
Ideakortti 24 – Kuntoportaat

Perustietoa

Kuntoportaat ovat porrasrakennelma, jota käytetään liikunnan harrastamiseen. 
Kuntoportaat mahdollistavat niin raskaan korkeansykkeen harjoituksen kuin 
rauhallisen kävelyn. Kuntoporrasharjoittelusta on tullut suosittua sen takia, että 
se kohottaa kuntoa nopeasti. Kuntoporras vastaa ylämäkiharjoittelua, mutta on 
turvallisempaa, sillä harjoitusalusta on tasainen ja tukeva. Portaissa voi myös harjoitella 
monipuolisesti eikä tarvitse tyytyä vain juoksemaan ylös. Rakenteiden avulla on 
mahdollista tehdä lihaskuntoharjoituksia, kuten kyykkyjä, punnerruksia tai hyppyjä. 
Kuntoporrasharjoitukset sopivat hyvin kaikille ikään tai kuntoon katsomatta, koska 
harjoittelua voi tehdä omaan tahtiin.

Saavutettavuus ja turvallisuus

Yleisimmin kuntoportaat sijoitellaan mäkiseen maastoon, mutta ne voidaan tehdä myös 
tasamaalle. Tasamaalle rakennettavia portaita voidaan pengertää tai nostaa esimerkiksi 
vanerilaatikolla, jolloin portaille saadaan korkeutta. Portaiden itsessään ei tarvitse 
olla pitkät, jotta ne mahdollistavat hyvän kuntoilun. Kuntoportaita suunnitellessa 
on myös hyvä pohtia, onko kunnan alueella jo valmiiksi hyvin saavutettavissa oleva 
porraskokonaisuus, jonka voisi muuntaa kuntoportaiksi.

Kuntoportaat voivat olla pituudeltaan lyhyimmillään noin 20 metriä. Suomen pisimmät 
kuntoportaat sijaitsevat Kuopion Tahkolla ja ovat pituudeltaan 800 metriä. Kuntoportaita 
rakennettaessa on hyvä huomioida kuntoilijoiden eri kuntotaso. Portaiden alaosan 
voi tehdä porraskorkeudeltaan matalammaksi ja nousultaan loivemmaksi ja yläosan 
jyrkemmäksi nousuksi. Portaiden pituudesta riippuen matkan varrelle voi olla tarpeen 
tehdä penkein varustettuja levähdyspaikkoja. Rajoitteita antaa mäen korkeus ja sen 
rinneprofiili. Näihin molempiin voidaan kuitenkin vaikuttaa jonkin verran muokkaamalla 
maata.

Portaiden suunnittelu voi perustua erilaisiin ratkaisuihin sekä portaiden toteutuksen 
että niiden sijoittelun osalta. Juuan Kokkokallion kuntoportaat rakennetaan molemmin 

Kaakkurin liikuntamaan kuntoportaat Oulussa. Kuva: Emilia Timlin



Rakentaminen

Kuntoportaille ei ole erillisiä rakennusohjeita, joten niiden 
toteutus on melko vapaata. Portaita koskevat kuitenkin yleiset 
rakennusmääräykset ja hyvän rakentamisen käytännöt, joita 
tulee noudattaa.

Portaiden leveys on hyvä olla vähintään 1,5 metriä, jotta niissä 
mahtuu kohtaamaan vastaantulijan tai ohittamaan edelle 
menevän. Itse porras ei saa olla märkänä liukas. Liukkautta 
voidaan estää eri tavoin. Portaat voidaan pintakäsitellä, 
urittaa tai asentaa liukuestenauha tai -lista. Rakentamisessa 
tulee kiinnittää huomiota putoamiskorkeuteen. Kaide tulee 
rakentaa, jos putoamiskorkeus ylittää 500 mm ja on mahdollista 
astua harhaan tai pudota. Kaide voi olla tällöin suojakaide tai 
avokaide. Suojakaide täytyy rakentaa, jos putoamiskorkeus on 
yli 700 mm ja lapsilla on pääsy alueelle. Suojakaiteessa ei saa 
olla kiipeilyn mahdollistavia rakenteita. Kaide voi olla kuitenkin 
avokaide, jos lapsilla ei ole pääsyä alueelle tai kohteessa ei ole 
putoamisvaaraa. Portaiden suunnittelussa tulee ottaa huomioon 
huoltoyhteydet kunnossapidon tai tapaturman varalle.

Portaiden rakentamisen kustannukset riippuvat pitkälti siitä, 
kuinka pitkät portaista aiotaan rakentaa. Kuntien asiakirjoista 
käy ilmi, että halvimmillaan kuntoportaat maksavat n. 20 000 
euroa, mutta kustannukset voivat nousta jopa yli 200 000 
euroon. Osassa kunnista portaita on rakennettu talkootyövoimin, 
jotta kustannukset eivät kasvaisi niin korkeiksi. Mukana on 
ollut urheiluseuroja, yhdistyksiä sekä esimerkiksi rakennusalan 
opiskelijoita.

Kuntoportaita ei yleensä ylläpidetä talvisin. Portaat ovat silloin 
jäiset, lumiset ja liukkaat. Lisäksi nastajalkineita ei suositella 
käytettäväksi portaisiin, niiden ennenaikaisen kulumisen 
estämiseksi. 

puolin mäkeä pururadan varteen. Toinen puoli on loivempi ja helpompi reitti ja toinen puoli 
haastavampi nousu. Ristiinassa kuntoportaat on rakennettu muiden liikuntatoimintojen 
kanssa samaan paikkaan. Alueella sijaitsee koulukeskus liikuntasaleineen sekä 
urheilukenttä. Kuopion Tahkon kuntoportaat sijaitsevat laskettelukeskuksen vieressä 
ja alueella on muitakin liikuntamahdollisuuksia sekä lisäksi yhteys luontopolkuihin. 
Monissa paikoissa on myös olemassa porrasrakennelmia, joita käytetään harjoitteluun 
kuntoportaiden tapaan. Niitä ei kuitenkaan ole virallisesti määritelty kuntoportaiksi.

Huipulla voi nauttia maisemista. Kuva: Emilia Timlin

Kaavaprosessi- ja merkinnät

Kuntoportaat soveltuvat hyvin rakennettavaksi liikunta- ja urheilualueiden yhteyteen. 
Lisäksi ne sopivat virkistysalueille, puistoihin, retkeilyalueille. Koska kuntoportaiden 
rakentamiseen ei yleensä tarvita rakennuslupaa on niiden sijoittelu suhteellisen 
vapaata. Ne voidaan rakentaa maanomistajan luvalla. Kuntoportaat voidaan määritellä  
joko yksittäiseksi liikuntavälineeksi tai liikuntapaikaksi.

Kaakkurin kuntoportaiden profiili. Kuva: Emilia Timlin
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