LUUKKU 14
SAUVAKAVELY

Sauvakavely on oiva litkuntamuoto, ja viela
huomattavasti kavelya tehokkaampaa.
Tassa muutama sauvakavelijan tarppi:

. Pida ote
rentona alaka
purista
sauvoja.

. Paina sauva
maahan
vastakkaisen
jalan kantapaan
tasolle tal taaemmaksi.

. Suuntaa sauvan tyonto taakse — ala
kannattele tai "lypsa" sauvoja
edessasi, se rasittaa hartioita.

. Tyontele sauvoja luonnollisesti
kavelyn rytmissa. LiHpe: ukk-INSTITUUTTI
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