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Ota hyvi ote laitteen kahvoista ja aseta toinen jalkasi jalkatuen paalle ja toinen jalkasi nilkkatuen

taakse. Pida tuki hieman nilkan ylapuolella:

~ Loitonna reittdsi mahdollisimman pitkdlle. Hengita sisddn liikkeen aikana
— Muista ettd litkerata on rajoitettu koska reisiluun kaula ottaa kiinni nivelkuopan ylareunaan

— Palauta liike hitaasti hengittden samalla ulos

Padsuorittajia ovat keskimmdinen ja pieni pakaralihas. Avustajana toimii levedn peitinkalvon

jannittajalihas.



