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Tanaan

« Tervetuloa, esittelyt
« Kuntoa ja vetreytta portaista:
- perusasioita
- nain paaset alkuun
- vinkkeja porrastreeniin
- keskustelua
« Portaat meidan kuntaamme
- miten se on mahdollista saada aikaan?
- kuka vaikuttaa ja miten?
- aloitteet
- portaat vai joku muu liikuntapaikka? esim.
ulkokuntosali, frisbeerata
« Kysymyksia
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Uuden Summan maisemoidulle soramontulle toivottiin kuntoportaita ja kuntolaitteiden

uusimista. Kuntoportaat ovat nyt valmistuneet ja odottavat ahkeria kuntoilijoita.

Turun Luolavuoreen rakennetaan
kuntoportaat — 65 askelman portaat
valaistaan LED-valoilla

Rays, Ja . s aat talkoilla
Kog W H0ren 1, on ’°POIull annefaan Urjalassa tehtiin kuntoporta: i
Paavonkallion kuntoportaiden loppuosa valmistui sopivasti : *Hilkev Kokona, ma jivat”
syyslomaksi — Tallaiset ovat Perhon hevosenkenkimadiset *Hs op Satsayg Sop!

rappuset



Portaat ovat pop!

Yleensa portailla on paikasta toiseen kulkemiseen liittyva merkitys, mutta
aina portaat eivat vie mihinkaan.

Kuntoporrasbuumi lahti aluilleen jo muutama vuosi sitten, korona kasvatti
kiinnostusta.

Uusia kuntoportaita rakennettu runsaasti ympari Suomea.

2021: mm. Paraisille talkootdilla syksylla, Heinolaan marraskuussa, ja.
Virolahdelle perati kahdet portaat, samoin kuin Helsingin Myllypuroon ja
Malminkartanon portaat uusittiin.

Esim. Helsingissa aloitettu kuntoporrasohjelma, tavoitteena yhdeksat uudet
ortaat, mm. Lauttasaaressa, Pihlajistossa seka Mantyméessa.
euraavien vuosien aikana uudet portaat kohoavat myds Alppikylaan,

Suutarilaan ja Laajasaloon.

Tarkkaa listausta ei ole, askelmien maara, pituus {a korkeuserot

\{%Té%léa:\%/gt. Yle tehnyt listauksen 277 portaista. hitps://yle.fi/uutiset/3-

Suurin osa on maltillisia n. 100 - 150 askelman portaita

Suomen suurimmat portaat Kuopion Tahkolla: 800m pitkat, 188m. Korkeat,
askelmia 1054.

Kuntien rakentamia, talkoilla (esim. lahjoitus- tai kerdysvaroin), hankkeilla,
paikallisten yritysten tuella jne.

Hintahaarukka: kymppitonneista yli sataan tuhanteen euroon.
Portaiden lahelld usein myds muita liikuntapaikkoja/-mahdollisuuksia

Usein hienallla paikoilla = nakoalapaikat I|a -tornit, retkeilypaikat,
kansallispuistot jne. Luonto ja metsa lahella.

—> monipuolisuus valttia, portaat voivat olla muutakin kuin
pelkkaa likkumista varten

28.3.2022



https://yle.fi/uutiset/3-12190536
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Portaat haltuun

» Porrasliikunta on tehokasta ja monipuolista
» Oivallista arkiliikuntaa, ei vaadi erityisia varusteita
» Maksuton matalan kynnyksen liikuntapaikka

» Kunto kohenee, hapenottokyky kasvaa, rasva palaa ja
reisien ponnistusvoima paranee

 Ylamaki tuo treeniin lisaa potkua, jolloin harjoitus voi
olla lyhytkestoisempi kuin tasamaalla.

