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Liikuntaneuvonta-kasite on vakiintunut terveydenhuollon ja liikunta-alan
ammattilaisten kdyttoon. Suomessa raskaana oleville ja synnyttaneille
lilkuntaneuvontaa tarjoavat avoterveyshuollossa ja erikoissairaanhoidossa
terveydenhuollon ammattilaiset, padaasiassa terveydenhoitajat, katilot ja laakarit.
Neuvonnan laadun parantamiseksi terveydenhuollon ammattilaisten tietoa
liikuntaneuvontaa ohjaavista liikuntasuosituksista olisi kuitenkin hyva

lisata. Artikkeli perustuu opinnaytetyona tehtyyn kirjallisuuskatsaukseen raskaana

oleville ja synnyttaneille tarjotusta liikuntaneuvonnasta.

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia raskaana olevalle ja sikidlle (kuva:

StockSnap/Pixabay.com)



Terveydenhuollon ammattilaisten tarjoamaa lilkuntaneuvontaa raskaana oleville ja
synnyttaneille ohjaavat UKK-instituutin laatimat valtakunnalliset liikuntasuositukset
[1]. Liikuntasuositukset pohjautuvat The American College of Obstetricians and

Gynecologists -jarjeston laatimiin kansainvalisesti kdytéssa oleviin suosituksiin [2].
Raskaana olevien litkuntasuositukset

Raskaana olevien lilkuntasuositus mukailee 18-64-vuotiaiden liikuntasuositusta:
lihaskuntoa ja liikehallintaa suositellaan ainakin kaksi kertaa viikossa, reipasta
liilkkumista ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa, kevytta liikuskelua
mahdollisimman usein, taukoja pitkdaikaiseen paikallaan oloon aina kun voi ja
palauttavaa unta riittavasti. Jos raskaana oleva ei ole ennen raskautta liikkunut,

lilkunta tulisi aloittaa lyhytkestoisilla ja rauhallisilla liikkuntakerroilla. [3]

Lilkkumisen saannollisyys ja kokonaismaara ovat tarkeampia kuin kesto ja teho. Jos
raskaana oleva on liikkunut jo ennen raskautta, han voi jatkaa kevytta ja reipasta
lilkuntaa entiseen tapaan. Suosituksessa ei kasitella rasittavaa lilkuntaa ja siksi
raskaana olevan suositellaankin keskustelemaan suositusmaaran ja -tehon

ylittavasta liikunnasta laakarin kanssa. [1]

Sopivia raskauden aikaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, holkka, pyoraily,
uinti, hiihto, tanssi, soutu, luistelu ja kuntosaliharjoittelu [4]. Liikuntamuodoista voi
valita itselleen sopivimman tavan liikkua. Liikunnassa on tarkeaa valttaa
pitkaaikaista selinmakuuta ja vatsalihasliikkeita, jos epailee vatsalihasten erkaumaa.
Raskaana olevan tulisi myos valttaa lajeja, joissa voi altistua iskuille, tormayksille,
kaatumiselle, putoamiselle tai nopeille suunnanvaihdoksille. Mydskaan
laitesukellusta tai lilkkumista kuumassa ja kosteassa tai vahahappisessa

vuoristoilmassa ei suositella. [3]

Raskaana olevan tulee aina keskeyttaa liikunta, jos ilmenee hengenahdistusta
levossa, rintakipua, saanndéllisia ja kivuliaita supistuksia, verenvuotoa emattimesta,
huimausta, joka ei hellita levossa, kovaa paansarkya tai pohkeen turvotusta tai

kipua. [3] Liikuntaa ei pida harrastaa, jos raskaana olevalla on todettu esimerkiksi



kohdunkaulan heikkous, riski ennenaikaiseen synnytykseen, selvittamaton

verenvuoto ja huonossa hoitotasapainossa olevat pitkaaikaissairaus [4].

