
Barfiks 

Pronated/ avuç içi karşıyı gösteren barfiks/Pullup:
Geniş tutulduğu takdirde Teres Major odaklı bir harakete dönüşür. Bu kas V görüntüsü için
elzemdir.

Supinated/avuç içi bize bakan/ Chinup
Latissimus Dorsi’yi daha fazla esnettiğin için Lat gelişimi açısından önemlidir.



Tutuşun hangi yönde olduğuna bakılmaksızın Göğüse ve daha altına doğru çekilen “Sternum
Pullup” Ramboid merkezli bir harekettir.

Tutuş aralığı daraldıkça Latissimus’un esneme payı artmaktadır. Bu nedenle dar tutuşlar kas
gelişimi açısından fayda sağlar ancak genelde yapılan hata dar tutarken çok fazla kolları
kullanmaktır. Oysa yapılması gereken Lat Pull Down yapar gibi göğüsü öne çıkartıp kürek
kemiklerini arkada sıkıştırmaktır. Yıllardır bu sporu yapan insanlarda dahi Rounded Back/Kambur



Sırt ile barfiks formu görmek mümkün.

Tutuş aralığı daraldıkça Latissimus’un esneme payı artmaktadır. Bu nedenle dar tutuşlar kas
gelişimi açısından fayda sağlar ancak genelde yapılan hata dar tutarken çok fazla kolları
kullanmaktır. Oysa yapılması gereken Lat Pull Down yapar gibi göğüsü öne çıkartıp kürek
kemiklerini arkada sıkıştırmaktır. Yıllardır bu sporu yapan insanlarda dahi Rounded Back/Kambur
Sırt ile barfiks formu görmek mümkün.
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