» Kaiken ikaisille kuntotasosta riippumatta
« |akkaat: matalat askelmat, kaiteet

» Portaita Ioytyy joka paikasta: kauppakeskukset,
kerrostalot, julkiset tilat, kaupunkiymparisto, luonto- ja
retkeilypaikat

- hyodynna arkiliikunnassa hissin sijasta
- jokaisella kerrostalossa asuvalla omat
kuntoportaat, Suomessa 50 000 kerrostaloa

28.3.2022
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Hyva muistaa
portaissa

Reunat voivat olla liukkaat

Portaat usein kapeat, kulje oikeaa
reunaa

Jata valia edella menevaan, paasta
nopeammat tarvittaessa ohi

Porrastreenit kuten muukin kuntoilu
tulee aloittaa rauhallisesti

—>kiipeamiskertoja voi lisata

Porrastreenaus on tehokasta, joten
syke nousee ja hengitys tihentyy

—>yksi askel vastaa kymmenta
tasamaalla

Polvien ja varpaiden tulee osoittaa
askeltaessa samaan suuntaan. Muuten
polvet saattavat kipeytya.
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Kuntoportaat kannustavat
treenaamaan ja tutustumaan
lahiluontoon

* "Portaiden integroituminen osaksi ymparaivia
ulkoilureitteja on tarkeaa. Se mennaanko
portaita edestakaisin vai tullaanko rinnetta alas
esimerkiksi polkua pitkin, on osa
reittisuunnittelua.”

e "Valaistus, opastus ja esimerkiksi pyorien
pysakointipaikat palvelevat kaikki yhteista
tavoitetta.”

e "Kuntoportaat ovat parhaimmillaan
saavutettavia ja elamyksellisia paikkoja, joissa
lilkunnan ohella voi nauttia ymparoivasta
luonnosta. Osa tykkaa haastaa itsensa ja osa
vain nauttia maisemista

- suunnittelija Herman Morander, WSP Finland

28.3.2022
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Onko teidan kunnassanne portaita?
Missa lahimmat sijaitsevat?
Oletteko kayneet tutustumassa niihin?
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Monipuolisia
harjoitusvaikutuksia

Portailla hoituvat niin lammittely,
sykkeenkohotus, lihastreeni kuin
venyttelykin.

Aktivoi ja vahvistaa erityisesti
alaraajojen lihaksia seka keskivartaloa

Harjoittaa ja yllapitad koordinaatiokykya
seka tasapainoa

Tasaisella alustalla hyva tehda loikkia ja
kyykkyja

Porraskavely vastaa teholtaan kevytta
holkkaa

Harjoittaa sydan- ja
verenkiertoelimistod, keuhkoja seka
hapenottokykya

Kokonainen treenikerta yhdella
valineella — Suosituilla kuntoportailla
vedat samalla kasi-, vatsa- ja
j[alkatreenin (yle.fi)
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https://yle.fi/uutiset/3-9900276
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Nain paaset alkuun

Aloita oman kuntotasosi mukaan
Loivista portaista helpompi aloittaa

Tee hyva alkulammittely ennen treenia
esim. kavellen tai pyoralla

Alkuun paasee silla, etta kulkee portaita
erilaisilla nopeuksilla ylos ja alas, askelma
kerrallaan tai pidemmilla harppauksilla

Ensimmaisilla kerroilla: voit nousta portaat
puolivaliin kavellen tai tehda askellusta,
venyttelya, kyykkyja portaiden alaosassa

Kunnon parantuessa: voit kasvattaa
portaiden maaraa, tehda liikkkeita
useamman kierroksen ja ottaa mukaan
juoksuaskelia seka kokeilla esim.
tasahyppyja

Muista loppuverryttely matalalla sykkeella

28.3.2022
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Treenaa monipuolisesti -vinkkeja
porrasharjoitteluun

* Porrastreenin rankkuuteen vaikuttavat liikevalinnat, vauhti, toistojen maara ja
treenaajan kuntotaso.

* Suhteuta treeni omaan tasoosi!

