REIDEN LOITONNUS ISTUALTAAN LAITTEESSA n

Osa pakarasta, jota
harjoitetaan kun selka
on selkinojassa kiinni

Osa pakarasta, jota
harjoitetaan kun
nojaat eteenpdin

Obliquus externus abdominis

Rectus abdominis

Keskimmainen pakaralihas

Tensor fascia latae

Rectus femoris
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Nojaa eteenpdin ja liike rasittaa enemman ison pakara-
lihaksen yliosaa enemmin,

Istu loitonnuslaitteeseen:

~ Loitonna reitesi hitaasti
mahdollisimman auki. Hen-
gitd samalla sisaan

— Palauta litke hitaasti hen-
gittden samalla ulos

VARIAATIO

Mikali laitteen selkdnoja on
vino (taakse) liikkeen pdd-
suorittaja on keskimmdinen
pakaralihas. Jos selkinoja
taas on pystysuora niin ison
pakaralihaksen yldosa rasit-
tuu liikkeessa, Parhaan tulok-
sen saat jos vaihdat ylavarta-
losi kulmaa joka sarjassa.

1. Aloitus 2. Loppu

Nojaat vaan enemman tai va-
hemmadn eteenpdin. Esimer-
kiksi: 10 toistoa selka selkdnojassa kiinni ja seuraavat 10 toistoa etunojassa. Tamd on erin-
omainen liike kiinteyttimaan ylempai pakara-aluetta. Liike tekee pakarasta pydreamman ja
vyotdrosi nayttad kapeammalta.



