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THVISTELMA

Aiti-vauva-voimistelu oli ajankohtainen aihe itselleni ja se kiinnosti minua. Opin-
naytetyon tekeminen aiheesta tuntui luonnolliselta ja mielenkiintoiselta. Lahtoaja-
tuksena oli koota yhteen mahdollisimman monipuolinen valikoima diti-vauva-
voimisteluliikkeitd. Kaikissa l6ytamissani vastaavanlaisissa opastuksissa oli vain
muutamia voimisteluliikkeitd. Halusin itse koota oppaan jossa olisi paljon erilaisia
voimisteluvaihtoehtoja.

Opinnéaytetyoni oli kehittdmistehtava, jonka tarkoitukseksi tuli koota aiti—vauva-
voimisteluopas jaettavaksi Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskuksen diti-vauva-
ryhmien dideille. Oppaan tarkoituksena oli tarjota &ideille tietoa ja ideoita, jotka
motivoisivat heitd voimistelemaan vauvansa kanssa.

Késittelin tydssani aiheita, jotka koin omien kokemusteni perusteella tarkeiksi
aiti-vauva-voimistelun kannalta. Samat aiheet korostuivat tutustumissani l&hteis-
sé. Naita aiheita olivat synnytyksen jalkeinen liikunta, vauvan kehitys seké aidin
ja vauvan valinen varhainen vuorovaikutus.

Oppaan sisallosté ja ulkoasusta sovittiin Lapsiperhekeskuksen edustajien kanssa.
Selvitin keskuksen asiakkaiden mielipiteitd oppaan tarpeellisuudesta ja sen sisal-
l6std, kyselyn avulla. Oppaan arvioijina toimivat keskuksen edustajat seka Paijat-
Hé&meen keskussairaalan lasten fysioterapeutit.

Opinnéaytetyoni tuotoksena syntyi 18-sivuinen opas, joka siséltaa aiheeseen liitty-
vad tietoa sekd 40 voimisteluharjoitetta.

Tarkeimmiksi asioiksi oppaan laatimisessa nousi aidin lantionpohjan lihasten ja
ryhtié yllapitavien lihasten vahvistaminen seka varhaisen vuorovaikutuksen lujit-
taminen &iti-vauva-voimistelun avulla.

Avainsanat: lantionpohjan lihakset, ryhti, motorinen kehitys, kognitiivinen kehi-
tys, sosioemotionaalinen kehitys, diti-vauva-voimistelu
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ABSTRACT

The objective of this research project was to assess a versatile selection of existing
mother-baby exercise manuals and create an even more comprehensive manual
for mother-baby exercise. The manual was designed specifically for the mother-
baby exercise groups at the Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskus. The purpose
of the manual was to give ideas and information to the mothers and to motivate
them to do exercises with their babies. Apart from exercise instructions, the man-
ual would also contain other important information about mother-baby exercise.

A versatile selection of existing mother-baby exercise manuals were assessed and
compared. It was found that in all corresponding manuals only a few exercises
were demonstrated. The manuals also contained other general information, includ-
ing general information about exercising post-natally, babies” growth and devel-
opment, and mother-baby interaction. This information was considered important
and useful, and was the same type of information which would be emphasised in
the new manual.

The content and layout of the manual were discussed and agreed with representa-
tives of the Lapsiperhekeskus. A questionnaire was given to clients of the Lap-
siperhekeskus to assess the necessity for and desired content of such a manual.
The content of the final manual was assessed by representatives of the Lapsiper-
hekeskus and paediatric physiotherapists from P&ijat-Hame central hospital.

The end result of this project was an 18-page mother-baby exercise manual. The
manual includes general information about mother-baby exercise and forty spe-
cific exercises. The most important topics were considered strengthening the pel-
vic diaphragm and core postural muscles as well as the positive benefits of
mother-baby interaction through exercise.

Key words: pelvic diaphragm, posture, motoric development, cognitive develop-
ment, socio-emotional development, mother-baby exercise
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1 JOHDANTO

Saatuani ensimmadisen lapseni kiinnostuin &iti—vauva-voimistelusta ja aloin keréil-
Ia erilaisia &iti—vauva-voimisteluideoita sielta tadlta. Sain késiini pari melko van-
haa kirjaa, muutaman sahkoisen artikkelin ja lehtiartikkeleita, jotka koskivat ai-
hetta. Kaikki 16ytamani l&hteet olivat melko suppeita ja niiden I6ytdminen oli sat-
tumaa tai melko ty6lasta. Valitsin opinndyteydkseni kehittdmistehtavén, jonka
tarkoituksena oli koota laajan aiti-vauva-voimisteluopas. Harjulan Setlementin
Lapsiperhekeskus kiinnostui aiheestani ja opinndytetyoni tarkoitukseksi tuli tuot-
taa aiti-vauva-voimisteluopas lapsiperhekeskuksen aiti—vauva-ryhmien asiakkail-

le jaettavaksi.

Lahdessa toimiva Harjula Setlementti on Suomen Setlementtiliiton jasenyhdistys,
jonka perustehtavat ovat yksilon elaménhallinnan edistdminen, eldman kestavan
oppimisen mahdollistaminen, ihmisten vélisen vuorovaikutuksen ja lahimmaisyy-
den edistaminen, yhteisollisyyden toteutumista ja yhteiskunnallista vaikuttamista
edistavien toimintamuotojen kehittdminen. Harjulan Setlementin Lapsiperhekes-
kus tarjoaa erilaista toimintaa lapsiperheille. Aiti-lapsi-voimisteluryhmaét ja ideil-
le tarkoitetut ryhmat ovat osa tatd tarjontaa. (Harjulan Setlementti ry ”Silta ihmi-

seltd ihmiselle”.)

Opinné&ytetyoni tavoite oli tuottaa mahdollisimman laaja ja monipuolinen sek&
asiantunteva ja luotettava opas, jossa olisi tiiviissé ja helposti ymmarrettavéassa
muodossa tietoa diti—vauva-voimistelun kannalta tarkeisté asioista seka selkein
kuvin varustettu aiti-vauva-voimisteluliikepankki. Tavoitteenani oli myos vastata
tuottamassani oppaassa Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskuksen aiti—vauva-

voimisteluryhmien asiakkaiden toiveisiin ja tarpeisiin.

Tydsséni perehdyn diti-vauva-voimistelun kannalta olennaiseen tietouteen ja sel-
vitan lapsiperhekeskuksen asiakkaiden toivomuksia ja mielipiteitd oppaan tarpeel-
lisuudesta ja sen siséllosta. Pohjana kokoamani oppaan suunnittelussa olivat lap-
siperhekeskuksen dideille teettdmani kysely seka tyossa kayttaméni lahdekirjalli-
suus ja oma asiantuntijuuteni, joka kehittyi ty6ta tehdessani ja omien lasteni kans-

sa voimistellessa.



2 TYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA KULKU

2.1 Tyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyoni oli kehittdmistehtdva, jonka tarkoituksena oli koota &iti-vauva-
voimisteluopas pienten vauvojen ditien kayttoon. Oppaan tarkoituksena oli tarjota
voimisteluliikepankin lisdksi tietoa diti-vauva-voimistelun kannalta tarkeista asi-
oista, synnytyksen jélkeisesta liikunnasta, vauvan kehityksesta ja varhaisesta vuo-
rovaikutuksesta. Kun Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskus kiinnostui tyosténi,
sain hyvan yhteistyotahon, joka levittéisi opasta oikealle kohderyhmalle. Ndin
kehittamistehtavani lopulliseksi tarkoitukseksi tuli tuottaa diti—vauva-

voimisteluopas Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskuksen asiakkaille jaettavaksi.

Kehittdmistehtdvani tavoitteet muotoutuivat Lapsiperhekeskuksen edustajien il-
moittamista toivomuksista ja itse asettamistani tavoitteista. Jaon tavoitteet oppaan
sisaltoa koskeviin tavoitteisiin ja ulkoasua koskeviin tavoitteisiin.

Tyoni siséltoa koskevina tavoitteinani oli koota niin laaja ja monipuolinen opas,
ettd siitd 10ytyisi ohjeita kaikkien lihasryhmien harjoittamiseen ja erilaisten voi-
mistelutuokioiden toteuttamiseen. Halusin tarjota oppaassa myos erilaisia vaihto-
ehtoja harjoittaa jotakin tiettya lihasryhmaa, jotta voimistelutuokioihin tulisi vaih-
telua. Mielestani riittdva laajassa oppaassa tuli olla vahintaan yksi harjoite ja ve-
nyttely liike kullekin lihasryhmaélle. Lisaksi oppaan sisallon tuli olla luotettava ja
asiantunteva, eli sen piti perustua asiantunteviin ja luotettaviin lahteisiin seké asi-

antuntijoiden tuli tarkastaa ja hyvaksya se.

Kehittdmistehtdvan ulkoasua koskevat tavoitteet olivat asioiden tuominen esille
mahdollisimman selkeési, lyhyesti ja helposti ymmaérrettavasti. Oppaan tuli olla
ulkoasultaan sellainen, etta lukijat jaksaisivat varmasti lukea ohjeet tarkasti ja vai-
vatta. Varsinkin voimisteluliikkeiden ohjeiden tuli olla helposti ymmarrettavia,

jotta oikeat suoritustekniikat tulisivat hyvin esille ja ohjeet olisivat turvallisia.



2.2 Tyon kulku

Ryhdyin tydstaméan opinnaytetydtani syksylla 2005 vuoden kestaneen mietinnédn
jalkeen. Olin keréillyt tuohon mennessa muistivihkoon erilaisia diti-vauva-
voimisteluideoita tyotani varten ja suunnitellut mielesséni tyoni sisalt6d. Ensim-
maiseksi halusin 16ytaa tahon, joka olisi kiinnostunut ty6sténi ja olisi valmis ja-
kamaan sitéd oikealle kohderyhmalle, eli pienten vauvojen &ideille. Taho I6ytyi,

kun Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskus oli valmis yhteistyéhon kanssani.

Tarkemmin tyoni sisalto, tavoitteet ja aikataulu muotoutuivat palaverissa Lapsi-
perhekeskuksen projektipaéllikon Helena Haajan ja perheliikunnanohjaajan Jenni
Kousan kanssa. Sovimme, ettd kokoaisin oppaan jaettavaksi syksylla 2006, kun
uudet diti-vauva-ryhmat aloittaisivat toimintansa. Sitd ennen opas tuli antaa arvi-
oitavaksi Haajalle ja Kousalle. Sovimme myads, ett4 teettéisin kyselyn Lapsiper-

hekeskuksen aideille, jossa selvidisi heidan kiinnostuksensa opasta kohtaan.

Palaverin jalkeen suunnittelin opinndytetyoni sisallon ja aloin tutustua lahdekirjal-
lisuuteen, jonka pohjalta aloin kirjoittaa opinndytetyoni kirjallisuuskatsausta. Ha-
lusin perehtya kirjallisuuteen ensimmadiseksi ja luoda ndin pohjan &iti—vauva-
voimisteluoppaalle. Kirjoitin opinnaytetyoni luvun kolme, jossa kasittelen didin
palautumista synnytyksesta ja synnytyksen jalkeista litkuntaa. Tdman jalkeen sain
kokea kaytdnnossa asiat, joista olin juuri kirjoittanut, kun toinen lapseni syntyi.
Opinnéaytetyoni tydstamiseen tuli kolmen kuukauden mittainen tauko, jonka aika-
na toteutin vain kyselyn Lapsiperhekeskuksen asiakkaille. Toimitin kyselyn séh-
kopostilla keskuksen ohjaajille jotka jakoivat kyselyja ryhmissaan kaikille haluk-
kaille ja lahettivat vastaukset minulle. Vastaukset saatuani tein niistd yhteenvedon
ja kirjoitin luvun viisi, jossa kasittelen kyselya ja sen vastauksia. Jatkoin kirjalli-
suuskatsauksen tyostamista ja kirjoitin lapsen kehitysté ja varhaista vuorovaiku-

tusta koskevat luvut seuraillen oman kuopukseni kehitysté.



