
K O K O  T A L O  L I I K K U U
PORRASKIIPIJÄ (portaat ja kaide)

Porraskiipijä
kaiteillen:

Porraskiipijä
tasahypyin:

Porraskiipijä
kyykyssä:

Tartu portaiden vieressä olevasta kaiteesta kiinni
molemmilla käsillä. Hyppää tasajalkaa ylemmälle portaalle.
Hyppää yksi, kaksi tai kolme porrasta kerrallaan. Kokeile
samaa myös alaspäin. 

Asetu seisomaan portaiden alapäähän katse kohti portaita.
Hyppää tasajalkaa ylemmälle portaalle. Hyppää yksi, kaksi
tai kolme porrasta kerrallaan. Kokeile samaa myös
alaspäin.

Aloita liike kyykystä. Aseta molemmat kädet portaalle noin
hartioidesi korkeudelle. Varaa paino käsille, ja ponnista
molemmilla jaloilla hyppy seuraavalle portaalle. Alaspäin
tultaessa aseta kylki menosuuntaan. Aseta kätesi eteesi,
varaa paino käsille ja hyppää jalat tasahypyllä alla olevalle
portaalle. 
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