Alkuverryttely (esim. kavely portaille, askelkyykyt)

Askellus (erilaisia askelluksia polvea nostaen tai kanta pakaraan -liike.)
Kyykyt (harjoittelun kivijalkaa, mm. sivuttaiskyykky)

Hypyt ja loikat (pohjehypyt, tasahypyt)

i & W DN PR

Vauhdikkaat liikkeet (mm. ristiaskellus, “tikkaus” eli portaiden nopea
ylos—alas-askellus.)

o

Lepaaminen sarjojen valilla

7. Muista aktivoida myos ylavartaloa (esim. punnerrus
puuta/portaita/kaidetta vasten, dipit)

Aloittelijan porrastreeni

Sailyta hyva ryhti.
Voit noysta vain osan portaista ja palata takaisin alas!



https://www.youtube.com/watch?v=sFnK7FiT-xA

Verryttely liikkeitd Voimistu lihasvoimaharjoittelulla

Aloitetaan kdvelemdlld portaat ylds ja Pohjepumppaukset:
rauhallisesti alas. 7 .

-
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Kuva: Olga Pihiman

e Pumppaa pohkeita nostamalla ja
laskemalla pdakiditd.

e Ota tarvittaessa kaiteesta tukea.

e Pidd vadlillé pieni pito kantapdaat ylhaallé.

Kuvat: Olga Pihiman

sydan sydan

tekee hyvaa tekee hyvaa



Voimistu lihasvoimaharjoittelulla Voimistu lihasvoimaharjoittelulla

Askel joka toiselle portaalle

Kyykky -reisi ja pakaralihasliike

Kuva: Olga Pihimon

e Astu portaille vuorojaloin ja kyykké&d.

e Pidd hyvé ryhti liikkeen aikana » Jalkojen asento voi olla joko leved tai

 Astu toisella jalalla 2 porrasvdlid ylemmds kapea.
ja ponnista portaissa yléspdin jénnittéen * Liike on tehokkaampi, mitd alemmas
pakaralihaksia. kyykkaat.
sydan 3
yt:ekee hyvaa sytedk.egyg



Voimistu lihasvoimaharijoittelulla Voimistu lihasvoimaharjoittelulla

Jalan ojennus taakse Polven nosto

Kuva: Oiga PRIman

Kuva: Oiga Phiman

e Astu portaille vuorojaloin ja ojenna jalka
taakse.

¢ Voit astua jokaiselle tai joka toiselle
askelmalle ja tarvittaessa pitéd kiinni
kaiteesta.

e Jalan ojennus taakse aktivoi
pakaralihasta.

Astu portaille vuorojaloin ja nosta polvea.
Voit ottaa tarvittaessa tukea kaiteesta.
Pidd pieni pito ja tunne liike etureidessa.

syddan sydan

tekee hyvaa tekee hyvaa



Voimistu lihasvoimaharjoittelulla

Punnerrus

xuva: Ciga Fikiman

e Nojaa kdasillé portaiden kaiteeseen tai
puuhun ja punnerra.

e Kdsien kapea ote kohdistaa liikkeen
vaikutuksen ojentaja- ja leved
rintalihaksiin.

sydan

tekee hyvaa

Voimistu lihasvoimaharjoittelulla

Vuorikiipeilija

Kuver

Oiga Pniman

Nojaa portaiden kaiteeseen tai puuhun.
Nosta vuorotellen polvia kohti rintaa.
Muista pit&da keskivartalo tiukkana.
Liike aktivoi keskivartalon lihaksia.

sydan

tekee hyvaa



Loppuvenyttelya

Venyttely (noin 30 sekuntia/liike) sopii harjoittelun
paatteeksi. Hengittele rauhallisesti venyttelyn aikana. Toista
venytysliikkeet molemmille puolille.

Rintalihaksen venytys

* Asetu seisomaan puun viereen kylki puurunkoon
pdin.