Ryhdyin tydstaméan aiti—vauva-voimisteluopasta rinnakkain opinnaytetyoni kans-
sa ja kirjoitin ensin oppaan tietoiskut, jotka olivat tiivistelmia opinnéytetyoni Kir-
jallisuuskatsauksesta. Seuraavaksi kokosin voimisteluliikepankin materiaalista
jota olin keradnnyt. Kun opas oli valmis, annoin sen Haajalle ja Kousalle
tarkastettavaksi. He toivoivat korjauksia lahinna oppaan ulkoasuun, jota parantelin
heidan neuvojensa avulla. Lisésin oppaaseen myos lahdeluettelon vasta jalkika-
teen. Ennen oppaan lopullista arviointia otin yhteytta Paijat-Hameen keskussairaa-
lan fysiatrian osaston lasten fysioterapeutteihin ja pyysin heité tarkistamaan, etta
sen sisélto olisi varmasti turvallinen ja luotettava. Tehtydni muutamia korjauksia
ja tarkennuksia heidan neuvojensa mukaan annoin oppaan lapsiperhekeskukselle
ja pyysin Haajaa arvioimaan lopputulosta. Oppaan kokoamista ja sen arviointia
kuvaan yksityiskohtaissmmin luvussa 6 Aiti—vauva-voimisteluoppaan kokoaminen

ja arviointi.

Saatuani oppaan valmiiksi jatkoin vield opinndytetyoni tyostamista kirjoittaen
oppaan kokoamis- ja arviointiprosessia kéasittelevan luvun sek& pohdinnan. Lo-
puksi viimeistelin pohdinnan ja. Kokonaisuudessaan opinndytetyoni tyostdminen
kesti noin vuoden, mutta erilaisessa elamantilanteessa se olisi voinut valmistua

huomattavasti lyhyemmassa ajassa.



3  SYNNYTYKSESTA PALAUTUMINEN JA LIIKUNTA

Raskaus ja synnytys aiheuttavat lukuisia muutoksia naisen kehossa. Elimistén
palautuminen alkaa heti synnytyksen jalkeen ja jatkuu noin 5-12 viikkoa. T4té
aikaa kutsutaan lapsivuodeajaksi. Toipuminen on hyvin yksil6llista ja elimistossa
tapahtuu muutoksia vield vuoden paasta synnytyksesta. (Wirtavuori, Rajantie,
Haukkamaa, Furman, Korppoo, Kivistd & Peltonen, 1994, 123.) Keisarileikkauk-
sesta toipuminen kestaa yleensé alatiesynnytyksesta toipumista pidempaan (Sta-
kes 2002, 30). Synnytyselimet palautuvat nopeasti samanlaiseen tilaan kuin ennen
raskautta, mutta raskauden aikana venyneet vatsalihakset palautuvat yleensa huo-
mattavasti hitaammin. Niiden palautumiseen saattaa menné kuukausia. Palautu-
minen on kuitenkin hyvin yksil6llista ja erot voivat olla suuria. Palautumisnopeu-
teen vaikuttaa muun muassa, millainen sidekudostyyppi naisella on. (Ylikorkala
& Kauppila 2001, 474 - 477.)

Tassa luvussa kasiteltava tietous toimi pohjana ja perusteina kokoamani diti—
vauva-voimisteluoppaan sisallolle. Luvussa perehdytdan asioihin, joita on hyvia
tietdd synnytyksesta palautumisesta ja liilkunnasta ennen &iti—vauva-voimistelua.
N&ité asioita ovat liikunnan aloittaminen synnytyksen jalkeen, synnyttaneen &idin
lantionpohjan lihaksisto ja liikunta seka synnyttaneen didin tuki- ja liikuntaelimis-
t0 ja litkunta. Luvussa perehdytddn myads padpiirteittdin aidin mielialaan ja litkun-

nan vaikutukseen mielialaan, mutta aihe ei ole keskeisessd osassa tydssani.

3.1 Liikunnan aloittaminen, mééara ja teho

Liikunnan aloittamista suositellaan mahdollisimman pian synnytyksen jalkeen,
kun diti tuntee siihen pystyvansé (Taimela & Vuori 1995, 95). Kévely ja rauhalli-
nen voimistelu ovat hyvia liikuntamuotoja vastasynnyttaneelle éidille. Kavely
lisad raajojen verenkiertoa sekd helpottaa suolen ja virtsarakon toimintaa. Aluksi
voimistelulla pyritddn ennen kaikkea vahvistamaan lantionpohjan lihaksia. Lan-
tionpohjan lihasten voimistelu voidaan aloittaa synnytysté seuraavana péivana.
(Wirtavuori ym. 1994, 120; Stakes 2002, 31; Hartikainen, Tuomivaara, Puistola,



& Lang 1995, 282; MLL. Aiti vauva liikunta, 4.) Lantionpohjan lihasten vahvis-
tuminen on tarkeéda ennen tehokkaamman liikunnan aloittamista (Dale & Roeber
1983, 106). Mahdollisista leikkauskivuista huolimatta didin tulee l&hted litkkeelle
mahdollisimman pian, jotta verenkierto elpyy, kudokset saavat happea, veritulp-
pariski pienenee ja suoliston toiminta helpottuu (Borelius 1996, 30). Keisarileik-
kauksen jalkeen voimistelun voi aloittaa leikkaushaavan parannuttua (Stakes
2002, 34). Vauvan kanssa voimisteleminen on ajankohtaista, kun lantionpohjan
lihakset ovat voimistuneet ja vauva alkaa kannatella paatdén seka hallita vartalo-
aan. Tama tapahtuu noin kolmen kuukauden kuluttua synnytyksesta. (Belitz 2005,
26; Juusola 2004a, 63; Karkkainen 2004, 20.)

Liikunnan mé&é&rad ja tehoa tulisi lisata pikkuhiljaa omaa kehoa kuunnellen. Lii-
kunnan pitaisi tuntua mukavalta ja rentouttavalta, jotta &iti saisi lilkunnasta ener-
giaa ja innostus liikunnan jatkamiseen sdilyisi. Liikuntaa olisi hyva harrastaa péi-

vittdin vahan kerrallaan mutta usein. (Dale & Roeber 1983,106.)

3.2 Lantionpohjan lihakset

Lantionpohja on paksu lihaslevy, joka Kiinnittyy edessa hapyluuhun ja yltaa sel-
k&éan, ristiluuhun. Lihaslevyn l&pdisee naisilla kolme aukkoa: perdaukon, ematti-
men ja virtsaputken. Kunkin aukon ympérilla on rengaslihakset, joiden tehtdvana
on avata ja sulkea aukot tarvittaessa. Rengaslihakset kuuluvat myos lantionpoh-
jaan. (Borelius 1996, 149.) Lantionpohjan lihakset ovat luisen tukikehikon ja si-
dekudosrakenteiden liséksi tarked osa tukimekanismia, jonka tehtdvéna on pitaa
alavatsan elimet: kohtu, virtsarakko ja perasuoli paikoillaan. Lisaksi se toimii vat-
saontelon pohjana, jonka paalla kaikki vatsaontelon elimet, kuten mahalaukku,
maksa ja suolisto lepaavat. Lantionpohjan lihaksia tarvitaan virtsan ja ulosteen
pidatyksessd, synnytyksessa ohjaamaan lapsen liikkumista synnytyskanavassa,
ulosteen ulos ponnistamisessa, yhdynnassa tuottamaan mielinyvad molemmille
osapuolille seka kaikissa ponnistuksissa, joissa vatsaontelon paine kohoaa (esi-

merkiksi niistdminen ja yskiminen).



Lantionpohjan lihaksilta vaaditaan riittavaa tukea ja lihasryhmien refleksinomais-
ta, toisiaan avustavaa toimintaa. Lisaksi niiden on supistuttava ja rentouduttava
oikeaan aikaa. (Rehunen 1997, 306-307; Borelius 1996, 149; Hartikainen ym.
1995, 19.)

Lantionpohjan lihakset venyvét ja veltostuvat raskauden aikana altistaen sisaelin-
ten laskeumille ja virtsankarkailulle, 1ahinna ponnistettaessa. Alatiesynnytyksessa
synnytyskanava ja lantionpohjan kudosrakenteet joutuvat kovaan venytykseen ja
saattavat vaurioitua aiheuttaen laskeumia ja hermotushéiri6itd. (Rehunen 1997,
307.) Lantionpohjan kudokset alkavat véhitellen normalisoitua ja lihasjanteys pa-
laa synnytyksen jalkeen. Varhainen liikkeellelahto, aktiivinen lihasten voimista-
minen ja ummetuksen vélttdminen edistavat palautumista. (Hartikainen ym. 1995,
281.)

3.3 Liikunnan vaikutus lantionpohjan lihaksiin

Lihaksia vahvistamalla pyritddn estdmaan lantionpohjan heikentymisesta johtuvat
kiusalliset vaivat kuten virtsan ja ulosteen pidatysvaikeudet, jotka ovat melko
yleisia synnyttaneilla naisilla (Wirtavuori ym. 1994, 122). Voimistelulla voidaan
parantaa lantionpohjan lihasten voimaa, kestavyyttd, joustavuutta, nopeutta, koor-
dinaatiota ja verenkiertoa, joten harjoituksiin olisi sisallytettava niin voima- kuin

kestavyysharjoitteluakin. (Penttinen 2001.)

Lantionpohjan lihasten harjoittaminen voidaan aloittaa synnytysta seuraavana
paivana lihasten tunnistamisharjoituksin. Harjoittelua tulisi jatkaa paivittain nope-
us-, kestavyys- ja voimaharjoituksin. (Stakes 2002, 35.) Harjoituksia tulisi tehd&
noin neljasté viiteen kertaa paivassa, 20-30 supistusharjoitusta kerrallaan usean
kuukauden ajan (Wirtavuori ym. 1994, 122). Lantionpohjan lihasten harjoittelu ei
nay ulospdin joten sitd voidaan tehdd muiden huomaamatta vaikkapa arkirutiinien
yhteydessé (Stakes 2002, 35). Jatkossa lantionpohjan harjoitukset olisi hyva ottaa
osaksi muuta lihaskuntoharjoittelua, silla harjoittelusta on hyotya ikdannyttaessa
(Penttinen 2001).



Liikunta, jossa vatsanontelon paine kohoaa nopeasti tai on pitkaan koholla, rasit-
taa lantionpohjan lihaksia ja tukikudoksia ja saattaa heikentaa niit4 entisestaan.
Tallainen liikunta tulisi aloittaa vasta, kun pystyy pitdmaan lantionpohjan lihassu-
pistuksen yll& yhta pitk&an kuin harjoitusliike kestada. Hyppimista sisaltava liikun-
ta, juokseminen ja raskas lihaskuntoharjoittelu ovat lajeja, joita tulee valttaa ennen
kuin lantionpohjan lihakset ovat voimistuneet riittavasti. (Borelius 1996, 156;
Rehunen 1997, 309; Penttinen 2001.)

3.4 Tuki- ja liikuntaelimet seké ryhti

Tuki- ja liikuntaelimiin kuuluvat luusto nivelsiteineen seka lihaksisto janteineen.
Luusto on elimiston tukiranko ja monien elinten suoja. Nivelsiteiden tarkein teh-
tava on tukea nivelid. Lihakset saavat aikaan liikkumisen ja mahdollistavat pysty-
asennon. Lihakset taistelevat myds kokoajan painovoimaa vastaan. Lihaksen
kummassakin padssa on aina janteinen osa, jonka avulla lihas liittyy luuhun tai
rustoon. (Arstila, Bjorkgvist, Hanninen & Nienstedt 1992, 105, 108, 143; Arvonen
& Kailajarvi 2002, 13.) Lihakset jakautuvat asentoa ylléapitaviin ja liiketta aikaan-
saaviin lihaksiin. Asentoa yllapitavét lihakset toimivat jatkuvasti, eivatka ne vasy
helposti, mutta yksipuoliset ja normaalista asennosta poikkeavat asennot rasittavat
naita lihaksia, jolloin ne kiristyvét, lyhenevét ja kipeytyvat. Asentoa yllapitavia
lihaksia ovat osa kaula-, niska- ja hartialihaksista, pitkat selkélihakset, lonkan
koukistajat, reiden takaosan lihakset ja pohkeiden lihakset. (Arvonen & Kailajérvi
2002, 15.) Syvét vatsalihakset eli poikittaiset vatsalihakset ja syvét selkalihakset
ovat tarkeitéd selén asentoa yllapitavia lihaksia (Putkisto 2004, 37).

