Porrastreenit kevat 2026, Kustavi, Taivassalo, Vehmaa

1.
2.

Kévely — Kevyt juoksuaskel — Juoksu

Alkulampd

- askelkyykky + kasien ojennus (10 kyykkya + 20 askellusta)
- polven nosto + kierto (10 polven nostoa + 10 askellusta)

- vapaa nousu (kiihdyta 2 kertaa)

Askelsarjoja

- luistelu, eli levea askellus sivulle. Pysytdan matalana.

- ristiaskeleet kylki edelld (20 vasen — 20 oikea ...)

- pumppaus kylki edelld, ylempi jalka nostetaan seuraavalle askeleelle ja alempi
jalka nostetaan viereen. Tehdaan nopealla tempolla. (20 vasen — 20 oikea ...)

- laukka (20 vasen — 20 oikea ...)

- voimaa pakaroille laittamalla kuminauha nilkkojen ympérille ja kavelemalla
rauhassa yl6s asti. Kokeile myds kévely taaksepain. Huom! pysy matalana.

Hyppyjé, alastulo on pehmea ja ldhes danetdn (&) saastat niveleita

- perushyppy
- tasajalka

- yhdella jalalla hyppy

Askelsarjojen valissa

- tasapainoharjoitus: seiso yhdell4 jalalla, heiluta toista jalkaa, tee erilaisia kuvioita
keholla (vaaka, X-kirjain, piirréa 8 jalalla ym.)

- voimaharjoitus esim. kuminauhoilla tai punnerrus kaidetta/penkkia vasten.

- jos on kuivaa niin voi hyvin istua alas ja tehda vatsoja/selkaa.

- kuivalla kelilla erilaisia punnerruksia portaissa esim. sisiliskokavely

- liikkuvuusharjoituksia: maailmanpydréaé, tuulimylly tai selén rullausta hetken, niin
ettd syke hiukan laskee.

Loppuverryttely ja venyttely
¢
Hyvan treenin jalkeen tulee aina hyva mieli@

Mariella Ramstedt
Fysioterapeutti
Parainen

0505263219

Vedén porrastreeneja
Paraisilla ja Turussa




