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OHJELMAN TEKIJA: VEERA TULONEN

PORRASTREENIVINKKEJA
26.9.2025 - 2.10.2025

Osio 1 12

Porraskavely, taso 1

1. Kavele portaita ylospain rytmittaen liiketta kasillasi.

2. Pida lantio keskiasennossa ja keskivartalo aktiivisena seka linjaa
astuvan jalan polvi jalkateran suuntaisesti.

3. Kéasien liike tapahtuu olkanivelista, kyynarpaat ovat noin 90 asteen
kulmassa ja kulkevat l1dhelta kylkia.

Porraskévely, taso 2

1. Kévele portaita ylospain niin ettd yksi askelma jaa askeleidesi valiin.
2. Pida lantio keskiasennossa ja keskivartalo aktiivisena seka linjaa
astuvan jalan polvi jalkateran suuntaisesti.

3. Rytmita kavelya kasillasi: Liike tapahtuu olkanivelista, kyynarpaat ovat
nion 90 asteen kulmassa ja kulkevat lahelta kylkia.

Etulinjan avaus portaissa

1. Seiso portailla lantion levyisessa haara-asennossa. a®
2. Astu oikealla jalalla pitka askel yl6s (seuraavalle askelmalle tai ylemmas), "'
paina takajalan polvea alaspéin ja vie samalla kddet suorina paan
ylapuolelle.
3. Taivuta ylavartaloa ja kasia rauhallisesti taakse ja jannita takajalan
pakaraa.
4. Tuo kadet alas, astu nyt vasemmalla jalalla pitka askel ylos ja toista
venytys.
5. Hengita venytyksen aikana sisdan ja uloshengityksella askella ylspain.

https://www.sportyplanner.fi/#!/programs/638056

1/4




26.9.2025 klo 9.34 sportyplanner.fi

Pohjevenytys seisten portaissa

1. Ota kadella tukea kaiteesta ja aseta oikean jalan pakidosa portaan
pystyosaa vasten.

2. Ojenna polvi suoraksi ja tydonnd lantiota eteenpéain kunnes tunnet
venytyksen pohkeen alueella.

3. Uloshengitykselld tehosta venytysta tyontamalla lantiota eteen

4. Sisdaanhengitykselld kevenna venytysta antamalla lantion tyontya
kevyesti taakse.
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Takareiden venytys portaissa

1. Seiso portailla lantion levyisessa haara-asennossa ja nosta venytettavan
jalan kantapaa seuraavan askelman paalle. Pida polvi hieman koukussa.
Tuo molemmat kadet lantiolle.

2. Sisdanhengityksella siirréd painopiste takajalalle ja anna polven
koukistua. Kallista samanaikaisesti ylavartaloa alaspéin ja nosta kasia
yléspain saadaksesi seldn kaarelle. Tunne venytys etujalan takareiden
alueella.

3. Uloshengitykselld kohottaudu takaisin |ahtéasentoon.

4. Astu toisella jalalla seuraavalle askelmalle ja toista venytys.

Polvennostokévely portaissa, taso 2

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.

2. Astu oikealla jalalla yléspain yhden askelman yli. Nosta samanaikaisesti 1 ‘
vasemman jalan polvi ylos selan asento sdilyttaen. Purista tukijalan
pakara tiukaksi ja linjaa polvi jalkateran suuntaisesti.

3. Vie molemmat jalat edeltavélle askelmalle ja jatka ylospain nyt
vasemmalla jalalla.

4. Keskity erityisesti tukijalan linjaukseen ja pakaran aktivointiin.
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Sivuaskellus portaissa

1. Seiso sivuttain, jalat samalla askelmalla, oikea kylki ylarinteeseen.

2. Kavele portaita sivuttain niin etta jalat tulevat jokaiselle askelmalle.
Oikea jalka johtaa liiketta koko juoksun ajan.

