveltaa monin eri tavoin. Maltillisesti
edeten harrastuslaji sopiikin erinomaisesti esimerkiksi
nuorelle koiralle, jonka kehon hallinta on vasta kehit-
tyméssé ja ryhti ja kehon lihastuki halutaan mahdolli-
simman vahvaksi. Idkkddmman koiran harrastuksena
Dobo on mukava ja hyodyllinen. Koiran kanssa voi
opetella vaativiakin tehtdvid, kunhan muistaa huo-
lehtia turvallisuudesta. Dobo pitdé koiran vireessd ja
iloinen yhteinen tekeminen omistajan kanssa tuo vaih-
telua koiran arkeen, kun vauhdikkaammat lajit ovat jo
taakse jadnyttd elamad.

Jos koiralla on jokin selked rakenteellinen ongelma,
akuutti trauma tai muu vastaava vaiva, ei Dobo ole
sopiva harrastus. Talloin on syytd konsultoida eldin-
lagkaria, fysioterapeuttia tai muuta hoitavaa tahoa ja
varmistaa, onko harjoittelu koiran kanssa mahdollista.
Dobo-ohjaaja voi myo6s soveltaa harjoitteita kurssilai-
sille siten, ettd mahdolliset ongelma-alueet eivét rasitu.

Yhteinen tekeminen koiran kanssa, kuten toki
monessa muussakin harrastuksessa, vahvistaa koiran
ja ohjaajan vélista suhdetta.
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Tunnin kulku

Ennen Dobotuntia ldmmitellddn koira (ja koiran
omistaja). Nédin valmistetaan kummankin mieliala
yhteistydhon ja sujuvaan treeniin, ja erityisesti ohjaa-
jan ajatukset saadaan keskittymaan harjoitteluun.
Lammittelylld saadaan verenkierto vilkastumaan ja
lammitelldén lihaksistoa. Tunnin aluksi tehdddn vie-
la lammittelyliikkeitd, jotta varsinaisia harjoituksia
emme aloita kylmaélld lihaksistolla. Ndin valtimme
my0s harjoittelun aiheuttamia traumoja.

Tunnin alussa tehtévit liikeratojen avaukset aut-
tavat koiraa kayttdméén lihaksistoaan ja valmistavat
koiraa tulevaan harjoitteluun. Myds koiran mieli virit-
taytyy. Kevyet, koiran itsensd tekemit venytysliikkeet
heréttelevit koiraa suoritukseen, ja voimme samalla
tarkistaa, ettd koira liikkuu hyvin eri puolille ja joka
suuntaan.

Dobotunnin aikana on térkeéd, ettd tekeminen on
mukavaa ja kaikilla on hauskaa. Niin fyysinen treenaa-
minen tapahtuu ihan huomaamatta, eikd tunnu niin
rankalta.

Dobon liikkeet

Doboliikkeissd on hyvin tarkedd, ettd koira oppii suo-
rittamaan liikkeet teknisesti oikein. Ndin véltdmme
traumariskeja sekd vdardd rasitusta. Kehitdmme oikei-
ta asioita ja koiraa tasapainoisesti. Koiralle liikkeet
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tehddén niin, ettd koira suorittaa liikkeet molemmin
puolin, tdhdaten symmetriaan. Tarvittaessa voidaan
toista, heikompaa puolta harjoittaa hiukan enemmaén.

Dobo kehittda seka koiran ettd ohjaajan tasapainoa,
koordinaatiota ja syvaa lihaksistoa. Ohjaajalle Dobo on
tehokasta seka kiinteytysjumppana ettd kestovoima-
harjoitteluna. Tasapaino ja koordinaatio ovat erittdin
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tarkeitd kehon hallinnan ja ryhdin kannalta. My®6s liik-
kuvuus paranee Doboa harjoitettaessa. Ihmisen ikdan-
tyessd tasapainolla on erittdin tarked elaménlaatua
yllapitava merkitys, ja ryhti puolestaan mahdollistaa
oikeanlaiset liikeradat ja ehkdisee jumeja.

Dobon staattisissa tasapainoharjoitteissa aktivoi-
daan syvét lihakset, joita emme voi tahdonalaisesti
harjoitella. Syvat lihakset aktivoituvat nimenomaan
hitaissa ja staattisissa liikkeissd. Dobon harjoitteissa
mm. keskivartalon lihasten tdytyy tyoskennelld jatku-
vasti tasapainon pitdmiseksi. Harjoittelu onkin hyvin
kokonaisvaltaista, jolloin useampi lihasryhma saa har-
joitusta samanaikaisesti.

Dobotreenaaminen on koiralle hyvin visyttavaa,
koska koira joutuu keskittyméén tekemiseen niin tii-
viisti. Siksi suositeltava aika pallon paalla on kohtuul-
lisen lyhyt, ja harjoittelun lomassa tunnilla pidetdan
taukoja ja juotetaan koiraa. Koiraa on syyta tarkkailla
huolellisesti, jotta harjoittelu ei ole liian vaativaa ja
huomaamme koiran vdsymisen merkit ja mahdolliset
rauhoittavat eleet. Myds ohjaajalle Dobon liikkeiden
tehokkuus tulee usein yllatyksena.

Valineisto

Dobotunneilla hyddynneitddn erilaisia tasapainoa
kehittavia valineitd. Tunneilla voidaan harjoitella

Dobo-harjoittelun

edut kotralle:

- kehittaa koiran keskittymiskykya

- kehittad koiran ketteryyttd, tasapainoa ja
kehonhallintaa

- vahvistaa koiran (syvad) lihaksistoa

- auttaa koiraa venyttamaan itseaan ja pois-
tamaan mahdollisia lihasjannityksia

- ohjaajanja koiranvalinen suhde paranee

Dobo-harjoittelun
edut ohjaajalle:

- kehittaa lihasvoimaa

- kiinteyttaa, vahvistaa lihaksia seka lisaa
lihaskestavyytta

- lisad kehon joustavuutta

+ parantaa tasapainoa ja koordinaatiokykya

- parantaa ryhtia, koska keskikehon lihaksis-
tojoutuu tekemadan toita

- lihakset keskikehossa vahvistuvat ja veny-
vdt, joka voi osaltaan poistaa selkakipuja

- parantaa/lisda kehonhallintaa

- samallasuhde koiraan paranee

tasapainotyynyilld ja erilaisilla -alustoilla, dobopal-
loilla, puolipalloilla ja solapalloilla, joka on astetta
helpompi pallo kuin dobopallo. Alkuun harjoittelu
tasapainotyynylld / kahdella tasapainotyynylld on
helpompaa, ja siitd voimme hiljalleen siirtya harjoitte-
lemaan puolipalloilla ja pallon péalla.

Doboliikkeet tehdddn munanmuotoisen pallon
avulla, ei tavallisella jumppapallolla, puhtaasti koiran
rakenteesta johtuen. Lisdksi dobopallot kestévit pai-
noa huomattavasti tavallista jumppapalloa enemmén
ja rakenteensa ansiosta ne eivit hajoa koiran kynsien
alla. Dobopallo on my6s helpompi tukea vakaasti.

Dobo on rekisterdity tuotemerkki, ja sitd saavat
kéyttaa kaikki dobokoulutusohjaajakurssin kéyneet
suoritettuaan hyvaksytysti loppukokeen. Suomesta
alkunsa saanut Dobo on valloittanut myos maailmaa,
ja harrastajia 10ytyy jo Brasiliasta saakka.
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