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LAPAPUMPPAUKSET

Lapapumppauksissa jannita lavat tiukasti taakse yhteen.
Koita pitdaa kdadet rentoina, ja keskity pelkdstaan lapoihin.
Pida hetki ja ja tyonna lavat eteen. Toista muutamia
kertoja. Tama on kevytta pumppaavaa liiketta eli
kdytannossa sitd oirehoitoa. Lisaksi alkuun on tarkeaa
tiedostaa lapaluut ja opetella liikuttamaan niita
tehokkaasti.

Kun oireet ovat rauhoittuneet, voit aloittaa
vahvistamisen.

Ota kiinni esim. omasta polvesta tai kaiteesta, jolloin vie
jalat lahelle kaidetta ja varaa taakse pain kdsien varaan.
Pida kyynarpaat taysin suorina ja jannita lavat taakse
tiukasti yhteen. Pida hetki ja paasta lavat rennosti eteen.
Toista kunnes tunnet lapojen lihaksissa (hartioissa)
vasymista.

Vastaliikkeend nojaa kasilla kaiteeseen tai poytaan, pida
kyynarpaat edelleen suorana lukossa ja tyonna lavat
eteen. Pida hetki ja paasta rintakeha tippumana lapojen
valiin niin pitkdlle, etta lavat ottavat yhteen. Toista
kunnes tunnet lapojen lihaksissa (hartioissa) vasymista.

Liikkeisiin saat progressioita muuttamalla asentoa enemman vaakatasoon. Lapavedoissa
lahemmas selinmakuuta, lapatyonndissa lahemmas punnerrusasentoa. Muista pitda liikerata
mahdollisimman isona.
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