Kaikille avoimet Porrastreenit LAUANTAINA 14.3.2026 kolmessa kunnassa!
- valitse vapaasti kiinnostavimmat portaat ja kellonaika

Mita? Kohentaa kestavyytta, lihasvoimaa ja tasapainoa

Polttaa tehokkaasti kaloreita samalla vahvistaen sydan- ja verenkiertoelimistoa

Kustavissa 14.3.2026 klo 10-11.15 Ahdon portaat

Vuonna 2023 valmistuneet kuntoportaat sijaitsevat Pleikilantien varressa osoitteessa
Pleikilantie 27, Kustavi. Pdaset kuntoportaisiin myds Tuulentuvan pihan kautta.

Portaat ovat valaistuna klo 21.00 asti paivittain. Ei talvikunnossapitoa. Portaisiin ei saa menna
nastakengilla tai vastaavilla, 68 porrasta.

Kokoontuminen portaiden alap&assa!

Taivassalossa 14.3.2026 klo 12-13.15, Toivon portaat

Taivassalon Kirkkovuori

Kokoontuminen Grillikahvila Meriportin parkkipaikalla hieman ennen 12.

Valaistut portaat jossa 106 askelmaa, ei talvikunnossapitoa. Valtathan nastakenkia.

Tulotie 1, 23310 Taivassalo

Vehmaalla 14.3.2026 klo 14-15.15, Seuralan kuntoportaat
Seuralantie 11, Vehmaa

Kohota kuntoa kevaisessa sadssa! Seuralan urheilukentan vieressa sijaitsevat kuntoportaat
tarjoavat erinomaisen mahdollisuuden porrastreeniin niin aloittelevalla kuin kokeneellekin
kuntoilijalle. Portaiden yhteydessa on myods mahdollisuus lihaskuntoliikkeisiin.

Kokoontuminen portaiden alapaassa!

Voit osallistua vapaasti eri kuntien treeneihin yli kuntarajojen!

Porrastreeniohjaaja Mariella Ramsted Terveisin Mariella 0505263219

Maksuton!

Jarjestaja Liikkuva Saaristo-hanke



Lisaa porrastreenista:

Porrastreeni kehittaa kestavyytta, lihasvoimaa, tasapainoa ja polttaa

tehokkaasti kaloreita samalla vahvistaen sydéan- ja verenkiertoelimistoa.

Monipuolisuus ja lihasryhmien aktivointi

Portailla voi tehda erilaisia harjoitteita, kuten askelkyykkyja, vuorikiipeilijoita, hyppyja ja
punnerruksia, jolloin treeni kohdistuu koko kehoon ja kehittda voimaa, liikehallintaa ja
koordinaatiota. Erilaiset askellustavat ja intervallitreenit mahdollistavat harjoituksen tehosta

misen ja lihasryhmien monipuolisen kehittamisen.

Mielen hyvinvointi
Porrastreeni ei hyddyta vain kehoa, vaan myds mielta. Portaiden nousu vaatii keskittymista ja
tarjoaa saavutuksen tunteen jokaisen huipun jalkeen. Ulkoilmassa

treenaaminen voi lisaksi alentaa stressitasoja ja parantaa mielialaa.

Turvallisuus ja vinkit
Porrastreeni on siis tehokas, hauska ja monipuolinen tapa kehittaa seka fyysista kuntoa

etta mielen hyvinvointia, ja se sopii lahes kaikille kuntotasosta riippumatta.

Oikea tekniikka on tarkeaa: astu portaalle koko jalalla kantapaa edella ja pida keskivartalo
tiukkana, jotta pakaralihas aktivoituu oikein. Lihasten venyttely ja rullaus treenin jalkeen
ehkaisevat jumeja ja vammoja. Aloittelijoiden kannattaa aloittaa rauhallisesti ja lisata i
ntensiteettia vahitellen, treenata 20-30 minuuttia 2-

3 kertaa viikossa ja kayttaa hyvia jalkineita liukastumisten valttamiseksi.
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