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VARIAATIO POLVI KOUKUSSA - Koukista toinen jalkasi rinta- .
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Mikili jalkasi on ojennettuna liikkeen aikana padsuorittajia ovat iso pakaralihas ja polven
koukistajalihakset. Jos taas pidat jalkasi koukussa liikkeen aikana pasuorittaja on iso paka-
ralihas. Tama like ei ole yhta raskas kuin suoralla jalalla tehtynd. Voit pitid jalkaa loppuasennossa muutaman sekunnin ajan. Jos haluat enemman
rasitusta laita nilkkapaino nilkkasi ympirille. Tima liike on helppo suorittaa ja se antaa hyvid tuloksia. Liiketta kiytetadn paljon aerobic-tunneilla.

Eri lantionnostoharjoitukset ovat lonkanojennuksia. Niissa padosin iso pakaralihas rasittuy. Kuten lonkan ojen-
nus konttausasennosta tatd likettd voi tehda missi vaan.