Liikettd aikaansaavia lihaksia ovat muun muassa vatsa- ja pakaralihakset, késivar-
ren seka reiden ja séaren etuosan lihakset. Liiketta aikaansaavat lihakset heik-

kenevat, jos niitd ei kdytetd. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 15.)

Optimaalisen ryhdikésté asentoa tarkasteltaessa sivulta selkéranka on kaularangan
ja lannerangan kohdalta loivasti notkolla ja rintaranka on puolestaan loivasti kdy-

ryssé. Sivulta katsottuna vartalon halki kulkee kuviteltu suora viiva, joka kulkee



korvan alakarjestd, olkanivelen ja lonkkanivelen keskikohdan, polvilumpion ja
ulkokehréksen lapi. Takaapain tarkasteltuna kehon tulisi muodostaa kaksi tdsmal-
leen samanlaista puoliskoa. (Ahonen, Lahtinen, Sandstrdm, Pogliani & Wirhed
1998, 286.) Hyvan ryhdin sdilyminen riippuu lihastasapainosta, joka saavutetaan,
kun toistensa vastavaikuttajina toimivat lihakset ovat yht4 vahvat. Vastavaikutta-
jilla tarkoitetaan lihaksia jotka liikuttavat samaa niveltd, mutta eri suuntiin. Lihas-
tasapainoon vaikuttavat lihasten voima ja venyvyys. Painovoima seka kireét ja
heikot lihakset pyrkivat muuttamaan kehon ryhtia huonommaksi, jolloin lihakset
vasyvét ja kipeytyvat herkemmin. Lihastasapainon hdiriét johtuvat usein yksipuo-
lisista ja huonoista tydasennoista. (Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 291-292; Arvo-
nen & Kailajarvi 2002,18.)

Raskaus ja vauvan hoito muuttavat helposti &idin ryhtid. Raskauden aikana &idin
ristiselk&a ja lantiota ymparoéivat nivelsiteet 16ystyvat hormonien vaikutuksesta,
jolloin selkérangan tuki vahenee. Kohdun kasvaessa vartalon painopiste siirtyy
eteenpdin ja lannerangan notko syvenee. Myos vatsalihakset venyvat, eivétka ne
tue riittavasti selkad. (Stakes 2002, 34; Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 283; Sallyla
1988,14; Juusola 20044, 63; Karkkéinen 2004, 18.) Alaselan lihakset rasittuvat ja
niiden elastisuus ja kyky rentoutua huononevat. Kun lihas joutuu pitkaan tydsken-
telem&é&n jannittyneend, se heikkenee ja sen aineenvaihdunta heikkenee. (Ahonen
& Lahtinen jne. 1998, 305-306.) Lonkankoukistajien Kireys ja niiden vastavaikut-
tajien, pakaralihasten heikkous lisdavat myds lannerangan notkoa (Ahonen &
Lahtinen jne. 1998, 309-310).

Lapsen hoito, kantaminen ja imetys tekevat helposti aidin ryhdistd kumaraisen ja
aidin niskan ja hartiaseudun lihakset Kipeytyvat helposti (Séallyla1988, 14; Juusola
2004, 64). Rintalihasten ja hartioiden etupuolella olevien lihasten Kireys yhdessa
ylaseldn lihasten ja hartioiden takapuolella olevien lihasten heikkouden kanssa
aiheuttavat kumaran ryhdin (Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 305). Yl&selan ja har-
tiaseudun lihasten yksi tarkeé tehtéva on lapaluiden paikallaan pitdminen, mika
mahdollistaa késien liikuttamisen. Huonot tydskentelyasennot ja nédiden lihasten
runsas staattinen lihasty® esimerkiksi vauvan nostot ja kantaminen, rasittavat naita
lihaksia ja voivat aiheuttaa niiden jumiutumisen. Lapaluita tukevat epékaslihaksen

yldosa, suunnikaslihakset ja lapaluun kohottajalihakset,
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jotka vetdvat niitd ylospéin seka epakaslinaksen alaosa, etumainen sahalihas ja
leved selkalihas, jotka vetdvat niita alaspain. Lapaluita alaspain vetavat lihakset
ovat usein heikompia kuin lapaluita ylospdin vetavat lihakset, jotka vasyvét ja
jumittuvat. Jumittuneet hartiaseudun lihakset voivat aiheuttaa pd&nsarkya ja pyor-
rytystd. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 30.)

3.5 Voimistelun vaikutukset ryhtiin

Sopivalla liikkunnalla voidaan vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistd. Liikkuminen on
tuki- ja liikuntaelimiston kannalta valttaméatonta, mutta yliannosteltuna se voi vau-
rioittaa elimistéad. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaara & Smolander 1995, 27.)
Tarkastelen tdssa luvussa litkunnan vaikutuksia tuki- ja litkuntaelimistoon synny-
tyksestd palautuvan didin nakokulmasta. Tarkeimpané tarkkailun aiheena on &idin
ryhti ja se, miten liikunnalla voidaan vaikuttaa yleisimpiin pienten lasten ditien
ryhtivirheisiin, jotka ovat usein syind alaselén ja hartiaseudun lihasten kipeytymi-

seen.

Voimisteleminen on sopiva liikuntamuoto vastasynnytténeelle aidille (Stakes
2002, 34). Voimistelun avulla voidaan parantaa ryhtia korjaamalla lihasten epéta-
sapainoa. Kireité lihaksia venyttdmalla ja heikkoja lihaksia vahvistamalla epata-
sapaino korjaantuu pikkuhiljaa. (Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 291). Voimiste-
lussa on syyta huomioida asentoa yllapitavien ja liikettd aikaansaavien lihasten
ominaisuudet. Asentoa yllapitavat liikkeet toimivat pitkia aikoja lahes staattisesti,
eli lihas supistuu tuottamatta litkettad. Naitéa lihaksia tulisi myds harjoittaa staatti-
sesti. Liiketta aikaansaavat lihakset toimivat dynaamisella lihasty6ll&, eli lihas
supistuu ja rentoutuu vorotahtiin. (Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 327; Arvonen &
Kailajarvi 2002, 15.)

Raskauden aikana venyneiden ja heikentyneiden vatsalihasten vahvistaminen on
tarkedd, silla heikot vatsalihakset ovat yleisin syy lannerangan liialliselle notkis-
tumiselle ja sitd seuraavalle alaselén lihasten kiristymiselle. Varsinkin syvien vat-

salihasten eli poikittaisten vatsalihasten harjoittaminen on térkeda, silla ne tukevat
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selkad ja vakauttavat keskivartaloa eniten. (Kérkkainen 2004, 20; Arvonen & Kai-
lajarvi 2002, 21-22; Putkisto 2004, 37.) Vatsalihasharjoitteita tulee tehd& moni-
puolisesti, jotta kaikki lihastoiminnot saisivat harjoitusta. VVoimistelussa tulee
huomioida poikittaisten vatsalihasten lisaksi ulommat ja sisemmat vinot vatsali-
hakset seka suorat vatsalihakset. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 22-23.) Synnytyk-
sen jalkeen vatsalihasharjoitteita tulee tehdé aina selké pydreana ja pienella liike-

radalla, jotta véltytaan vatsalihasten venyttamiselta (Delavier 2004, 95).

Vatsalihasten vastavaikuttajina toimivat alaselén ojentajalihakset ovat yleensa
jannittyneet ja heikentyneet ja ne tarvitsevat venytysta ja kestavyyttd. Namé lihak-
set saavat aikaan suuria liikkeita ja niité tulee harjoittaa myos suurin liikkein.
(Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 307.) Voimistelussa on tarkeda huomioida selén
syvét, paraspinaaliset lihakset, jotka kulkevat nikamasta toiseen. Ne ovat erittéin
tarkeitd, selkdrankaa tukevia pienié lihaksia ja ne saatelevét seldén hienomotoriik-
kaa. Paraspinaaliset lihakset ovat tahdosta riippumattomia eivatké ne osallistu
voimantuottamiseen, joten ne jadvat helposti huomiotta tavallisissa selkalihashar-
joitteissa. Naité lihaksia tulee aktivoida ja harjoittaa asentoa yllapitavilla harjoi-
tuksilla, pienilla ja nopeilla kiertoliikkeill&4. (Ahonen & Lahtinen jne. 1998, 307-
308; Arvonen & Kailajarvi 2002, 29.)

Ylaselan ojentajalihasten, varsinkin epdkaslihaksen keskiosan ja alaosan vahvis-
taminen on tarkeda ylavartalon ryhdin kannalta. Kireat ja jumittuneet lihakset tar-
vitsevat myos harjoitusta ja ennen kaikkea rentoutusta ja venytysta. Epakaslihak-
sen yl&osa, suunnikaslihas ja lapaluun kohottajat seka rintalihakset ja hartioiden
etupuolen lihakset ovat yleensa venytysté kaipaavia lihaksia. (Ahonen & Lahtinen
jne. 1998, 305; Arvonen & Kailajarvi 2002, 30-31.)
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3.6 Liikunnan vaikutus aidin mielialaan

Arviolta 50-80 prosenttia aideistd kokee alakuloisuutta synnytysta seuraavina
muutamina paivind. Oireita ovat muun muassa mielialan vaihtelut, ahdistuneisuus,
keskittymiskyvyn puute ja lisd&ntynyt huolehtiminen sekd omasta etta lapsen ter-
veydestd. Yleensé olo tasaantuu muutamassa viikossa, mutta osalla

(arviolta 10 prosenttia synnyttaneisté dideistd) mieli on maassa pidempéan ja kyse
saattaa olla synnytyksen jalkeisesta depressiosta. Oireisiin kuuluvat itkuisuus,
itsesyytokset, ahdistus sek& unen ja ruokahalun hairiot. Depression oireet ilmene-
vat yleensé kuuden ensimmaisen kuukauden jalkeen synnytyksesté ja saattavat
kest&a jopa vuosia. Depressio vaatii ammattimaista hoitoa. (Hartikainen ym. 1995,
296-297.)

Synnytyksen jalkeinen mielialan herkistyminen on yleensd monen tekijan summa.
Hormonit, valvominen ja uuden eldmantilanteen tuomat haasteet vaikuttavat vaih-
televasti tuoreiden &itien mielialaan. (Wirtavuori ym. 1994, 125-127; Hartikainen
ym. 1995, 282; Borelius 1996, 44.)

Liikunta tuottaa hyvinvoinnin kokemuksia ja edistaa fyysista terveyttd. Hyva fyy-
sinen kunto vaikuttaa positiivisesti mielialaan. Liikunnan tulee olla omaehtoista,
mielekésta ja henkilokohtaisia tavoitteita palvelevaa jotta se edistaa psyykkista
hyvinvointia. (Hartikainen 1995, 121;Mékeld & Rintala 2002, 121.) Liikunnan
aikana elimist6on vapautuu hormoneja, jotka auttavat kestdmaén unenpuutetta,
murheita ja stressid. Niiden avulla niin henkinen kuin ruumiillinenkin sietokyky
on parempi, mika helpottaa uudessa aidintehtavassa. (Borelius 1996, 186.) Liikun-
ta soveltuu myos lievdn masennuksen hoitomuodoksi, sillé se lievittdd masennusta
(Vuori & Taimelal995, 334).
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4 LAPSEN KEHITYS ENSIMMAISEN VUODEN AIKANA

Vauvan kehitys on jatkuvaa ja vahitellen tapahtuvaa. Kehitys tapahtuu paapiirteit-
tain samassa jarjestyksessé kaikilla vauvoilla, mutta kehitysnopeus vaihtelee.
(Kukkonen & Piirainen 1990, 24.) Kehitys on riippuvaista aivojen, hermoston ja
muiden ruumiinosien kypsyydesté (Stoppard 1991, 20). Fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kehitys kytkeytyvét tiiviisti yhteen (Ivanoff, Kitinoja, Rahko, Risku &
Vuori 2001, 66). Vauvan kehitykseen vaikuttavat monet eri tekijat. Perinndlliset
taipumukset, vauvan koko, terveydentila ja onnellisuus saattavat vaikuttaa vauvan
kehittymiseen. (Stoppard 1991, 72-73; Rode, 94.)

