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Sauvakavelyohje

Varauslupa

Sauvakavely tasamaalla

1. Vie sauvat eteen hartioiden leveydelle.
2. Astu kiped/leikattu jalka sauvojen valiin.
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3. Astu terveella jalalla eteenpadin.
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Sauvakéavely portaissa

Portaiden kulkeminen alaspain

1. Siirrd sauvat alas seuraavalle portaalle.
2. Astu kipeéd/leikattu jalka sauvojen kanssa samalle portaalle.
3. Astu terveelld jalalla kipeén/leikatun jalan viereen.

Portaiden kulkeminen ylospain

1. Ota terveella jalalla askel seuraavalle portaalle.
2. Siirra sauvat samalle portaalle terveen jalan kanssa.
3. Astu kipeéd/leikattu jalka terveen jalan viereen.

Portaita kulkiessa voi kayttaa tukena myos kaidetta.
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