VALITSE PARAS TIE
HUIPULLE, PORTAAT!

Porraskavely on tehokas ja maksuton arkilitkunnan muoto.
Portaiden kapuaminen on tutkitusti vaikuttava tapa nos-
taa kuntoa ja jo muutaman viikon kuluttua tulokset al-
kavat tuntua. Pelkastaan normaali porraskively vastaa

reipasta kavelya.

ASKEL JA PONNISTUS

Ota askel ja ponnista seuraavalle askelmalle

teravisti nostaen polvea vaakatasoon. Tehosta
liikettd kasien mydtaliikkeelld. Laskeudu alas
ja toista liike. Tee ponnistus molemmilla jaloil-
la, aloita harjoittelu 3 x 10 toistolla.

HARPPAUS YLOS JA
JARRUTTAEN ALAS

Astu kaksi porrasta ylos reippaalla tahdilla,
tehosta liikettd kasien liikkeelld. Laskeudu alas
rauhallisesti hypdhtéden porras kerrallaan. Tehosta
liikettd jannittden keskivartalon lihaksia. Toista
nousuja useampaan kertaan.

NOUSU

Asetu portaille kantapaat portaiden ulkopuo-
lella. Nouse pakididen varaan ja palaa jarrut-

taen alkuasentoon. Toista 3 x 10 sarjana.
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VATSALIHASTEN HERATYS

Asetu istumaan portaan reunalle. Jannitd keskivar-

talon lihakset ja ojenna polvia vuorotellen suoraksi.

Saman voit tehdd nostaen molemmat jalat yhta
aikaa. Toista litke 3 x 10 sarjana

LIIKKUVUUTTA POLVEN

KOUKISTAIJIIN

Nosta toinen jalka korkeammalle askeleelle,
taivuta vartaloa vyotarosti alas. Koukista
hieman taaimmaista jalkaa. Kun tunnet
venytyksen reiden takana, pysahdy hetkeksi.
Nouse ylos ja tee sama uudelleen muuta-
maan kertaan. Katse suoraan lattiaan, valta

leuan eteen tyontoa.

VENYVYYTTA
POHJELIHAKSIIN

Astu portaan reunalle ja anna kantapaan
pudota alas. Nosta toinen jalka portaalle
pikian varaan. Venytys tuntuu pohkeen
takaosassa. Pyséyta liike hetkeksi ja toista

venytys muutamaan kertaan.

Mitis jos ohittaisit hissin? Kaksi minuuttia
portaiden nousua kuluttaa noin 15 kcal
enemman kuin hississd seisominen.
Esimerkiksi: 2 x 2 min porraskavelya = -30 keal.

LiIIKKUVA
AIKUINEN

AKTIIVISUUS ON UUSI NORMAALI
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