Tassa luvussa késitellaan 1&hinnd diti-vauva voimistelun kannalta olennaisia vau-
van kehitysaskeleita. Aiti—vauva-voimistelu toteutetaan vauvan ehdoilla, joten on
tarkedd tuntea vauvan kehityksesté ne seikat, jotka vaikuttavat vauvan kanssa
voimisteluun. Seuraavaksi paneudutaan vauvan motoriseen, kognitiiviseen ja so-
sioemotionaaliseen kehitykseen silla ne vaikuttavat siihen, mité vauvan kanssa on
sopivaa ja mielekdasté tehda kussakin vauvan kehitysvaiheessa. Seuraavassa luvus-
sa késittelen kehityksen vaikutusta aiti-vauva-voimisteluun. Vauvalla tarkoitan 0-
12 kuukauden ikéista lasta. Kuten kaikki kdyttamani l&hteet, haluan itsekin koros-
taa, ettd vauvat kehittyvat hyvin erilaisilla aikatauluilla ja tydssani esitetyt kehi-

tysaskelten ajoitukset ovat suuntaa antavia.

4.1 Motorinen kehitys

Motorisella kehityksella tarkoitetaan vauvan litkkumisen kehittymista. Siihen vai-
kuttavat pitkalti vauvan fyysinen kehitys, eli hermoston, luuston ja lihaksiston
kehitys. Myds perima, ympériston virikkeisyys, vauvan oma persoonallisuus ja
motivaatio harjoitella uusia taitoja vaikuttavat kehitykseen. (Ivanoff ym. 2001,
76.) Vauvan motorinen kehitys etenee kokonaisvaltaisesta eriytyneisyyteen. Heti
aluksi eri ruumiinosien liikkeet eivéat ole viel& eriytyneet toisistaan. Paa, vartalo ja
raajat liikkuvat samanaikaisesti. Ensimmaisten kuukausien kuluessa vauva alkaa

hallita eri ruumiinosiaan ja liikuttamaan niité erikseen. Motorinen kehitys etenee
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myos kefalokaudaalisesti eli paésté jalkoihin ja proksiomodaalisesti eli keskustas-
ta adreisosiin. Motoriset taidot kehittyvat hierarkisesti yksinkertaisesta monimut-
kaisempaan. Monimutkaisemmat taidot edellyttavat yksinkertaisten taitojen
osaamisen ensin. (Kukkonen & Piirainen 1990, 24-25; MLL. Pikku nuppu, 6.)

4.1.1 Motorisen kehityksen eteneminen

Vastasyntyneen vauvan asento on vield kippurainen. Raajat ovat koukussa lahella
vartaloa ja k&det ovat nyrkisséd. Vauva kaantéa jo paataan puolelta toiselle niin
selélladn kuin mahallaankin. Muutaman viikon ikéisena vauva pystyy pitdmaan
paataan hieman kohollaan muutaman sekunnin painmakuulla ollessaan.
(Stoppard 1991, 32.) Raajojaan vauva liikuttelee vield kaikkia yhtéaikaisesti (Sta-
kes. 2002, 57). Jos vauvaa tukee istuma-asentoon, tdman selka pydristyy ja paa
notkahtelee (Einon1998, 20). Kahden kuukauden ikéinen vauva on jo huomatta-
vasti jamakampi ja kehitys jatkuu melko nopeana (Osterlund 1988, 70-71). Noin
kolmikuisena vauva hallitsee paénsa liikkeet lahes taydellisesti. Niskan vahvistu-
essa vauvan asento muuttuu kippuraisesta ojentuneeksi. Painmakuulla hén kohot-
taa ylévartaloaan kasivarsien varaan ja katselee eri suuntiin. Myds selalladn maa-
tessa vauva katselee eri suuntiin. (Stoppard 1991, 33; Wirtavuori ym. 1994, 135;
Ivanoff ym. 2001, 78.) Noin kolmen kuukauden i&ssa vauva oppii yleensa kierah-
tdmaan kyljelta selélleen ja hieman myohemmin seléltd kyljelleen (Wirtavuori
ym. 1994, 135). Jaloillaan vauva potkii samanaikaisesti ja ké&sidan han tutkiskelee

ja yrittaa tarttua esineisiin tassa vaiheessa. (Stakes 2002, 57.)

Neljasta viiteen kuukauteen vauva kohottautuu pdinmakuulla ojennettujen kési-
varsien varaan. Vauva voi oppia tassa vaiheessa myds pyorahtaméaan selélté vat-
salleen tai vatsalta selalleen. (Osterlund 1988, 73—74; Wirtavuori ym. 1994, 135;
Ivanoff ym. 2001, 78.) Hyvin tuettuna vauva saattaa istua hetken (Einon1999, 20),
mutta istuminen ei ole suositeltavaa ennen kuin vauvan ruumis on valmis siihen
(Wirtavuori ym. 1994, 135). Viiden kuukauden ikéinen vauva pitaa jalkansa tana-
koina, jos tata pitaa kainaloiden alta kiinni pystyasennossa jalkapohjat alustaa

vasten. Seldlld&dn maatessaan vauva ottaa kiinni jaloistaan ja tutkiskelee
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varpaitaan. (Osterlund 1998, 74.) Tassa iassd vauva hallitsee yleensa myos kam-
menotteen ja osaa tarttua yhdella kédella esineisiin (Stakes 2002, 57).

Kuudesta kahdeksan kuukauden ik&isend vauva oppii istumaan itsendisesti, ensin
tuettuna, sitten omiin kasiinsé nojaten ja lopuksi ilman tukea (Ivanoff ym. 2001,
78). Taman vaiheen aikana vauva siirtelee jo painopistettaan yrittdessaan kurko-
tella leluja. Painopisteen siirtdaminen mahdollistaa rydmimisen ja usein vauva
aloittaa rydmimisen kuudesta kahdeksan kuukauden ikéisend. Kieriminen saattaa
olla toinen tapa liikkua tassa idssa. (Osterlund 1988, 75; Stoppard 1991, 34-35;
Wirtavuori ym. 1994, 144; lvanoff ym. 2001, 78; Stakes. 2002, 57.) Vauvojen
liikkumistyylissé saattaa olla suuriakin eroja, mutta yhteista on kiinnostus liikku-

mista kohtaan téssa ikdvaiheessa (Wirtavuori ym. 1994, 143).

Seitsemén tai kahdeksan kuukauden ikaisen vauvan polvet ja lonkka ovat vahvis-
tuneet jo niin, etté ne kestavat vauvan painon seisoma-asennossa tuettuna (Stomp-
pard 1991, 34-35; Einon 1999,14). Kuuden kuukauden i&ssa vauva osaa siirtaa
tavaroita kddesta toiseen. Kasittelytaitojen kehittyessé se osaa poimia taitavasti
esineitd ja siirrell& niit4 k&sissaan. Kahdeksan kuukauden ikdisend vauva alkaa

hallita pinsettiotteen eli peukalo-etusormiotteen. (Stoppard 1991, 44-45.)

Yhdeksén ja kymmenen kuukauden idssé vauva osaa seista tukea vasten ja oppii
my®6s nousemaan itse seisomaan tukeen nojaten. Myds ensimmaiset askeleet tues-
ta kiinni pitden tulevat nopeasti seisomaan paasyn jalkeen. (Ivanoff ym. 2001, 78.)
Useimmat lapsista ovat oppineet konttaamaan ennen ensimmaista ikavuottaan,
mutta osalla konttausvaihe ja& kokonaan pois ja konttaaminen opitaan vasta myo-
hemmin (Osterlund 1988, 78). Vauvan késittelytaidot ovat kehittyneet niin, ett
h&n osaa poimia pienidkin esineité pinsettiotteen avulla ja han tutkiskelee mielel-
l4&n esineita kasissdan (Stoppard 1991, 45). Ensimmaisen elinvuotensa kahden
viimeisen kuukauden aikana vauva oppii yleensé seisomaan ilman tukea ja se ot-
taa myos ensiaskeleitaan vuoden ik&&n mennessd. Vauva osaa myos laskeutua

seisoma-asennosta istualleen. (Ivanoff ym. 2001, 78.)
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4.1.2 Heijasteet eli refleksit

Lahes kaikki vastasyntyneen liikkeet ovat heijasteita eli reflekseja, jonkin arsyk-
keen aikaansaamia reaktioita, joita aivorunko ja selkdydin saatelevat. Refleksit
ovat tahdosta riippumattomia, tdméan vuoksi ne ovat nopeita ja samantapaisia. Nii-
den tehtdvané on suojella avutonta vauvaa. (Wirtavuori ym. 1994, 134; Saakslahti
& Numminen1998, 11.) Tassa luvussa perehdytaan varhais- asento- ja suojahei-
jasteisiin, joista kaksi jalkimmadista on aiheeni kannalta olennaisempia, silla ne

vaikuttavat vauvan kehon hallintaan ja siten diti-vauva voimisteluun.

Alle neljan kuukauden ikéisell& vauvalla esiintyy voimakkaasti varhaisheijasteita.
Niitd ovat imemis-, tarttumis-, moro- ja kavelyheijasteet (Séakslahti & Numminen
1998, 12). Imemisheijaste laukeaa pienestakin hipaisusta vauvan suun alueelle.
Vauva alkaa heti hamuta ruokaa. Saadessaan suuhunsa mita tahansa han alkaa
imed voimakkaasti. Tarttumisheijasteen laukaisee kosketus vauvan kammeniin,
jolloin hén tarttuu tiukasti kiinni. Myo6s kosketus vauvan jalkapohjaan laukaisee
tarttumisheijasteen, jolloin varpaat koukistuvat. (Osterlund 1988, 68—-69; Wirta-
vuori ym. 1994, 134.) Séikahtdessaan vauva ojentaa nopealla liikkeell& k&tensa ja
jalkansa ja palautuu sitten hitaasti perusasentoonsa. Taté reaktiota kutsutaan Mo-
ron heijasteeksi. Moron heijaste on vauvalle epamiellyttéva ja sita tulisi valttaa
(Séaékslahti & Numminen 1998, 12). Kannateltaessa vauvaa pystyasennossa niin,
ettd jalat koskevat alustaan laukeaa kavelyheijaste, joka muistuttaa kavelya. (Os-
terlund 1988, 68-69; Wirtavuori ym. 1994, 134.)

Oikaisu- eli asentoheijasteet perustuvat tasapaino-, tunto-, lihasjanne- seka nako-
aistin kautta tulleisiin arsykkeisiin ja niiden tehtdvana on yllapitad kehon tasapai-
noa ja asentoa. Voimakkaimmillaan oikaisuheijasteet ovat kymmenen kuukauden
idssd, lukuun ottamatta niskanoikaisuheijastetta.(Kukkonen & Piirainen 1990, 26;
Sadkslahti & Numminen 1998, 13.) Niskanoikaisuheijaste ilmenee vauvan paan
kadntyessé sivulle vauvan ollessa selin makuulla. P&&n k&a&ntamisté seuraa koko
vartalon k&&ntyminen sivulle yhtend blokkina, ilman paan, hartioiden ja lantion
valilla tapahtuvaa eriytymista. Niskanoikaisuheijasteen havitessa, noin neljan
kuukauden i&ssd aktivoituu vartalon oikaisuheijaste. Se mahdollistaa vartalon

kierron ka&ntymisessé eli pd&n k&éntymista seuraa hartian ja sitten lantion



17

kaantyminen. Aktiivisesti vauva alkaa kdyttaa heijastetta noin kuuden kuukauden
ikaisend, jolloin hdn kaantyy selin makuulta vatsalleen. (Kukkonen & Piirainen
1990, 26-28; Séakslahti & Numminen 1998, 13.)