3. Kévele haluamasi aika/matka ja toista kévely aloittaen vasemmalla
jalalla.

4. Pida lantio keskiasennossa ja keskivartalo aktiivisena seka linjaa
astuvan jalan polvi jalkateran suuntaisesti.

5. Kasien liike tapahtuu olkanivelista, kyynarpaat ovat noin 90 asteen
kulmassa ja kulkevat ldhelta kylkia.

Sivukyykkykéavely portaissa; taso 1

1. Seiso jalat samalla askelmalla, rintamasuunta yléspain.

2. Astu oikeallajalalla reilu askel sivulle seuraavalle askelmalle ja laskeudu
kyykkyyn. Vasen jalka ojentuu suoraksi sivulle. Suuntaa kyykistyvan
jalan polvi jalkateradn suuntaisesti ja pida koko jalkapohja maassa.
Hengita samalla sisdan.

3. Kohottaudu yl6s tuoden samalla oikea jalka vartalon keskilinjaa kohti.
Hengita samalla ulos.

4. Astu sen jalkeen vasemmalla jalalla reilu askel sivulle seuraavalle
askelmalle sisddn hengittden ja laskeudu jalleen kyykkyyn. Tunne
venytys takareiden ja ldhenté&jien alueella.

Askelkyykkykavely portaissa

1. Astu oikealla jalalla seuraavalle askelmalle tai yhden askelman yli
(riippuen askelmien pituudesta) ja laskeudu alaspéin. Linjaa astuvan
jalan polvi jalkateran suuntaisesti.

2. Sailyta keskivartalon tuki kun ponnistat ylospéin (lantio ei kallistu eteen
ja alaselan notko kasva) ja astu nyt vasemmalla jalalla ylospain.

3. Rytmit3 liiketta kasilla kuten kavellessa, vastakkainen kasi heilahtaa
eteen astuvan jalan kanssa.

4. Sisaanhengityksella laskeudu alaspain, uloshengitykselld ponnista ylos.
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Askellus portaissa+kyykky

1. Seiso askelmalla ja tee kyykky: Jalat on noin lantion leveydell§,
jalkaterat hieman ulospéin suuntautuneina.

2. Vie lantiota kevyesti taakse ja laskeudu kyykkyyn samalla sisdan
hengittéden. Linjaa polvet jalkaterien suuntaisesti. Voit nostaa kasia
kyykyn aikana vartalon eteen tasapainottamaan kyykkyasentoa.

3. Nouse ylos kyykysta ja hengitd samalla ulos.

4. Askella taman jalkeen haluamasi maara rappusia ylospéin ja toista
kyykky uudelleen.

Tasahyppy portaissa - 1 askelman yli

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa ja vie kddet vartalon sivuille.
2. Laskeudu puolisyvaan kyykkyyn sisdan hengittaen.
3. Ponnista seuraavan askelman paalle ja hengita samalla ulos.

4. Laskeudu askelmalle joustaen polvista ja lonkista. Linjaa jalkaterat
polvien suuntaisesti.

5. Ponnista heti uudelleen seuraavalle askelmalle.

6. Pida keskivartalo aktiivisena, dla paasta lantiota kallistumaan
ponnistusten aikana niin ett3 alaselan notko kasvaa.
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Askelkyykky ja polven nosto portaissa

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.

2. Astu vasemmalla jalalla seuraavalle askelmalle tai yhden askelman yli
(askelman pituudesta riippuen). Ojenna polvi ja lonkka suoraksi ja nosta
oikea polvi yl6s (reisi vaakatasoa kohti). Purista vasemman jalan pakara
tiukaksi.

3. Tuo oikea takaisin ldhtoaskelmalle ja jatka sitten liikettad astumalla
vasemmalla jalalla askelma tai kaksi alaspain. Laskeudu alaspain
kunnes takajalan polvi koskettaa edessé olevaa askelmaa.

4. Ponnista etummaisella jalalla takaisin yl6s ja astu jélleen vasemmalla
jalalla seuraavalle askelmalle tai yhden askelman yli.

5. Tee haluamasi m3ara toistoja ja toista liike toisella jalalla.

6. Sailyta keskivartalon tuki niin ett3 lantio ei kallistu eteen (=alaselan
notko ei kasva).

7. Rytmita liiketta kasillasi eli vastakkainen jalka ja kasi edessa kuten
kavellessa.
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