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Peroneus brevis

Makaa selallsi lattialla pitien koko selkisi lattiassa kiinni. Aseta kitesi pakaroittesi vie- ”
reen ja koukista polvesi 90 asteen kulmaan: s
- Nosta pakaroitasi mahdollisimman korkealle irti lattiasta. Hengita sisdan liikkeen aika-
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- Pida loppuasento 2 sekunnin ajan ja laske sitten hitaasti pakaroitasi alaspain. Ald vie Y A S
pakaroitasi lattiaan asti. Hengitd ulos likkeen aikana A
-~ Toista liike heti LIKKEEN ALOITUS

Padsuorittajia ovat iso pakaralihas ja polven koukistajalihakset. Huolehdi siitd, ettd tun-
net miten lihakset supistuvat liikkeen lopussa.

Huom.: Tima liike on osoittautunut hyvin tehokkaaksi. Liikettd tehddin melkein joka aerobic-tunnilla.

Variaatioita:

VARIAATIO PENKILLA Sy 1. Voit tehdi liikkeen rajoitetulla likeradalla,
2. Jos haluat kovempaa rasitusta, nosta jalkasi
¢ penkille

LIIKKEEN ALOITUS