Paan oikaisuheijaste ilmenee noin kolmen kuukauden ikaiselld vauvalla paan
ojentamisena painovoimaa vastaan ja kiertymisena sivulle taté liikutettaessa alus-
talla. Amfibian heijaste on jatkoa paéan oikaisuheijasteelle. Siina kasvojen puolei-
nen kasivarsi, lonkka ja polvi koukistuvat mahdollistaen rydmimisen. Ryomimi-
nen vaatii painonsiirron hallintaa pdinmakuulla. Amfibian heijaste aktivoituu noin
kuuden kuukauden i&ssé. (Kukkonen & Piirainen 1990, 28; Saakslahti & Nummi-
nen 1998, 15.)

Labyrinttinen paan oikaisuheijaste pyrkii pitdmaan vauvan paan pystyssa. Vas-
tasyntyneelld heijaste nadkyy heikkona paan kohotuksena padinmakuulla. Noin yh-
den ja kahden kuukauden ikéisell& vauvalla paa nousee jo selvemmin ylos alustas-
ta ja pysyy hetken ylhaalla. Noin neljaén kuukauteen mennessa vauva nostaa pééa-
taén tukevasti noin 90 astetta. Kolmenkuukauden i&ssa heijaste nakyy myos vau-
vaa kallistettaessa ilmassa pystyasennossa sivusuunnassa, jolloin pdé pysyy pys-
tysuorassa vaikka vartalo on kallistuneena sivulle. Kuuden kuukauden ikaisella
vauvalla heijaste ilmenee myds selinmakuulla. (Kukkonen & Piirainen 1990, 28—
29; Séakslahti & Numminen 1998, 15.)

Noin kuuden kuukauden idssa ilmenevé Landau- eli symmetrinen ketjuheijaste
nékyy vauvaa pidettédessa ilmassa painmakuulla, jolloin vauvan paa, vartalo ja
lantio ojentuvat painovoimaa vastaan. Jos vauvaa pidetdan ilmassa pystyasennos-
sa ja kallistetaan sivulle, asettuu paa pystysuoraan, vartalo ojentautuu ja lantio
kohoaa sivulle. Tata kutsutaan epasymmetriseksi ketjuheijasteeksi. (Saakslahti &
Numminen 1998, 15.)

Ihmisen alkaessa kaatua laukeaa automaattisesti suojausheijaste, jonka tarkoituk-
sena on laajentaa tukipintaa ja madaltaa painopistettd (Kukkonen & Piirainen
1990, 31-32). Vauvalle kehittyy noin kuuden kuukauden ik&isend suojausheijaste
eteen. Se ilmenee, kun vauva asetetaan vatsalleen, hén ottaa kasillain vastaan

alustasta. Suojausheijaste sivulle kehittyy noin yhdeksan kuukauden idssa, kun
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vauva oppii istumaan ilman tukea. Vauva ottaa kasillaan vastaan sivulle, ettei kaa-
tuisi kyljelleen. Suojausheijaste taakse kehittyy noin vuoden idssa. Siiné lapsi

ottaa ké&silld&n vastaan kaatuessaan istualtaan taaksepdin. (Ivanoff ym. 2001, 77.)

4.2 Kognitiivinen ja sosioemotionaalinen kehitys

Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan havaitsemiseen, ajatteluun, muistiin ja
kieleen liittyvia toimintoja. Kognitiivinen kehitys painottuu ihmisen ensimmaisen
elinvuoden aikana havaintojarjestelméan rakentumiseen (lvanoff ym. 2001, 74).
Sosiaaliseen kehitykseen liittyvét vauvan persoonallisuuden ja tunne-elamén ke-
hittyminen. Sosiaaliseen kehitykseen vaikuttavat perhe, kulttuuri ja yhteiskunta.
(lvanoff ym. 2001,68.) Vauvan ja vanhemman valiselld suhteella ja varhaisella
vuorovaikutuksella on suuri merkitys kehityksen kannalta (Lastenneuvola lapsi-
perheiden tukena 2004, 85). Kasittelen tdssa luvussa vauvan kognitiivista ja sosi-
aalista kehitysté erittelematta niita toisistaan. Kuten Aalto (1991, 6) toteaa, var-
sinkin vauvoilla kognitiiviset ja sosioemotionaaliset piirteet toimivat yhdessa
muodostaen kokonaisuuden. Mielesténi vauvan kehityksen kuvaaminen onkin
mielekkddmpéaa ja helpompaa yhdistamalla namé kaksi aihetta. Tyoni kannalta ei
ole olennaista liittyyko jokin seikka kognitiiviseen tai sosioemotionaaliseen kehi-
tykseen. Tdssé kappaleessa kasitellaan lahinng diti-vauva voimisteluun kannalta
tarkeitd asioita, joten kehityksen kuvaaminen j&& todellisuutta suppeammaksi.
Pidén tarkeina asioina vauvan kiinnostuksen kohteita ja vuorovaikutuksellisia

taitoja. Niita tulisi ruokkia voimistelutuokioiden lomassa.

Vauvalla on erittdin tarkka kuulo jo syntyesséén ja se osaa erottaa oman aitinsa
aanen muista aanistéd. Se kiinnittdd huomiota herkimmin ihmisaaniin ja varsinkin
aanirytmiin ja arvostaa laulua. Vastasyntynyt nakee parhaiten noin 20 senttimetrin
etaisyydelle ja se katselee mielelld&n ihmiskasvoja. (Rodstam 1993, 12.) Kuukau-
den ikdan mennessé vauvan nako on vield epaterédva, mutta tarkentuu kahdesta
kolmeen kuukauteen saavuttaessa. Kun vauva osaa liikkua, hédnen nédkonsé on
samanlainen kuin aikuisella. (Einon 1999, 46.) Tuntoaisti on taysin kehittynyt jo

syntymaésté asti (Rodstam 1993, 13). Vauva kykenee tunnistamaan &itinsa kasvot
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jo muutaman vuorokauden ikaisend. Kahden kuukauden idssé vauva alkaa kiin-
nostua vanhempiensa ilmeista ja eleista. (Ivanoff ym. 2001, 74.) Vauva osaa myos
kayttaa eri aistejaan yhdessa, se etsii esimerkiksi katseellaan adnen l&dhdetta. Kol-
men kuukauden ik&isend vauva nauttii vanhempiensa huomiosta ja voi yrittaa
Kiinnittda heidan huomionsa itseensa. Se ilmaisee mielialojaan eri ilmein ja hy-
myilee jo huomattavasti enemmaén. Vauva kuuntelee mielellaan musiikkia ja saat-

taa tunnistaa tutun musiikin. (Woolfson 2001, 39)

Neljan kuukauden ikdinen vauva nékee lahelle ja kauas yhta hyvin, kuin aikuinen
ja se tutkii katseellaan mielelld&n mielenkiintoisen nékoisié esineitd. Viiden kuu-
kauden idssé vauvaa alkaa kiinnostaa oma ymparistonsa, jota se tarkkaillee ahke-
rasti. Kuulo on viiden kuukauden ikaisell& jo tarkka ja se kuuntelee tarkkaavaises-
ti saattaen matkia kuulemiaan aaniéd. Vauva on mielisséan pienisté ”keskustelu-
hetkistd” ja nauraa kutiteltaessa. Kuuden kuukauden idssé vauva reagoi kuulles-
saan oman nimensa. Se osoittaa mielialojaan entistd selvemmin ja nauraen ja ju-
tellen hyvantuulisena ja kiljuen hermostuessaan. Epdmukavat asennot saavat sen
hermostumaan. (Woolfson 2001, 41) Seitseman — yhdeksan kuukauden sisalla
vauvan vuorovaikutukselliset kyvyt lisdantyvét huimasti. Se ilmaisee hyvaa ja
huonoa tuultaan. Se hakee huomiota pitkastyessaan ja ymmartaa, milloin hanté
kehutaan tai, milloin han on huomion kohteena. Vauva suuttuu, jos sité estetaan
tekemasta jotakin. Tamén jakson loppupuolella vauva huomaa pienetkin yksityis-
kohdat tarkkaillessaan ymparistodan, ymmartaa yksinkertaiset kehotukset ja pitaa
tutuista loruista ja leikeista. (Woolfson 2001, 43)

Kymmenen kuukauden tienoilla vauva alkaa liikuttaa vartaloaan musiikin tahtiin
ja yrittdd matkia toisten liikkeita. Jatkossa namékin taidot kehittyvét entisestaan.
Vauva pitaa leikeistd, joissa toinen menee piiloon ja tulee taas esille. Téssa iassa
vauva osaa hakea itse vanhemman l&heisyytta ja osaa esimerkiksi myos itse ha-
laamisen taidon. Yhdentoista ja kahdentoista kuukauden ikdisend vauvan mielialat
saattavat ailahdella nopeasti ja se saattaa suuttua jos asiat eivat mene niin kuin se
haluaisi. Sen usko omiin kykyihinsa on vahva tdssa idssa ja se voi suuttua helpos-
ti, jos ei pystykaan tekemaan haluamiaan asioita. Vauva tekee mielelldén asioita,
joista tietdd saavansa kehuja. Vanhempiensa kanssa leikkiminen on sen lempipuu-
haa. (Woolfson 2001, 45)
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4.3 Varhainen vuorovaikutus vauvan kehityksen tukena

Vauvan ensimmadisen ikdvuoden aikana kehittyva suhde vauvan ja vanhemman
valilla on ratkaisevan térkeé lapsen myohemmalle psyykkiselle kehitykselle. Se
luo pohjan vauvan mindkuvan ja ihmissuhteiden kehittymiselle. Suhde syntyy
toistuvassa ja jatkuvassa vuorovaikutuksessa vauvan ja vanhemman valilla. Vauva
etsii heti alusta asti omien rajallisten taitojensa mukaan vuorovaikutusta ympéris-
tonsd kanssa. Vauvan tunne-eldamén kehitykseen vaikuttaa se, miten ympaéristo
vastaa hanen sosiaalisiin ja emotionaalisiin tarpeisiin. (Ilvanoff ym. 2001, 57; Las-
tenneuvola lapsiperheiden tukena 2004, 83.)

Varhaisessa vuorovaikutuksessa vanhempi tulkitsee vauvan dantelyja, eleité ja
ilmeitd ja pyrkii sovittamaan omaa toimintaansa vauvan tarpeisiin, rytmeihin ja
vuorovaikutuksellisiin kykyihin. Vanhempi kayttaytyy intuitiivisesti, esimerkiksi
séateleméllad kasvojen etaisyytté lapseen, yksinkertaistamalla puhettaan ja liikeh-
dintdansa seka toimimalla toistavasti ja hidastempoisesti. Kehityksen kannalta on
tarkedd, ettd vauvan kanssa leikitdéan ja vauvaa ohjataan ja opastetaan. Ihailemi-
nen, hihkuminen ja taputtelu ovat tarkeitd, mutta myos rajojen asettaminen kuuluu
asiaan. Vuorovaikutustilanteissa vauvan kanssa on tarkead olla kasvotusten.
(lvanoff ym. 2001, 57; Kurki 2001; Lastenneuvola lapsiperheiden tukena 2004,
83.)

