Porrasbingo

Porrasbingon avulla voit tutustua
portaiden tarjoamiin liikkumisen
mahdollisuuksiin.

Tutustu porrasliikuntaan ja kokeile
erilaisia tapoja edeta portaissa.

Voit kokeilla porrastreeneja porrasbingon
avulla yrittamalla saada erilaisia kolmen
suoria vakaan, pystyyn tai kulmasta
kulmaan eri liikkuntakerroilla.

Porrastreeni on syketta nostattavaa
tehokasta liikuntaa, joten on tarkeaa
muistaa edeta omaa kehoa kuunnellen.

Haasta mukaan my®6s kaveri tai
perheenjasen.

Liikunnallisia hetkia portaissa!
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Liikeohjeet

KAVELY: Portaiden kévely jokaiselle askelmalle. TAm& on hyva tapa aloittaa porrasliikunta ja koko porrastreenin voi hyvin suorittaa
kavelemalla portaita useamman kerran ylos.

HARPPOMINEN: Kaveleminen portaita ylospain siten, ettd astutaan joka toiselle tai joka kolmannelle askelmalle riippuen portaiden
jyrkkyydesta.

POLVENNOSTOT: Kaveleminen portaita ylospain siten, ettda nostetaan eteen astuvaa jalkaa reilusti ylospain kohti vatsaa. Portaiden
jyrkkyydesta riippuen voidaan astua jokaiselle tai joka toiselle askelmalle. Tama liike haastaa tasapainoa, joten testatessa kannattaa olla
lahella kaidetta.

KYYKKY: Kaveleminen portaita ylospain siten, etta astutaan molemmat jalat samalle askelmalle ja kdydaan kyykyssa, jonka jalkeen jatketaan
seuraavalle askelmalle ja toistetaan sama. Portaiden jyrkkyydesta riippuen voidaan astua ja kyykata jokaiselle tai joka toiselle askelmalle.

SIVUTTAIN KAVELY: Edetddn portaita ylds kylki edelld ja astutaan yldsp&in osoittavan kyljen mukainen jalka ensin askelmalle ja perassa
jalkimmainen jalka viereen. Portaiden jyrkkyydesta riippuen voidaan astua jokaiselle tai joka toiselle askelmalle. Toistetaan myds toiselle
puolelle. Portaiden puolivalissa voi vaihtaa puolta.

JUOKSU: Juostaan portaat ylds. Portaiden jyrkkyydesta riippuen voidaan juostessa astua jokaiselle, joka toiselle tai kolmannelle askelmalle.

SIVUASKELLUS: Kavellaan portaita ylospain siten, etta astutaan jalkoja sivullepain yli lantion leveyden. Jaloilla voi astua samalle askelmalle,
jolloin hetkellisesti seistaan leveassa haara-asennossa tai jaloilla voi astua vuorotellen askelmalta toiselle.

ASKELKYYKKY: Kavelladn portaita ylospain siten, ettd edetessa tehdaan askelkyykkya. Astutaan eteenpdin meneva jalka askelmalle ja
varataan painoa eteenpain astuvalle jalalle siten, etta polvitaipeeseen muodostuu 90 asteen kulma. Samoin taakse/alas koukkuun jaava
jalka muodostaa 90 asteen kulman. Taman jalkeen ponnistetaan taaempi jalka eteen ja ylospain seuraavalle askelmalle ja toistetaan sama.
Portaiden jyrkkyydesta riippuen voidaan astua jokaiselle, joka toiselle tai kolmannelle askelmalle.

JALKOJENOJENNUS: Kavellaan portaita ylospain siten, ettd kun on astuttu toinen jalka askelmalle ojennetaan taakse jaavaa jalkaa pakaralla
taaksepain ennen kuin astutaan se seuraavalle askelmalle. Taakse ojentuva jalka vaihtuu joka askelmalla. Portaiden jyrkkyydesta riippuen
voidaan astua jokaiselle, joka toiselle tai kolmannelle askelmalle.