Raskaudenaikaisen liikunnan tiedetaan yllapitavan tai parantavan kuntoa ja se
saattaa ehkaista raskaudenaikaista painonnousua seka vahentaa ummetusta,
vasymysta ja jalkojen turvotusta. Liikunta parantaa mielialaa ja se voi vahentaa
ahdistus- seka masennusoireita. Liikunta parantaa myos sokeriaineenvaihduntaa,

joten silla voidaan vaikuttaa raskausdiabetesta sairastavien hoitotasapainoon. [5]

Raskauden aikainen liikunta voi mahdollisesti myos vahentaa raskaana olevan ja
syntyvan lapsen riskia sairastua myéhemmin esimerkiksi sydan- ja
verisuonisairauksiin, osteoporoosiin ja sydopaan. [5] Raskaudenaikainen liikunta
ehkaisee sikion lilkakasvua ja voi pienentaa keisarileikkauksen riskia. Liikunta
raskauden aikana ei lisaa esimerkiksi ennenaikaisen synnytyksen riskia, pidenna
synnytyksen kestoa tai vaikuta synnytyksen kaynnistymiseen, eika syntyneen lapsen

vointiin [4]. Raskaudenaikainen liikunta nopeuttaa synnytyksesta palautumista [3].
Synnytyksen jalkeiset liikuntasuositukset

Synnytyksen jalkeiset liikuntasuositukset mukailevat samaa yleista
lilkuntasuositusta kuin raskaana olevien liikuntasuositukset. Lisayksena
vaihtoehdoksi reippaan liikunnan rinnalle on lisatty rasittava liikunta, jota olisi hyva

harrastaa ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. [6]

Synnytyksesta palautumisen prosessi on yksildllinen ja liilkunnan voi synnytyksen
jalkeen aloittaa synnytystavasta riippumatta heti, kun siihen kokee pystyvansa [5].
Synnyttényt voi nostaa lilkkumiskertoja ja liikunnan tehoa véhitellen omaa kehoaan
kuunnellen. Suosituksessa kehotetaan aloittamaan lantionpohjan lihasten harjoittelu

heti synnytyksen jalkeen, silla se ehkaisee esimerkiksi virtsankarkailua. [6]

Liikuntamuodoksi on hyva valita tuttua ja turvallista, omaan arkeen sopivaa
lilkuntaa. Aluksi kannattaa valttaa lajeja, jotka sisaltavat nopeita suunnanmuutoksia
tai voimakkaita hyppyja, silla nivelsiteet ovat yleensa l0ystyneet raskauden aikana
hormonaalisista muutoksista johtuen. Juoksuharrastukseen palaamista suositellaan

aikaisintaan kolmen kuukauden kuluttua synnytyksesta, kun lantionpohjan lihasten



toiminta on palautunut normaaliksi ja kun niiden tavanomaisissa toiminnoissa tai

juoksukokeilussa ei ilmene oireita. [6]

Kohtuutehoisella liikunnalla ei ole vaikutusta imetykseen eika rintamaidon laatuun
tai maaraan, joten liikunnan harrastamista voi jatkaa synnytyksen jalkeen
turvallisesti [3]. Paras imetysajankohta liikuntaa ajatellen on ennen liikkumista, silla
talloin rinnat kevenevat ja liikkkuminen on miellyttavampaa. Riittavasta nesteen
saannista on tarkeaa huolehtia lilkunnan aikana. [6] Saanndllisesta liikunnasta
synnytyksen jalkeen on hyotya kunnon, jaksamisen, mielialan ja painon

palautumisen kannalta [5].

Terveydenhuollon ammattilaisten tietamysta liikuntasuosituksista ja heidan
valmiuksiaan tarjota liikuntaneuvontaa seka naisten kokemuksia liikkuntaneuvonnan
laadusta on tutkittu muun muassa Pohjois-Amerikassa, Iso-Britanniassa,

Australiassa ja Etela-Afrikassa.
Liikuntaneuvonnan laatuun vaikuttavia tekijoita

Terveydenhuollon ammattilaisille suunnatun suosituksen mukaan keskustelu
liilkunnasta tulee aloittaa raskaudenaikaisella ensimmaisella neuvolakaynnilla ja
jatkaa raskauden loppuun saakka. Keskustelua on tarkeaa jatkaa myos

lastenneuvolakaynneilla. [5]

Liikuntaneuvonnassa keskustelu tulee aloittaa raskaana olevan ja hanen
kumppaninsa sen hetkisista liikuntatottumuksista ja lilkunnan hyodyista.
Keskustelussa on tarkeaa kayda lapi liikuntaan liittyvia tavoitteita ja tarpeita seka
mahdollisuuksia lisata lilkuntaa molempien vanhempien osalta. Lopuksi on hyva
tehda konkreettinen ja realistinen liikuntasuunnitelma, jonka toteutumista

arvioidaan ja sitéd muokataan tarvittaessa neuvolakaynneilla. [5]

