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Saiso yhdelld polvalla ja pida oista dnakehin alla, Maojaa jolo suorana aleviin kisi-
warsiin tai lattiaan tkeviin kyynarvarsiing

Ojenna vapaaia jalkaa taaksepdin kunnes lonkkasi on Gysin ojenneituna.

Mkl jalkasi on ojennettuna lilkkeen aikana =0 pakaralihas ja polven koukistajali-
haksel ket tyiitd, ks taas pidit jalkasi koukussa likkeen aikana so pakanalinas e-
kes pidosin bpin,

Fimé liike &i ole vhiid raskas kuin suoralla jalalla tehiyna. Voit pitda jalkaa loppua-
seqinossa muutaman sekunni ajan, jolloin like on whokkaampi. Jos haluat lisi@ m-
situsta laita nilkkapaino nilkkasi ympirille. Tama liike on helppo iehdd ja s aniaa hy-
widi tuloksia, Liiketid kiivietidin paljon asobic-wnnsilla .

Eri lanticnnastaharjoiinkset ovar lonkanojemuksia. Wiisd rasittuu padasin iso |Ju1li.‘|r.1|i|'|.‘r£.
Kueen lorkan ojermusta konttausmsennossa tcikin liketld voi t=hdd missid vaan ilman lisii-
lineita.




RAKENTEELLISIA EROJA
NAISTEN JA MIESTEN VALILLA

Maisten ja miesien viliest erot johtuvai eri analomisien rakenis den kokojen ja suhieiden smoen. Yieisest ctiaen naisten oo s
ale yhid massiivinen kain miesien, se on sileGmpi ja mucdokla ampi painauminesn, jotka oval koveria @i muhlkuraisia. Nima kohdat
Iimival lihasten kiinnityskohting i jGneiden ko lkopaikkoina. Miesien iscmmat lihakssl tekeviii mySs luosiosia kookkaamman,
Waisten rintakehii on ylesnsi pydreiimpi eili yhid iso kuin mishilli, Subiesllisesti naisten uinen hartialeveys an sama kuain mie-
hilli mutia miesten isompi lihasmassa tekee heisti kooklkaamman nikdsid. Lannerangan notko on sudrempi naisilla ja heidin
lanticarsa on kalkllaan desnpdin Gineversio). Tisi syysia monella naisella on selked notkoselka. MNaisten kapeampi ja kortkeampi
vyt johton alaceastaan kapeahkosia rintakehisiEd ja matalammasia lantiosia,

Suurin era naisten ja miesten lourangossa Syiyy lantioa luesliz, Maisien lantio on kehitiynyl raskauta ja synmybystii swanen. Maisien
lantics an matalampi jo levedmpi kuin misten, Maisten ristilug on levedmpi seki ntiorengas on laajempi ja pyoedmpi, joba syn-

nytEminen olii mahdallista. Koska lantiomrmeas on pydredmpi,; lonkkamaljal tkaoppa, johon reisilun niveltyy) sijiaisevar kaoempana
Inisistaan ja ndin sol sarvennoisel ovat myds kagempana ieisisiaan, Tasia leved hkdstd sijainnisia johtoug misten levedmpi lantio,
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Makaa selilldsi ja laita k-
vaihicehioisesti vaikka at-
sasi piiille. Koukista sald
lankkasi stid po lvesi 90 as-
teen kulmaan, Mosta k-
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