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Makaa kyljelldsi selkd suorana ja niska pitkana:
— Loitonna reitesi n. 70 asteen (enintaan) kulmaan polvi ojennettuna. Hengita sisdan liikkeen aikana
— Laske reitesi hitaasti hengittaen samalla ulos

Padsuorittajia ovat keskimmdinen ja pieni pakaralihas. Avustajana toimii levedn peitinkalvon jannittajlihas.
Voit vaihdella loitonnuskorkeutta. Pida jalka ylhaalld jannittyneend muutaman sekunnin ajan. Voit loitontaa

reittasi hieman enemman edessa tai takana keskilinjaan nahden. Jos haluat lisad rasitusta aseta nilkkapaino nilkkasi ymparille tai kiyta ala-

taljaa.
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Vaikka pieni pakaralihas
sijaitseekin syvalla se on
yksi niistd lihaksista, jotka
antavat pakaralle muodon.