Jotta terveydenhuollon ammattilaiset voivat tarjota laadukasta liikuntaneuvontaa,
heilla olisi tarkeaa olla tarpeeksi tietoa lilkuntasuosituksista seka liikunnan
hyodyista. Laakareiden asenteita, tietoa ja uskomuksia seka katiloiden ja hoitajien
saaman neuvontakoulutuksen vaikutusta tarkasteltaessa ammattilaisilla voitiin

nahda olevan puutteita ajantasaisten liikuntasuositusten suhteen. Nor Azuran ym.



[7] ja Watsonin ym. [8] tutkimusten mukaan puutteita ilmeni liittyen esimerkiksi
liilkunnan intensiteettitasoon, Cramptonin ym. [9] tutkimuksen mukaan myds

syketasoon ja aerobiseen liikuntaan.

Ammattilaisten tiedoissa lilkuntasuositusten suhteen on huomattu olevan vaihtelua.
Nor Azuran ym. [/] tutkimuksen mukaan suurimmalla osalla ei ollut tietoa, milloin
raskaana oleva voi aloittaa lilkunnan. He kuitenkin suosittelivat ennen raskautta
lilkuntaa harrastaneen jatkamaan liikkumista raskauden aikana [7] ja Crampton ym.
[9] suosittelisivat liikunnan aloittamista myds liikuntaa ennen harrastamattomille.
Katiloiden ja fysioterapeuttien asenteita ja uskomuksia raskauden aikaista vapaa-
ajan liikuntaa kohtaan tarkastelleessa tutkimuksessa [9] ammattilaiset pitivat

tarkeana vapaa-ajan liikuntasuositusten antamista.

Watsonin ym. [8] mukaan terveydenhuollon ammattilaisten tieto raskaudenaikaisen
lilkunnan vaikutuksista vaihteli, mutta Cramptonin ym. [9] mukaan osa oli tietoisia
sen hyodyista seka raskaana olevalle etta sikiolle. Nor Azura ym. [ 7] nakivat
raskaudenaikaisen liikunnan riskit pienina sikiélle [7]. Suuri osa ammattilaisista

kaytti omaa tietamystaan paasaantoisena tietolahteenaan [ks. 9].

Terveydenhuollon ammattilaisten koulutuksella voitiin Nor Azuran ym. [7]
tutkimuksen mukaan nahda olevan positiivista vaikutusta heidan tarjoamaansa
liilkuntaneuvontaan ja kokemukseen omasta kyvystaan antaa lilkuntaneuvontaa.
Myos Maltan ym. [10] mukaan laakareille ja hoitajille tarjottu lisakoulutus vaikutti
aitien saamaan liikunta- ja ravitsemusneuvontaan, silla lilkkuntaneuvontaa
tarjonneiden ammattilaisten maara kasvoi saadun lisakoulutuksen myéta noin 20

prosentista yli 50 prosenttiin.

Tutkimustietoa kokemuksista lilkuntaneuvonnan

laadusta

Van der Pligt ym. [11] tutkivat ladkéareiden tarjoaman ravitsemus- ja
liilkuntaneuvonnan maaraa ensimmaisen raskauden aikana ja sen jalkeen.
Tuloksissa nousi esille, etta raskaana olevat saivat synnyttaneita todennakéisemmin

lilkuntaneuvontaa. Myds Findleyn ym. [12] ovat tutkineet naisten raskauden aikaisia



ja synnytyksen jalkeisia kokemuksia fyysisesta aktiivisuudesta. Heidan
tutkimuksensa mukaan raskaana olevista ja synnyttaneista yli puolet koki saaneensa
vaihtelevaa informaatiota terveydenhuollon ammattilaisilta, ja neuvonnan koettiin

olleen ristiriitaista tai epaselvaa ja puutteellista.

Beckhamin ym. tutkimuksessa raskaana olevat naiset toivat esille, etteivat olleet
varmoja, millaista liikuntaa raskauden aikana oli turvallista ja hyvaksyttavaa
harrastaa [13]. Myds Findleyn ym. tutkimuksessa kavi ilmi, etté naisten saama
neuvonta oli ollut ylivarovaista, eika neuvontaa oltu yksiléity henkilokohtaisia

tarpeita vastaavaksi [12].

