Kuvitukset: Jenna Kunnas

Porraskavely

Syketasoa nostattavaa porraskavelya
ja -jumppaa on helppo yhdistaa kave-
lylenkkiin. Samalla, kun alaraajojen
lihasvoima kehittyy, pystyy myds tasa-
painoa, nilkan notkeutta ja keskivarta-
lon hallintaa vahvistamaan portaissa.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT

» Suunnitelkaa kavelylenkki, minka
yhteydesta 16ytyy porrasaskelmia.
Kuntien verkkosivuilta voi tarkistaa
|&hialueen kuntoportaiden sijainnin.

» Porrasjumppaliikkeiden kuvalliset
ohjeet I6ytyvat Sydanliiton Yhdistys-
palvelusta, kysy mahdollisuutta
ohjeiden laminointiin Sydanpiiristasi.

TOTEUTUS

» Kavelkaa portaille suunniteltua
reittiad pitkin. Ja aloittakaa kavele-
malla portaat ylSs ja rauhallisesti
alas. Liikkeiden toistomaarissa
on hyva huomioida osallistujien
kuntotaso ja pitda riittdvat lepo-
tauot liikkeiden valilla.

» Valitkaa seuraavista porrasjumppa-
liikkeista sopivimmat.

- Askellus portaalle: Askella por-
taille omaan tahtiin vuorojaloin.

- Pohjepumppaukset: Seiso portail-
la, ota tarvittaessa tukea kaiteesta
ja pumppaa pohkeita nostamalla
ja laskemalla pakioita. Pida valilla
pieni pito kantapaat ylhaalla.

- Askel joka toiselle portaalle:
Ponnista joka toiselle portaalle

jénnittaen pakaralihaksia.

- Kyykky: Astu portaille vuorojaloin
ja kyykkaa. Jalkojen asento voi
olla joko levea tai kapea.

- Jalan ojennus taakse: Astu
portaille vuorojaloin ja ojenna
jalka taakse. Voit astua jokaiselle
tai joka toiselle askelmalle.

- Polven nosto: Astu portaille
vuorojaloin ja nosta polvea.

- Punnerrus: Nojaa kasilla portai-
den kaiteeseen tai puuhun ja
punnerra. Voit ottaa kasilld joko
levean tai kapean asennon.

- Vuorikiipeilija: Nojaa portaisiin
ja nosta vuorotellen polvia kohti
rintaa.

» Lyhyet venyttelyt sopivat harjoit-
telun paatteeksi.

- Rintalihakset: Nosta kasi kyynar-
paa koukussa hartiakorkeudelle
kdmmen puun runkoa vasten
ja ota askel eteenpain.

- Takareidet: Nosta toinen jalka
ylemmalle portaalle. Taivuta
yldvartaloa kohti polvea. Pida
etummaisen jalan polvi hieman
koukussa.

- Etureidet: Nosta kantapaa kohti
pakaraa, pida kiinni nilkasta tai
lahkeesta.

- Pohkeet: Aseta pakiad portaalle
ja anna kantapaéan painua alas.

VINKIT

» Porrasjumppaliikkeistd tehdyn
videon |6ydat Sydanliiton YouTube-
kanavalta hakusanalla Sydamelle
hyvaa porrasjumppaa.