¢ Nosta kdsi kyynéarpéé koukussa hartiakorkeudelle
kdmmen runkoa vasten.

e Ota askel eteenpdin ja tunne venytys rintalihaksessa.

sydan

tekee hyvaa

Loppuvenyttelya

Etureiden venytys

* Nosta kantap&d kohti pakaraa.
e Voit pitad kiinni joko nilkasta tai lahkeesta
e Tunne venytys etureidessa.

sydan

tekee hyvaa



Loppuvenyttelya Loppuvenyttelyd

Takareiden venytys Pohjevenytys
U N RN
b,

Kuva: Olga Pihiman

Kuva: Oiga Pihiman

Nosta toinen jalka ylemmadlle portaalle.

Taivuta ylavartaloa kohti polvea.

Pidé etummaisen jalan polvi hieman koukussa.
Venytys tuntuu etummaisen jalan takareidessa.

e Aseta pdkia portaalle.
e Anna kantapd&dén painua alas.
e Tunne venytys pohkeessa.

sydan sydan

tekee hyvaa tekee hyvaa
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ASKEL PORTAISIIN PAIN!

Porraskiively on tehokasta arkiliikuntaa. Se ei maksa mitiiin, ei vaadi
ja milloin vain. Porraskiively aktivoi

varusteita ja sitd voi tehdi miss
pakara- ja alaraajojen lihaksia seki keskivartalon lihaksia. Lisiiksi se
yllapitai koordinaatiokykyd. Portaiden nousu vastaa teholtaan kevytti
holkkid, eli vahvistaa sydin- ja verenkiertoelimiston toimintaa, ja ku-
luttaa myds kaloreita mukavasti.

Pienikin hengiistyminen antaa energiaa piiviin!

REIPPAILE PORTAISSA

Yhdista kiivelylenkkiisi porrastelu. Kivele portaita
ylis ja alas kiidet tehokkaasti mukana. Totutelles-
sasi voit kuitenkin ottaa tukea kaiteesta.

PAKARAT TOIHIN (1)

Vie jalat periikkiisille askelmille.

Ota Kiidelli kiinni kaiteesta. Ponnista
vlemmiin jalan varaan ja ojenna alempi jalka
suoraksi taakse jinnittien pakaralihaksia,
Laske jalka alas ja toista uscaan kertaan.
Pidi vartalo pystyasennossa,

Jumpan ssunsittelo: Liikkuva aikuinen -objelma / Kirsti Ssekkinen, Sanl Kivimaki
Kuvat: Lilkkuva alkuinen <ohjelma / Jir Halttunen

VATSA TIMMIKSI

Asetu istumaan portaille. Nojaa kevyesti taakse,

aseta kiidet scuraavalle portaalle. Ojenna

ja koukista jalkoja vuorotellen alaviistoon.

Janniti vatsalihakset, "vedi napa s

liikkeen aikana.

n,

PAKARAT TOIHIN (2)

Kiianny vartalo kaiteeseen piin jalat perikkiisille
askelmille. Ota kaiteesta tukea. Nouse ylemmiin ja-
lan varaan ja loitonna alempi jalka suoraan sivulle.
Laske jalka takaisin ja toista useampaan kertaan.
Pidi vartalo ryhdikkiina pystyasennossa koko

aikana,

KA

liikkeen ajan! Tehokkuutta saat jannittamilla
vatsa- ja pakaralihakset tiukaksi loitonnuksen

WRUy,
FaY

Vorgewt
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Kohota kuntoa
porrastreenilla

Porrasharjoittelu kehittaa tehokkaasti jalkojen lihasvoimaa ja parantaa kestd-

vyytta ja hapenottokykya. Aloita harjoittelu oman kuntotasosi mukaan. Alkuun -4
voit kiiveta portaita vain puoleen valiin ja tehda liikkeet askeltaen. Kunnon koho- +
tessa voit kasvattaa portaiden maaraad, tehda liikkeitd useamman kierroksen tai

tehda liikkeet hypyilld. Lémmittele ennen harjoittelun aloittamista. Saavu paikalle
kavellen, hélkdten tai pyordillen, tee loppujaahdyttely vastaavasti. Voit hoitaa
alkulammittelyn ja loppujaahdyttelyn myds paikan paalla esimerkiksi lenkkeile-

malla pururadan ympari ennen ja jalkeen harjoittelun.

