Pohjepumppu

Pohjepumppu vasyttaa erityisesti pohjelihaksia. Harjoitusta tehdessa huomio siirtyy
vaistamatta lihasten tuntemuksiin, pois ahdistuksesta.

Mene lahelle seinaa niin, ettéd saat tuen seinasta — ala kuitenkaan nojaa seinaan. Nouse
yl6s varpaille niin korkealle kuin paaset. Laske sitten kantapaat alas niin, etta ne eivat osu
lattiaan.

Tee hetken aikaa nopeaa pehmeaa ylos-alas —liiketta, koko ajan pumpaten.

Ja sitten rytminvaihdos: jaa ylos, pysy hetken aikaa varpailla. Laske kantapaita hitaasti
kohti lattiaa, kantapaat eivat kuitenkaan osu lattiaan. Nouse taas hitaasti ylos varpaille ja
laskeudu hitaasti alas. Toista hidasta pumppaamista hetken aikaa.

Tee seuraavaksi taas nopea, dynaaminen liike. Pumppaa yl6s alas, pehmeasti ja
joustavasti. Voit vuorotella hitaan ja nopean rytmin valillda useamman kerran.

Tee harjoitetta niin kauan kuin jaksat. Muista hengittaa.
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