Vadpress

Vadpress trottnar i synnerhet vadmusklerna. Under évningen flyttas uppmarksamheten
oundvikligen till kdnslorna pa musklerna, bort fran angest. Sta nara en vagg sa att du kan ta
stéd av den — luta dig emellertid inte mot vaggen. Stall dig pa ta sa hégt du kan. Sank sedan
halarna ner sa att de inte rér golvet.

Gor en snabb och mjuk rérelse upp och ner, pumpa hela tiden. Byt sedan rytmen: stanna
upp pa tarna for en stund. Sank halarna ner langsamt mot golvet, anda utan att de ror
golvet. Stall dig pa ta langsamt igen och sank ner langsamt.

Upprepa rérelsen langsamt for ett tag. Gor sedan en snabb, dynamisk rérelse igen. Pumpa
upp och ner, mjukt och flexibelt. Du kan vaxla mellan en langsam och en snabb rytm flera
ganger. Gor dvningen sa lange du orkar. Kom ihag att andas.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/yE4KuQK3atk
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