Varhaisen vuorovaikutuksen seurauksena vauva kokee, ettd se saa viestittaa tun-
teitaan ja kokemuksiaan muille ihmisille ja, ettd sen tarpeet ja tunteet hyvaksy-
td&n. Vauva oppii vahitellen tunnistamaan omia tarpeitaan ja tunnetilojaan, milla
on suuri merkitys myonteisen itsetunnon kannalta. Kiintymyssuhde teorian mu-
kaan varhaisen vuorovaikutuksen pohjalta syntyy kiintymyssuhde, joka luo vau-
valle turvallisen perustan. Vauva uskaltaa lahted tutkimaan ymparistéaan, kun se
tietdd, ettd on turvallinen paikka mihin palata. (Kurki 2001; Ivanoff ym. 2001,
57.)
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4.4 Vauva voimistelijana

Tassa luvussa sovelletaan vauvan kehitysta ja varhaista vuorovaikutusta koskevaa
tietoutta diti-vauva-voimisteluun. Luvun tarkoituksena on selvittaa, millaisia
voimisteluliikkeita vauvan kanssa voi ja kannattaa tehd& milloinkin ja mité asioita

on hyva huomioida vauvan kanssa voimisteltaessa.

Voimisteluliikkeet, jossa vauva voi kollotella lattialla sopivat vauvalle, joka ei
jaksa viel& kannatella paataan eika hallitse vartaloaan. Pienikin vauva naulttii, jos
hénen kanssaan touhutaan lattialla, kunhan han saa tarpeeksi huomiota (Woolfson
2001, 57). Vauva voi olla myds sylissa, jos sen niskaa tuetaan hyvin. Pieni vauva
viihtyy sylissa kasvot aitiin pdin ja han pitaa rauhallisista keinuvista liikkeista.
Yleensd diti—-vauva-voimistelua suositellaan aloitettavaksi, kun vauva on kolme
kuukautta vanha. Vauvan vartalon hallinta on parantunut ja han jaksaa kannatella
paataan jo melko tukevasti kolmen kuukauden ikéisend. (Belitz 2005, 26.) Paan
hallinta kehittyy, kun paata ei tueta liika, mutta sen ei saa antaa retkahdella
(Woolfson 2001, 57). Kun vauva osaa kannatella paataan, han voi maata mahal-
laan hyvin tuettuna &idin séérien paalla didin ollessa selinmakuulla. Muutaman
kuukauden i&ssd vauvaa voi kannatella sylissé pystyasennossa, mutta hanen sel-
kaansa on tuettava silld se ei kesta viela vauvan omaa painoa. Vauva nauttii, kun
hén saa katsella ympérist6dén pystyasennosta. Noin kuuden kuukauden ik&isena
vauvan kehon hallinta on kehittyneempéa ja hén on valmis liikkeisiin, joissa han
voi istua tuettuna. (Woolfson 2001, 57-58.) Seuraavien kuuden kuukauden aikana
vauva oppii lilkkumaan, ensin ryémien, pyorien seka kontaten ja lopuksi kavellen.
Liikkumaan oppiminen vaikuttaa diti-vauva-voimisteluun 1dhinnd siten, ett4 vau-
va ei vélttdmatta viihdy paikallaan lattialla pitkaa ja hénen tuleekin saada harjoi-

tella taitojaan halutessaan.

Vuorovaikutus on tarkea osa aiti—vauva-voimistelua. Aidin on kuunneltava vau-
van persoonallista kehonkielta ja osattava tulkita sitd. Vauva ilmaisee kehonkie-
lensd avulla, haluaako tdmé voimistella tai ei. Han pyrkii kertomaan, jos jokin asia
miellytt4a sité tai ei miellyta. Aidin on toimittava vauvan reaktion mukaan ja lo-
petettava voimisteluharjoitteen tekeminen, jos se ei miellytd vauvaa. Vauvaa ei

voi pakottaa tekemé&an harjoitteita, jotka tuntuvat hdnen mielestdan epdmukavilta.
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Vauva ilmaisee yleensd itkulla, jos hdn on vasynyt, nalkéinen, marissa vaipoissa
tai kiped. Vauvan perustarpeet tulee tyydyttda ennen aiti-vauva-voimistelutuokion
aloittamista. Itku saattaa olla kuitenkin myds merkki pitkéstyneisyydesta ja yksi-
naisyydestd, ja didin kanssa yhdessa voimisteleminen pirist4é vauvaa. Vauva
nauttii didin kanssa voimistelemisesta, kun hén saa riittavasti didiltd huomiota
osakseen. Kosketus, katsekontakti, jutteleminen ja lauleleminen ovat tarkea ele-
mentti aiti-vauva-voimistelua ja niiden avulla voidaan kehittdd vauvan sosiaalisia

kykyja.
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5 AIDEILLE TEETETTY KYSELY OPPAAN TARPEELLISUUDESTA

Jotta diti-vauva-voimisteluopas vastaisi Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskuk-
sen &iti—vauva-voimisteluryhmien asiakkaiden tarpeita, tuli minun tietdd heidan
mielipiteitddn ja toiveitaan oppaasta. Teetin alkukyselyn, jota ryhmien ohjaajien
oli tarkoitus jakaa ryhmalaisilleen kevétlukukauden 2006 ensimmaisilla tunneilla.
Kysely oli lapsiperhekeskuksen &ideille vapaaehtoinen ja reilusta viidestdkymme-
nesté aiti-vauva-voimistelussa kayvasta aidista 13 vastasi kyselyyni. Kymmenen
heisté oli Vauhtivauvat ryhmasta, jossa vauvat ovat kolmesta viiteen kuukautta
vanhoja. Kolme vastausta tuli muista diti-vauva-ryhmista. Vastausten maéra riip-
pui pitkélti ryhmien ohjaajien tarmosta jakaa kyselyé ja kannustaa diteja vastaa-
maan. Kyselyn tarkoituksena oli selvittaa aitien mielipiteitd oppaan tarpeellisuu-
desta ja siitd, mitd sen tulisi sisaltdd. Selvitin kyselyn avulla mita mieltg didit oli-
vat aiheista, jotka omasta mielestani olivat tarkeitd voimistelun kannalta. Alla
olevassa taulukossa (kuvio 1) esittelen kyselyn sisaltamat kysymykset seka kylla

ja ei vastauksien osuudet kaikista 13 vastauksesta.

TAULUKKO 1. Alkukysely

kylla | ei
Oletko voimistellut ennen lapsen saantia? 10 3
Oletko voimistellut vauvasi kanssa aiemmin? 8 5
Onko mielestési aiheesta riittdvasti materiaalia saatavilla? 3 10
Onko saatavilla oleva materiaali ollut riittdvan monipuolista? 4 9
Onko tallaiselle oppaalle tarvetta? 13 0
Arveletko oppaan motivoivan ja innostavan sinua voimistele- 12 1
maan?
Kaipaatko tietoa liikunnasta ja palautumisesta synnytyk- 9 4

sen/keisarileikkauksen jalkeen?

Oletko mielestasi saanut riittavasti tietoa lantionpohjan lihasten 10 3
merkityksesté ja niiden voimistelusta?

Oletko voimistellut lantionpohjan lihaksistoasi? 12 1

Onko synnytyksesta/leikkauksesta palautumista koskeva tietoisku | 11 2
aiti-vauvavoimisteluoppaassa mielestési tarpeellinen?

Onko lapsen kehitysta koskeva tietoisku oppaassa tarpeellinen? 12 1

Kiinnostaako sinua aidin ja vauvan valinen varhainen vuorovai- 13 0
kutus voimistelun avulla?
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Vastaukset osoittivat suurimman osan vastaajista harrastaneen voimistelua jo en-
nen vauvan saantia ja jatkaneen harrastusta vauvan kanssa voimistellen. Joten
oletin perusvoimisteluliikkeiden olevan heille tuttuja. Opasta suunnitellessani mi-
nun oli kuitenkin tarkedd huomioida myds ne didit, jotka eivét olleet harrastaneet
voimistelua aikaisemmin. Oppaan tuli palvella niin vasta-alkajia kuin kokeneita-
kin voimistelun harrastajia. Aikaisemmista voimistelutottumuksista huolimatta,
kaikki aidit katsoivat aiti-vauva-voimisteluoppaan tarpeelliseksi ja lahes kaikki
arvelivat sen motivoivan voimistelemaan. Oppaan sisaltod koskevista vastauksista
selvisi, ettd enemmist0 vastaajista kaipasi oppaaseen tietoa synnytyksesta ja keisa-
rileikkauksesta palautumisesta seka liikunnasta. He katsoivat myds vauvan kehi-
tysta koskevan tietoiskun tarpeelliseksi ja olivat kiinnostuneita varhaisesta vuoro-

vaikutuksesta voimistelun avulla.

Kyselyyn vastanneista dideistd suurin osa oli mielestaan saanut riittavasti tietoa
lantiopohjan lihasten voimistelusta ja oli myds voimistellut lantionpohjan lihaksia.
Tasta paattelin, ettd he eivat valttdmatta kaivanneet tietoa aiheesta oppaaseen.
Lis&ksi selvitin vastaajien mahdollisia lapsen saannin jalkeen ilmaantuneita vaivo-
ja. Vastauksista selvisi, ettd suurimmalla osalla vastaajista (kymmenella vastaajal-
Ia) oli lapsen saannin jalkeen ilmaantuneita niska-, hartia- ja selkévaivoja. Vaivat
ilmenivat lihasten vasymisend ja sarkyné. Pyysin myos heitd vastaamaan omin
sanoin mitd asioita heidan mielestaan olisi tarked tuoda esille oppaassa. Asioita,
jotka &idit katsoivat tarkeéksi, olivat turvallisuus ja lapsen kehityksen huomiointi.
Vuorovaikutus nousi esille tassékin kohdassa. On silti syytd huomioida, ettd vain

muutama aiti vastasi kysymykseen.

Tyoni kannalta tarkein tieto oli se, ettd opas tulisi tarpeeseen, mutta oppaan ko-
koamisen kannalta sen sisaltoa koskevat mielipiteet olivat minulle tarkeita suun-
taviittoja. Kyselyn tulokset tukivat hyvin omia kokemuksiani ja mielipiteiténi. Se
helpotti minua oppaan sisallon suunnittelussa, silla siihen vaikuttivat omat koke-
mukseni ja tietoni seké kyselyyn vastanneiden &itien mielipiteet. Kuten itsekin
olin ajatellut, kyselyyn vastanneet aidit olivat sitd mieltd, ettd lapsen saannista
toipumisesta ja litkunnasta, lapsen kehityksestd seké varhaisesta vuorovaikutuk-
sesta kertovat tietoiskut kuuluvat oppaaseen.
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6 AITI-VAUVA VOIMISTELU OPPAAN SISALTO JA ARVIOINTI

Tassa luvussa kerron, mitd opinndytetyoni tuotoksena syntynyt &iti-vauva-
voimisteluopas (liite 1) sisaltaa ja perustelen oppaan sisaltod. Lis&é perusteluita
esitan pohdinnassani. Kerron myos tassa luvussa oppaan arvioinnista. Esittelen

arvioijat ja kerron heidan palautteestaan.

6.1 Aitivauva-voimisteluoppaan sisélto

Kokoamastani tuotoksesta tuli kahdeksantoista sivun mittainen opas, jonka ni-
meksi annoin Meidan jumppahetki — Ohjeita aiti-vauva-voimisteluun. Opas koos-
tuu informaatio-osuudesta ja voimisteluliikepankista, jossa on yhteensa nelja-
kymmenta harjoitetta. Informaatio-osuuden alussa tuon esille, etté tuotin oppaan
opinndytetydnd omien lasteni innoittamana ja saatavilla olevien oppaiden suppeu-
den vuoksi. Kerron, ettd oppaan tarkoitus on antaa ideoita diti-vauva-
voimisteluun. Sen avulle &iti voi kehittdd kuntoaan ja vahvistaa samalla varhaista
vuorovaikutusta ja tarjota vauvalle virikkeita. Esittelen myds lyhyesti oppaan si-
séllon ja korostan, ettd se on asiantuntijoiden tarkastama. Pyrin tassé alkutekstissa
antamaan oppaasta luotettavan ja asiantuntevan kuvan lukijalle. Pyrin lisddméén
oppaan luotettavuutta myds lahdeluettelolla, jonka liitin oppaan loppuun. Tésta
lukijat voivat tarkistaa, misté tuotoksen siséltdma tieto oli peraisin.