1. PORRASKAVELY 3. SIVUKYYKKY

Kavele portaat reippaasti ylas ja alas. Askella jokaisel- Askella portaat ylas sivukyykyills. Kaanny kylki

le portaalle ja astu portaalle koko jalkapohjalla kohti portaita portaiden puoleisella jalalla si-
vuaskel toiselle tai kolmannelle portaalle. Kyykkas
N peppu alas ja ponnista alempi jalka ylemman jalan
2. POLVENNOSTOKAVELY TAI -JUOKSU viereen. K3anna portaiden puolivalissa toinen kylk
a) Kavele tai juokse portaat yiés polvia nostaen jokai- edelie ja vaihda astuvaa jalkaa. Kavele portaa
selle portaalle askeltaen. Kavele portaat alas rauhalli-

S syketta tasaten.

dvele tai juokse portaat ylds polvia nostaen joka &. ASKELKYYKKY
toiselle portaalle askeltaen. Kavele portaat alas rau- Nouse portaat askelk illa niin, etts askellat
hallisesti, syketta tasaten Jjoka toiselle portaalle. Kdvele portaat alas.
TN P b |
G

L

Vot
S. LUISTELUHYPPY 6. ANKKAKAVELY
Etene pikaluistelua matkien luisteluhypyilld sivulta Askella portaa evedssa haara-asennossa. Pol

joka toiselle partaalle paat osoittavat hieman ulosp ja
Kavele portaat alas lantio ja peppu mahdollisimman alhaalla. Kavele portaat alas.

Lisda jumppaohjeita selkdkanava.f

7. TASAHYPPY
Hypi tasahypyills portaat ylés porras kerrallaan
Kavele portaat alas
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Linkkeja
porrastreeneihin

Lilkevinkkeja porrastreeniin

Luontojumppa

Porrastreenivinkkeja, Harjun
portaat

Heinolan kuntoportaissa parjaa
polvikipuinenkin

Sydamelle hyvaa -porrasjumppa

Lilkkuva aikuinen —porrasjumppa

Selkdkanavan porrastreeni

28.3.2022



https://youtu.be/jOrpU2CBank
https://www.youtube.com/watch?v=cXp1sm1MGao
https://www.youtube.com/watch?v=42wYZ64j6a8
https://yle.fi/uutiset/3-12184740
https://youtu.be/oqShYXHWk7Q
https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/06/Askel_portaisiin_pain_A3.pdf
https://selkakanava.fi/wp-content/uploads/porrastreeni_print.pdf
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Vinkki: alamakeen liikkumaan!

Alaméessé tehdaan jarruttavaa eli eksentrista lihastyota erityisesti isoissa
reisilihaksissa.

» Tehokas lihasharjoittelun muoto > lihasty6ta, jossa tyo tapahtuu
lihaksen pidentyessa eli venyessa. Se jarruttelee venytysta tuottamalla
voimaa venytysta vastaan.

» Energian kulutuksen ja tyon suhteen se on taloudellisempaa kuin muu
lihastyd. Kaytetddn vahemman energiaa ja ty6td saman tyomaaran
aikaansaamiseksi pistamalla pienemman lihassolumaaran tekemaan
t6itd kovemmin muuhun lihasty6hon verrattuna.

Alaspéin laskeuduttaessa painottuvat etureiden lihakset, mutta osansa_
saavat takareidet, pohkeet ja pakarakin. Syke ja hengastyminen pysyvat
maltillisena.

Alaraajojen lihaksia kannattaa harjoittaa, vaikuttaa mm. kavelykykyyn
Helppo, turvallinen

Hyvin siedetty harjoittelumuoto, toteutus vaatii hieman suunnittelua -
eSim. ostoskéskus, aloita kerros kerrallaan

Kaiken kuntoiset voivat harjoitella, elamanlaatu ja harjoittelun sieto
parantuvat.

28.3.2022
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Miten portaita voisi hyodyntaa osana
yhdistyksen toimintaa?