Murray-Davis ym. [14] selvittivat synnyttaneiden naisten kokemuksista
ravitsemuksesta, liikkunnasta ja painosta. Selvityksessa nousi esille, etta naiset eivat
kokeneet saaneensa riittavasti tietoa terveellisesta painon pudottamisesta
synnytyksen jalkeen. He eivat kokeneet saaneensa tietoa siita, millaista liikuntaa voi
harrastaa tai millaisella kestolla ja intensiteetilla liilkkuminen on turvallista ja
tehokasta. [14] Myos Beckham ym. [13] totesivat tutkimuksessaan, ettéd raskaana
olevat ja synnytténeet naiset eivat olleet saaneet pitkaaikaisia liikuntasuosituksia

ammattilaisilta.

Whitaker ym. [15] selvittivat raskaana oleville tarjotun elaméantapaneuvonnan ja
kayttaytymisaikeiden valisia yhteyksia. Selvityksesta kay ilmi, etta
lilkuntaneuvonnalla on vaihtelevia vaikutuksia naisten toimintaan. Naisten omilla
ajatuksilla liikuntaneuvonnan toteutumisesta ja heidan saamillaan neuvoilla
raskauden aikana voitiin nahda yhteys. Van der Pligt ym. puolestaan totesivat
tutkimuksessaan [11], ettei synnyttdaneiden naisten liikuntakayttaytymisen ja heidan
saamansa neuvonnan valilla voitu nahda selvaa yhteytta. Tahan voi vaikuttaa, etta
synnyttaneet ovat vahemman kontaktissa ammattilaisiin verrattuna raskaana

oleviin.

Murray-Davis ym. [14] selvityksen mukaan synnyttaneet naiset kokivat, ettéa tietoa
ruokavaliosta, lilkunnasta ja painosta oli saatavilla vahan. Useat tietolahteet
keskittyivat raskaana oleviin. Synnyttaneiden kohdalla tietolahteet keskittyivat
vatsalihasten erkaumaan, lantionpohjanlihasten harjoittamiseen seka siihen, kuinka

lilkunta vaikuttaa imetykseen. Naiset kuitenkin ottaisivat mielellaan vastaan tietoa



terveydenhuollon ammattilaisilta suoraan tai julkisen terveydenhuollon ohjelmista.
[14] He pitivat ammattilaisten neuvontaa luotettavampana kuin internetista tai
sovelluksista hankittua tietoa [14], vaikka neuvonta olikin Findleyn ym. tutkimuksen

[12] mukaan tuottanut pettymyksia.

Suomalaisissa liikuntasuosituksissa korostetaan oman kehon kuuntelemista ja
omien voimavarojen huomioon ottamista raskauden aikaisessa ja synnytyksen
jalkeisessa lilkunnassa. Kaikenlaisen saanndllisen lilkkunnan todetaan olevan hyvaksi
seka aidille etta vauvalle. Suosituksissa nostetaan esille myos palauttavan unen
merkitys, silla se on hyvin olennaista aidin jaksamisen kannalta. Levon voimalla

jaksaa liikkua ja hoitaa arjen askareita, kuten hoitaa vauvaa. [1]
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Tiivistelma: Terveydenhuollon ammattilaisten tehtévana on tarjota lilkkuntaneuvontaa

raskaana oleville ja synnyttaneille ajankohtaisia liikuntasuosituksia hyodyntaen. Heidan
tietamyksessaan liilkuntasuositusten seka lilkkunnan hyotyjen suhteen olisi tutkimusten
mukaan kehitettavaa, vaikka he tietavat lilkunnan olevan hyvaksi raskaana oleville ja
synnyttaneille seka nakevat neuvonnan tarkeana. Raskaana olevat ja synnytténeet tuovat
tutkimuksissa esille saaneensa epaselvaa, ristiriitaista, puutteellista ja yksilotonta
neuvontaa. Siitéd huolimatta he toivoisivat saavansa tietoa liikuntasuosituksista
terveydenhuollon ammattilaisilta. Ammattilaisten saamalla koulutuksella oli positiivista
vaikutusta heidan tietamykseensa seka annetun neuvonnan maaraan seka kokemukseen

pystyvyydesta antaa lilkkuntaneuvontaa.
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