Oppaan informaatio-osuuden pohjana on opinndytetyossani kayttamani kirjalli-
suus. Liikepankki perustuu jo olemassa olleisiin diti-vauva-voimisteluohjeisiin ja

lihaskuntoharjoittelutietouteen, jota sovelsin diti-vauva-voimisteluun.

Yhtend tavoitteenani oli tarjota oppaassa tietoa &iti—vauva-voimistelun kannalta
tarkeista asioista, joten kokosin informaatio osuuteen tietoiskut synnytyksen jal-
keisesté lilkunnasta seka vauvan kehityksesta ja tarpeista. Késittelen synnytyksen
jalkeisté litkuntaa késittelevassa tietoiskussa synnytyksesté palautumisen kestoa ja
kerroin, millainen litkunta sopii tuoreelle &idille, milloin sen voi aloittaa ja millai-
sella teholla. Liitin myds tietoiskuun tietoa lantionpohjan lihasten merkityksesta ja

vahvistamisesta seka yleisimmisté ditien ryhtiin liittyvista ongelmista.
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Pyrin motivoimaan lukijoita voimistelemaan korostamalla voimistelun positiivisia
vaikutuksia lantionpohjan lihaksiin ja ryhtiin. Vauvan kehitysta ja tarpeita koske-
vassa tietoiskussa painotan vauvan tarpeiden huomioimista ja tyydyttdmisté seka
kehityksen huomioimista. Tietoiskussa kasittelen vauvan kehonhallinnan kehitty-
mistd paépiirteittain. Olennaisinta aiti-vauva-voimistelun kannalta oli tuoda esille
milloin vauva oppii kannattelemaan péaataan ja milloin istumaan tuettuna. Vauvan
kehonkielen tunteminen ja varhainen vuorovaikutus ovat myds tamén tietoiskun

olennaisia asioita.

Liikepankkiin kokosin lantinpohjan lihasten voimistelu harjoitteita, aiti-vauva-
voimistelu harjoitteita sekd venyttely ohjeita. Pyrin valitsemaan liikepankkiin
mahdollisimman laajan valikoiman yksinkertaisia liikkeitd. Harjoitteiden yksin-
kertaisuudella pyrin siihen, ettd &idin olisi helpompi keskittya oikeaan suoritus-
tekniikkaan ja oikean asennon sailyttdmiseen. Harjoitteiden yksinkertaisuudella
pyrin myos jattamaan enemman tilaa didin ja vauvan vuorovaikutukselle ja vau-
van huomioimiselle, jotka ovat térkeit4 osia aiti-vauva-voimistelua. Vaikeissa
harjoitteissa &idin huomio saattaisi Kiinnittyd vain itse harjoitteeseen, jolloin vau-
va jaisi huomiotta. Harjoitevalikoiman laajuudella pyrin siihen, etté liikepankista
Ioytyisi liikkeitd koko kehon vahvistamiseksi ja erilaisten vauvojen iloksi. Haas-
tavuutta ja vaihtelua liikepankin harjoitteisiin kaipaaville annan oppaassa keho-
tuksen yhdistelld eri liikkeitd, kuten pystypunnerruksen ja varpaille nousun.

Lantionpohjan lihasten harjoittelua késittelevassa kappaleessa annan perusohjeet
lihasten tunnistamis-, nopeusvoima-, maksimivoima- ja kestavyys harjoitteluun.
Kerron myds, millaisissa tilanteissa nditd eri voimaominaisuuksia tarvitaan, jotta
lukijat ymmartaisivat, miksi erilaisia harjoitteita tulisi tehda. En liittdnyt kuvia
lantionpohjan lihasten voimistelu ohjeisiin, koska voimistelu ei ndy ulospain. Ai-
tivauva-voimistelu ja venyttely ohjeisiin liitin kuvat harjoitteen loppuasennosta tai
tarvittaessa alku- ja loppuasennoista. Kuvien tarkoituksena on selkeyttad harjoit-
teiden suoritus ohjeita niin, ettd ne ovat helposti ymmarrettavia. Liséksi tuon esille

jokaisen harjoitteen tarkoituksen ja vauvan huomioimisen harjoitteessa.
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Jaoin aiti-vauva-voimisteluharjoitteet niin, ettd jalka ja pakaralihakset muodosta-
vat oman kokonaisuutensa, jossa oli kuusi erilaista harjoitetta. Kuusi erilaista vat-
salihas harjoitetta muodostavat toisen kokonaisuuden, kuusi selkélihas harjoitetta
kolmannen. Viisi, rintalihaksille, hartioille sek& ké&sille kohdistuvaa harjoitetta
muodostavat neljannen kokonaisuuden. Venyttely ohjeita en jakanut osiin, mutta
alavartalon venyttely liikkeet ovat aluksi ja ylavartalon venyttely liikkeet niiden

jalkeen.

6.2 Oppaan arviointi

Lahetin Meidan jumppahetki oppaan tarkistettavaksi Harjulan Setlementin Lapsi-
perhekeskuksen Helena Haajalle ja Jenni Kousalle. He antoivat sahkopostitse pa-
lautetta oppaan siséallosta ja ulkoasusta. Ulkoasuun he toivoivat muutamia muu-

toksia ja antoivat vinkkej, miten oppaasta tulisi selkedmpi ja mukavammin luet-

tava. Siséllosta he antoivat positiivista palautetta.

Varmistuakseni oppaan luotettavuudesta ja turvallisuudesta, halusin saada fysiote-
rapeutin ndkemyksen tyostani. Otin yhteytta Péijat-Hameen keskussairaalan fy-
siatrian osaston lasten fysioterapeutteihin, jotka lupautuivat tarkistamaan oppaani
ja arvioimaan sité. Palaute, jonka sain, oli kaikilta osaston lasten fysioterapeuteil-
ta, joilla oli my6s kokemusta &itiysvoimistelusta. Palautteessa minua kehotettiin
tarkentamaan ja korostamaan lantionpohjan lihaksiston merkitysta ja huomioimis-
ta voimisteltaessa. Palautteen pohjalta lisésin oppaaseen muistutuksen siitd, etta
lantionpohjan lihakset tulisi my0s aina supistaa voimisteluliikkeité tehtéessa, jotta
ne eivat venyisi. Tarkensin myds, mité lihaksia lantionpohjan lihaksilla tarkoite-
taan ja mitka ovat néiden lihasten tehtdvat. Lantionpohjan lihaksistoa koskevat
huomiot olivat rakentavia ja sain niiden avulla oppaasta turvallisemman. Voimis-
teluliikkeistd, ohjeista ja kuvista sain hyvéa palautetta. Arvioin itse opasta poh-

dinnassani.
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7 POHDINTA

Idea koota diti-vauva-voimisteluopas opinnédytetydna sai alkunsa, kun esikoiseni
oli muutaman kuukauden ikdinen ja innostuin itse hanen kanssaan voimistelemi-
sesta. Aloitin lopulta opinnéytetyoni kirjoittamisen muutamaa viikkoa ennen toi-
sen lapseni syntymaa ja kirjoitin ty6ta seuraten samalla hénen kehitystaan. Aihe
oli siis itselleni erittdin l&heinen, kiinnostava ja ajankohtainen, misté oli mielestéani
niin hyotyé kuin haittaa. Omien kokemusteni avulla osasin valita tyohoni sellaisia
aiheita, jotka kiinnostavat tuoreita aiteja tai ainakin ovat heille hyodyllisia. Omat
kokemukseni vauvan kanssa voimistelusta toivat mielestdni myos luotettavuutta
kokoamani oppaan sisaltdmiin voimisteluohjeisiin. Oma mielenkiintoni aihetta
kohtaan helpotti tyon tekemista eldmantilanteessa, jossa Kirjoittaminen oli erittdin
haastavaa. Aiheen henkil6kohtaisuuden vuoksi erehdyin tutkimaan asioita helposti
lilkaa omien kokemusteni kautta, mika ei ollut tarkoituksen mukaista. Tarkoituk-

seni oli tutkia asioita yleisesti ditien ja vauvojen nakdkulmasta.

Yhteisty6taho jolle tuotin oppaan, oli Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskus.
Tyoni tavoitteena oli koota monipuolinen, asiantunteva ja luotettava diti—vauva-
voimisteluopas, joka vastaisi keskuksen asiakkaiden toiveita ja tarpeita. Selvitin
kyselyn avulla asiakkaiden mielipiteitd oppaan tarpeellisuudesta ja siitd, mité asi-
oita sen olisi hyva siséltaa. Opas perustuu kyselyn lisaksi opinndytetyossa kaytta-

méaani tietouteen ja omiin kokemuksiini.

Kysely jai vain suuntaa antavaksi koska siihen vastasi niin pieni osa Lapsiperhe-
keskuksen dideista eiké siind selvinnyt keskuksen tulevien asiakkaiden mielipi-
teet. Kyselyyn vastasi vain kolmetoista aitid Lapsiperhekeskuksen runsaasta vii-
destdkymmenesta aidistd, joten kyselyn perusteella oli mahdotonta saada kuvaa
keskuksen kaikkien &itien mielipiteistd. Toisaalta vastaukset olisivat olleet toden-
nakoisesti samanlaiset, jos vastaajia olisi ollut enemman, silla pienten lasten &i-
deilld on yleensd melko samanlaiset kiinnostuksen kohteet johtuen samanlaisesta
eldméntilanteesta. Kyselyyn olisi todennédkdisesti vastannut enemman diteja, jos
olisin ollut itse paikanpaalla kertomassa sen tarkoituksesta ja kannustamassa heita

vastaamaan.
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Kyselyn tarkein tehtavé oli lopulta selvittaa, kaipasivatko aidit aiti-vauva-opasta.
Vastanneista dideistéd kaikki ilmoittivat kaipaavansa. Tarkoitukseni selvittaa kyse-
lyn avulla &itien toiveita ja tarpeita jai oikeastaan melko merkityksettomaksi kos-
ka olin jo paattanyt, ettd opas tulisi siséltdméaén liikepankin liséksi tietoa synny-
tyksesta ja keisarileikkauksesta palautumisesta, lantionpohjan lihasten merkityk-
sestd ja vauvan kehityksesta. Kyselyyn vastanneet didit tukivat mielipidettani sii-
té, ettd oppaan olisi hyvé siséltaa tietoa melkein kaikista ndista asioista. Ainoas-
taan lantionpohjan lihaksiston voimistamisesta enemmisto ei kaivannut tietoa op-
paaseen. Tavoitteeni vastata oppaassa keskuksen &itien toiveita ja tarpeita osoit-
tautui muutenkin vaikeaksi siind mielessé, ettd kaikkia mielipiteita olisi ollut

mahdotonta ottaa huomioon.

Kaytin opinndytetydsséani ldhteind terveydenhoitoalan ja liikunta-alan kirjallisuut-
ta, erilaisia lapsiperheille ja aideille suunnattuja oppaita ja lehtiartikkeleita. Yll&-
tyin, kuinka vahan raskauden jalkeisesta liikunnasta oli tarjolla tietoa vaikka ras-
kausajan liikunnasta tietoa I0ytyi runsaasti. Sovelsin tydssani terveydenhoitoalan
ja litkunta-alan kirjallisuutta seka kirjallisuutta joka koski synnytyksesté palautu-
mista. Aiti—vauva-voimisteluoppaan liikepankkia kootessani tarkeimpia lahteitani
olivat lehti ja internet artikkelit sekd oma muistivihkoni johon olin keréillyt erilai-
sia aiti-vauva-voimisteluliikkeita. Artikkeleissa oli yleensd vain muutama voimis-
teluliike ja samat liikkeet toistuivat eri artikkeleissa. Itse muuntelemalla ja kehitte-

lemalla liikkeité sain runsaasti lisdd materiaalia liikepankkiin.

