
SAKU r y  on ammat i l l i sen koulutuksen oma l i ikunta-  ja  ku l t tuur i jär jestö.

Asetu lattialle kyynärvarsiesi ja varpaiden varaan. 
Jännitä vatsalihakset kunnolla ja kohota lantiosi  
niin ylös, että vartalosi muodostaa suoran linjan 
päästä nilkkoihin saakka.

Lankutus-ranking

alle 20 s: 	 letku

20 s tai yli: 	 rima

40 s tai yli: 	 riippusilta

1 min tai yli: 	 lankku

1 min 20 s tai yli: 	 kaksnelonen

1 min 40 s tai yli: 	 betoni

2 min tai yli: 	 lujalankku
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