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Aseta nilkkaremmi, seiso laitetta pdin ja ote tukeva ote taljasta: G
~Tydinnd lantiotasi eteenpain ja vie jalkasi taaksepdin. Hengita sisdan liikkeen aikana trochanter Pubis
— Palauta jalkasi hitaasti hengittden samalla ulos tschiom

Tata |:|kgtta_ rajoittaa SUO|r-re_iSI|1_.IUTjIT.EEi'I rasngksen'taso. Pddsuorittaja on iso pakarahhaﬂa avus- Lonkan ojennusta rajoitiaasuoli-reisiluu-
tajana toimivat polven koukistajalihakset (pois lukien kaksipdisen reisilihaksen lyhyt pdd). Tama sr.teel"ﬁa""s';.“k’e” taso. Tama side on osa
liike muokkaa reitesi muotoja ja antaa lihasvoimaa pakaralihakselle. bl el