Opinnéaytetyoni ja sen tuotoksena syntynyt opas olivat kaksi erillista prosessia,
joita tyostin osittain rinnakkain. Ensin perehdyin opinndytetydssani lahdekirjalli-
suuteen, joka oli pohjana oppaalle. Oppaaseen tarvittavaa diti-vauva-
voimistelumateriaalia olin etsinyt jo aikaisemmin ja jatkoin aktiivisesti sen etsi-
misté prosessin edetessa. Oppaan sisélto oli helppo koota tutustumani kirjallisuu-
den pohjalta. Voimisteluliikepankin kokoamista helpotti myds se, etté olin aktiivi-
sesti tehnyt erilaisia voimisteluliikkeitd omien lasteni kanssa ja tiesin mitka liik-
keet tuntuivat sopivimmilta. Oppaan ulkoasun sommitteleminen tuotti minulle
ongelmia ja vei runsaasti aikaa. Minun olisi ollut viisasta suunnitella itse sisélto ja

antaa patevdmman tahon vastata ulkoasusta. Saatuani oppaan valmiiksi jatkoin
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opinndytetyoni tyostdmista loppuun. Koko tydprosessin jarjestys oli mielestani

toimiva.

Kokosin oppaan alkuun tietoiskut, joiden tarkoituksena on antaa tietoa aiti-vauva-
voimistelun kannalta tarkeista asioista, jotta voimistelu olisi miellyttavaa ja turval-
lista niin aidille kuin vauvallekin. Tietoiskujen tarkoituksena on my®s motivoida
aiteja voimistelemaan. Kasittelen niissa synnytyksen jalkeisté liikuntaa ja vauvan
kehityksen huomioimista voimisteltaessa. Annan myds ohjeita voimistelutuokion
suunnitteluun ja toteutukseen. Ohjeissa halusin korostaa erityisesti vauvan huomi-
oimista, verryttelyjen merkitysté sek& hyvén ryhdin sailyttdmista ja lantionpohjan

lihasten supistamista liikkeiden aikana.

Oppaan sisaltaméan liikepankkiin kokosin yhteensad 36 mahdollisimman yksinker-
taista ja selkeda harjoitetta. Harjoitteiden yksinkertaisuudella pyrin siihen, etta
aidin olisi helpompi keskittyad oikeaan suoritustekniikkaan ja oikean asennon séi-
lyttdmiseen. Lukemani ja omien kokemusteni perusteella havaitsin, etté lapsen
saannin jalkeen oikean asennon sdilyminen voimisteluharjoitteiden aikana voi olla
vaikeaa ahkerallakin liikkujalla. Mita vaikeampi harjoite on, sitd vaikeampaa on
hyvan ryhdin sdilyttdminen. Harjoitteiden yksinkertaisuudella pyrin myds jatta-
maan enemman tilaa didin ja vauvan vuorovaikutukselle ja vauvan huomioimisel-
le, jotka ovat tarkeitd osia diti-vauva-voimistelua. Vaikeissa harjoitteissa aidin
huomio saattaisi Kiinnittya vain itse harjoitteeseen, jolloin vauva jaisi huomiotta.
Haastavuutta ja vaihtelua liikepankin harjoitteisiin kaipaaville annan oppaassa

kehotuksen yhdistelld eri liikkeita kuten pystypunnerruksen ja varpaille nousun.

Halusin selkeyttaa harjoitteiden suoritus ohjeita liittdmalla niihin kuvan harjoit-
teen loppuasennosta tai tarvittaessa alku- ja loppuasennoista. Lisaksi toin esille
jokaisen harjoitteen tarkoituksen ja vauvan huomioimisen harjoitteessa. Jokaisella
harjoitteella oli oma tarkoituksensa, mutta niita kaikkia yhdisti yksi tarkeé tavoite:

vartalon hallinnan kehittdminen ja asentoa yllapitavien lihasten harjoittaminen.

Liitin oppaaseen tietoa lantionpohjan lihasten merkityksesta ja vahvistamisesta,
vaikka kyselyyn vastanneet aidit ilmoittivatkin saaneensa tietoa jo riittdmiin. Mie-

lestani aihe oli kuitenkin niin tarkeé synnyttaneelle didille, etté sita ei voinut
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ohittaa. My0s oppaan tarkastaneet fysioterapeutit pitivat aihetta erittéin tarkeéna.
Miltei kaikki aiti-vauva-voimisteluliikkeet vaativat myos lantionpohjan lihaksilta
riittdvasti voimaa, joten niiden toteuttaminen heikoilla lantionpohjan lihaksilla
saattaisi heikent&a lihaksia entuudestaan. Halusin valttaa téllaiset tilanteet tarjoa-

malla tietoa aiheesta varmuuden vuoksi

Lapsiperhekeskuksen Helena Haaja ja Jenni Kousa seké Paijat-Hameen keskussai-
raalan lasten fysioterapeutit tarkistivat ja arvioivat oppaan.

Helena ja Jenni kiinnittivat antamassaan palautteessa huomiota l&hinnd oppaan
ulkoasuun, jota parantelin heidén neuvojensa mukaan. Fysioterapeuteilta saamani
palaute koski vain oppaan sisaltda ja siina painottui lantionpohjan lihasten merki-
tyksen korostaminen. Muuten kaikki palautteet olivat kannustavia ja positiivisia ja
yhteisty0 arvioijien kanssa toimi hyvin. Suunnitelmani antaa opas arvioitavaksi
lapsiperhekeskuksen dideille jéi pois, koska luotin taysin pienen, mutta kokeneen
arvioija joukon arvioihin ja mielipiteisiin. Oppaan arviointi jai kuitenkin puutteel-
liseksi, kun en suorittanut virallista kyselya sen ymmarrettavyydesta dideille joilla
ei ollut aikaisempaa kokemusta &iti—vauva-voimistelusta. Oli kuitenkin térke&a,
ettd kaikki ymmartdisivat, mita asioita tulisi ottaa huomioon voimistelussa ja mi-

ten liikkeet tulisi suorittaa.

Arvioin itse opasta sen siséltod ja ulkoasua koskevien tavoitteiden toteutumisen
perusteella. Oman ammattitaitoni kehittymisen kannalta oppaan sisalté on merki-
tyksellisempi kuin sen ulkoasu ja arvioin sita yksityiskohtaisemmin, kuin ulko-
asua. Oppaan siséltoéd koskevat tavoitteeni olivat monipuolisuus, luotettavuus ja
asiantuntevuus ja ulkoasua koskevat tavoitteeni olivat selkeys ja helposti ymmar-
rettavyys.

Olen itse tyytyvdinen oppaan sisaltoon ja mielestani sisaltod koskevat tavoitteeni
toteutuivat Kkiitettavasti. Oppaaseen tuli monipuolinen valikoima voimisteluliik-
keitd ja lisdksi tietoa diti-vauva-voimistelun kannalta tarkeista asioista. Liikepan-
kista 16ytyy liikkeita jokaisen lihasryhman harjoittamiseen ja erilaisten voimiste-
lutuokioiden toteuttamiseen. Alkulammittely ideoiden tarjoaminen oppaassa olisi
lisannyt monipuolisuutta. Muutaman alkuverryttelyksi soveltuvan liikkeen tar-

joaminen olisi ollut tarpeen. Ehdotukseni tanssia vauvan kanssa alkuverryttelyksi
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on hyva muuten, mutta siitd ei selvid miten ja kuinka kauan tulisi tanssahdella

jotta elimisto saisi riittdvan alkuverryttelyn.

Arvioin oppaan luotettavuutta ja asiantuntevuutta sen tarjoaman informaation pe-
rusteella. Informaatio perustui luotettaviin lahteisiin, joista pyrin kokoamaan kes-
keisimmét asiat tiiviiksi tietoiskuksi. Ne jaivat pinnallisiksi, mutta omasta mieles-
tani tarkeimmat asiat tulivat niissé esille. Tarkempaa tietoa haluaville liitin oppaa-
seen ldhdeluettelon. VVoimisteluliikkeiden ohjeistuksen seka tarkoituksen ja mui-
den huomioiden kertominen onnistui hyvin ja tavoitteeni toteutuivat niiden koh-
dalla. Erittain tarkead oppaan luotettavuuden kannalta oli se, etté asiantunteva ja
kokenut ryhma tarkisti oppaan. Tarkastuksen tarkein tarkoitus oli varmistaa, etta

oppaassa olevat harjoitteet ovat turvallisia.

Oppaan ulkoasu jéi kotitekoisen nékoiseksi ja tylséksi ja sitd koskevat tavoitteeni
toteutuivat kohtalaisesti. Asiat ovat esilla lyhyesti ja suhteellisen selkeésti. Myds
tietoiskuihin olisi voinut tulla véliotsikot selkeyttdmaan tekstia. Liikesuoritusten
ohjeet kuvineen ja huomioineen ovat mielestani onnistuneita ja selkeitd. Vaikka
kuvat ovat kotioloissa otettuja, ne selkeyttévat ohjeita huomattavasti ja antavat
oppaalle ilmettd. Kuvien ja kuvatekstien sommittelu osoittautui minulle ongelmai-
seksi ja lopputulos on mielesténi epasiisti. Oppaan sisalto oli kuitenkin pééasia ja
ulkoasun voi tehda tai teettdd kokonaan uudestaan tarvittaessa.

Olen iloinen, ettd Harjulan Setlementin Lapsiperhekeskus otti tyoni vastaan ja
sain tyoni hyotykayttoon. Vaikka oppaassa on varmasti paljon samoja voimistelu-
liikkeitd, kuin Lapsiperhekeskuksen jumppatunneilla, toivon sen innostavan ja
motivoivan aiteja voimistelemaan myos kotona yhdessa vauvansa kanssa. Opas
olisi ndin hyvéa taydennysta keskuksen tarjoamaan palveluun. Liséksi opas sovel-

tuu ohjaajien materiaaliksi.

Tyo6tani voisi kehittad eteenpéin esimerkiksi tekemalla sen pohjalta internet sivut
tai tietokoneohjelman, joihin voisi hyvin liittda perusteellisempaa tietoa kaikesta
mika aiheeseen liittyy. Internet sivuille olisi my6s helppo lisatd uusia voimistelu-
liikkeit& ja erilaisia valmiiksi suunniteltuja voimisteluohjelmia. Ty6ta voisi myos

laajentaa lisddmaélla siihen loruja ja lauluja, joita vauvat yleensé rakastavat. Olisi
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ihanteellista, jos myds neuvolat kiinnostuisivat tydstani. Talléin opas olisi suuren

asiakasryhman saatavilla.

Opinnéaytetyoni aiheen valinta oli mielestani onnistunut, silla se oli ajankohtainen
itselleni ja oma kiinnostukseni asiaa kohtaan oli suuri. Kaikki uudet asiat, joita
opin synnytyksesta toipumisesta, synnytyksen jalkeisesta liikunnasta, lapsen kehi-
tyksestd, varhaisesta vuorovaikutuksesta ja aiti-vauva-voimistelusta jaivat hyvin
mieleeni juuri tastd syystd. Tyota tehdesséni yllatyin, kuinka paljon aiheeseeni
liittyi asioita, joista en tiennyt aikaisemmin vaikka olinkin itse litkunnanohjaajaksi
opiskeleva kahden lapsen &iti. Liikunnanohjaajan koulutuksessa késiteltiin hyvin
vahan raskausajan ja raskauden jélkeista liikuntaa, mika mielestani oli puute.
Ty0ni avulla kehitin omaa ammattitaitoani toimia litkunnanohjaajana tuoreiden
aitien ja vauvojen parissa. Kohderyhmaé on haastava ja mielenkiintoinen sill& sii-
hen liittyy paljon ominaispiirteitd joita tulee tietdd, jotta liikunta olisi turvallista.
Vauvan kehityksen ja tarpeiden tunteminen seka tuoreen aidin psyykkisten ja fyy-

sisten muutosten huomioiminen korostuivat myds tydssani.
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