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Yhteistydssa Haapajarven liikuntapalvelut ja w
Karsamaen liikuntatoimi Karsamaki

LIIKUNTAPALVELUT

Treeni kuntoportaissa

OHJE:

¢ Voit tehda kaikki liikkeet, tai valita sielta itsellesi sopivia.
¢ Aloita Lammittely -osiosta
e Liikkeet on jaoteltu kolmeen ryhmaan:
o litkkuvat liikkeet (1-4)
o sykettd nostattavat liikkeet (5-7)
o paikallaan tehtavat liikkeet (8-14)
e 1 kierros= Tee yhta liiketta joko vali- tai ylatasanteelle saakka ja
kavele/holkottele portaat alas
¢ Voit tehda yhta liiketta 1-3 kierrosta kuntosi ja tavoitteesi mukaan.
e Jos liike tehdaan yksi puoli kerrallaan, tee toisella kierroksella toinen
puoli
e Jos et ole aiemmin/pitkd&n aikaan harjoitellut, aloita maltilla.

e Treeni-intoa!
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LAMMITTELY

1. Jos olet tullut portaille kavellen, juosten tai pyoralla vahintaan muutaman
minuutin ajan, se kay lammittelysta.

2. Portaiden kavely ylos ja alas 3x
3. Halutessasi portaiden juoksu ylos ja holkétellen alas 2-3x
4. X-askellus:
o Tarkoitus: jalkojen ja olkapaiden l[ammittely, kehittdd koordinaatiota
o Ota askel portaalle ja nosta toinen kasi yl6s, ota toisella jalalla askel
samalle portaalle ja nosta toinen kasi ylés, niin etta olet X-asennossa.

Ota askel seuraavalle portaalle ja laske toinen kasi alas, toisella
askeleella laske toinen kasi. Toista muutaman kerran.
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. KYYKKYKAVELY

e Laske vartaloa alas koukistamalla polvia ja vieméalla peppua
taaksepain.

e Laskeudu niin alas kuin mahdollista, pitaen selk&a suorana.

e Suuntaa polvet varpaiden kanssa samaan linjaan.

¢ Paina kantapaita maahan, purista pakaroita ja tyonna itsesi takaisin
seisoma-asentoon.

e Ota askel seuraavalle portaalle ja toista liike.

e Voit tehda liikkeen myos paikallaan.
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2. SIVUKYYKKYKAVELY

Kaanny kylki kohti portaita.

. Astu portaiden puoleisella jalalla seuraavalle askelmalle.

. Kyykkaa peppu alas pitkélle taakse ja ponnista alempi jalka ylemman
jalan viereen.

. Voit menna yl6s asti yksi puoli kerrallaan, tai k&dantaa portaiden

puolivalissa toinen kylki edelle ja vaihtaa johtavaa jalkaa.

Kavele tai holkottele portaat alas.
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3. ANKKAKAVELY

. Kavele portaat ylos levedssa kyykyssa mahdollisimman alhaalla,
(vaappuen kuin ankka.)

. Pida k&det lantiolla, tai esim. paan takana.

. Pysy koko ajan kyykyssa.

. Astu portaalle koko jalalla.

. Kavele tai holkottele portaat alas
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4. ASKEL + JALANNOSTO TAAKSE

. Ota askel portaalle, nosta toinen jalka suorana taakse pakaralihasta
kayttden ja pida n.1 sekunnin ajan ylhaalla. Ota tarvittaessa tukea
kaiteesta.

. Huomioi, ettéa selkd ei mene notkolle. Jalka nousee siihen asti, kun
pakara jaksaa nostaa.

. Astu takana olevalla jalalla seuraavalle portaalle ja nosta nyt toinen
jalka taakse.

. Toista vuorojaloin.

Kavele tai holkottele portaat alas.
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5. LUISTELUHYPPY

e Koukista hieman vasenta polvea ja hypahda seuraavalle portaalle
oikeaan reunaan oikean jalan varaan polvea joustaen. Vapaa jalka
heilahtaa mukana ja jaa ilmaan ristiin taakse.

e Hyp&ahda sitten oikealla jalalla seuraavalle portaalle vasemmalle jalalle
ja oikea jalka tulee ilmaan ristiin taakse.

o Kavele tai holkottele portaat alas.
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6. YHDEN JALAN HYPPELY / KINKKA

. Hyppele portaita yl6s yhdella jalalla.

. Varmista, etta polvi menee varpaiden kanssa suoraan eteenpain.
. Pida hyppiva jalka koukussa, kun tulet alas, ja jousta polvesta.

- Voit ottaa kadet mukaan lilkkeeseen.

