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PAKARAT

Askelkyykky

Lonkan ojennus taljassa

Lonkan ojennus laitteessa

Lonkan ojennus konttausasennossa
Tuettu lantionnosto

Reiden loitonnus taljassa

Reiden loitonnus laitteessa

Reiden loitonnus kylkiasennosta
Reiden loitonnus istualtaan laitteessa

Latissimus dorsi

Iso pakaralihas

Adductor magnus

Semitendinosus

Obliquus externus abdominis

Keskimmainen pakaralihas

Levedn peitinkalvon jannittdjilihas
(]:i':}ll'r trochanter

Fast I';J lata

| - Rectus temoris

! Quadriceps
Vastus lateralis

Biceps femoris,
inl]g head

Adductor magnus
Gracilis

Semitendinosus

Keskimmainen pakaralihas

Iso pakaralihas

Greater trochanter

Fascia lata

Biceps femoris,
long head

Vastus lateralis



