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Ota hyvi ote laitteen kahvoista ja aseta toinen jalkasi jalkatuen pidlle ja toinen jalkasi nilkkatuen etupuolelle. Pida tuki pohkeen puoles-
sa vilissd. Nojaa hieman eteen:

—Vie jalkaasi taakse kunnes lonkkasi on taysin ojentunut. Hengitd samalla sisain

- Pidi jalkaasi taka-asennossa 2 sekuntia

— Palauta jalkasi hitaasti hengittéen samalla ulos

Padsuorittaja on iso pakaralihas ja avustajina toimivat polven koukistajalihakset.