. Voit tehda yhden jalan yl6s asti tai vaihtaa puolessa vélissa jalkaa.
. Kavele tai holkottele portaat alas.
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7. REAKTIOLAHTO

e Ota itselle sopiva valmiusasento (voit vaihtaa lahtdasentoa joka kerta,
esim. lahto kyykysta / toinen jalka edessa / selka menosuuntaan...).

e Odota hetki asennossa ja lahde rajahtavasti juoksemaan portaita
jonkun matkaa.

¢ Jos on kaveri mukana, voi han antaa lahtokaskyn.

Kavele portaat alas ja odota hetki ennen seuraavaa lahtoa.
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8. JALAN LASKU/YHDEN JALAN KYYKKY

. Seiso yhdella jalalla, ota tarvittaessa tukea kaiteesta.

« Koukista polvea rauhallisesti tyontamalla samalla peppua hieman
taakse.

« Laskeudu vain niin pitkalle kuin lilke pysyy hallittuna. Polvi menee
varpaiden kanssa samaan suuntaan.

. Tarvittaessa koukista vapaata jalkaa, jotta saat tehtya isomman
likeradan.

. Suorista tukijalka painamalla kantapaata alustaa vasten ja
ponnistamalla alkuasentoon.

. Pida polvi samassa linjassa varpaiden kanssa koko liikkeen ajan.

. Tee niin monta toistoa, kuin jaksat.

. Toista sama toiselle puolelle

. (Kuvassa kevennetty versio)
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9.NAPAYTYKSET
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. N&payta porrasta vuorojaloin (pékialla) ripeéssa tahdissa.
. Voit tehd& vaihdon hyppien tai askeltaen.
. Kadet rytmittavat liikketta.
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10. POHJENOUSUT

e Aseta pakiat portaalle. Ota tarvittaessa kadella tukea kaiteesta, jotta
tasapaino sailyy.

¢ Anna kantapaiden roikkua porrastason alapuolella, jotta lihas venyy
pitkaksi ja liikeradasta tulee laaja.

e Lahde nousemaan varpaille mahdollisimman korkealle tyontamalla
kantapaitd ja nilkkaa suoraan eteenpain. Pid& paino pottuvarpaan
viereisen varpaan paalla, ettei paino ja nilkat mene pikkuvarpaan
suuntaan.

e Palauta liike hallitusti alas, kunnes tunnet venytyksen ja tee uusi nousu.

e Toista niin monta kertaa kuin jaksat
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11. VUORIKIIPEILIJA

e Aseta kddet maahan suoraan olkapaiden alapuolelle ja vie jalat suoriksi
taakse.

o Pida selk& ja peppu suorana ja veda napaa kevyesi kohti selkarankaa.
Tyonna kasilla itseasi maasta ylospain, ala roiku olkapaiden varassa.

e Tuo toinen polvi vatsan alle koukkuun. Tee pieni hyppy (tai ilman
hyppyda), jolloin vaihdat jalkaa, eli koukussa ollut polvi ojentuu suoraksi
ja suorana ollut jalka koukistuu allesi.

e Toista niin monta kertaa kuin jaksat.
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12. PUNNERRUS KAIDETTA VASTEN

. Nojaa suorilla kasilla kaiteeseen, vie jalat tarpeeksi pitkalle.

. Laskeudu suoralla selalla yhtena potkona hitaasti kohti kaidetta
koukistamalla kyynarpaita sivuille, kunnes rintasi koskettaa kaidetta.

. Tyonna itsesi takaisin alkuasentoon suorille kasille.

« Toista niin monta kertaa kuin jaksat.
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13. LEVEA PUNNERRUS

. Asetu lankkuasentoon (tai polvet maassa) suorille k&sivarsille, kadet
hartioita leveammalle.

. Pida keskivartalo tiukkana.

. Laskeudu hitaasti ja hallitusti niin alas kuin paaset koukistamalla
kyynarpaita sivuille. Keskivartalo yhtena pakettina.

. Tyonna itsesi sielta takaisin alkuasentoon suorille kasille pitden
keskivartalon suorana.
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14. OJENTAJAPUNNERRUS

. Asetu lankkuasentoon (tai polvet maassa) suorille kasivarsille, kadet
olkapaiden alle.

. Pida keskivartalo tiukkana.

. Laskeudu hitaasti ja hallitusti niin alas kuin paaset koukistamalla
kyynarpaita kylkia vasten. Keskivartalo yhtena pakettina.

. Tyonna itsesi sielta takaisin alkuasentoon suorille kasille pitden
keskivartalon suorana.



