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1 Johdanto

Ratsastus on luonnonlaheinen laji, jota Suomessa harrastaa yli 40 000 rekiste-
roitynytta lajiharrastajaa. Naista harrastajista valtaosan muodostavat hedelmalli-
sessa iassa olevat naiset. (Suomen Ratsastajainliitto Ry 2021.) Raskauden ai-
kaiseen ja jalkeiseen ratsastusharjoitteluun ei kuitenkaan ole olemassa viela
selkeaa ja kattavaa ohjeistusta, joka olisi helposti saatavilla. Toimeksianta-
jamme, ratsastajien fysiikkatutkimusta vuosia tehnyt tutkimuskeskus Riding Re-
seach Center Finlandin johtaja, vaitdskirjatutkija, urheiluvalmentaja ja fysiotera-
peutti (AMK) Anne-Maarit Hyttinen, kohtaa usein ratsastajien kysymyksia

raskausajan ratsastusharjoittelusta ja sen toteuttamisesta.

Naisen kehossa tapahtuu raskausaikana muutoksia, jotka muovaavat lantion
toiminnallista anatomiaa. Raskauden aikana tavallisimmin esiintyvia tuki- ja lii-
kuntaelimiston muutoksia ovat vatsalihasten heikkeneminen, alaselan kuormi-
tuksen lisaantyminen kehon painopisteen muutoksen seurauksena, lantionpoh-
jan lihasten seka muiden sidekudosten, kuten linea alban, venyminen ja
toiminnan hairiintyminen. (Heiskanen, Jernfors, Parantainen, Camut, Isotalo,

Luomala, Sinisalo, Térnava & Palomaki 2020, 26.)

Myos synnytyksessa ja synnytyksen jalkeisena aikana kehossa, etenkin lantion
ja keskivartalon alueella, tapahtuu suuria muutoksia. Suurimpina muutoksen
kohteina niin raskauden aikana kuin raskauden jalkeenkin ovat synnytinelimet,
virtsaneritys, ruoansulatus seka jo edellisessa kappaleessa mainittu tuki- ja lii-
kuntaelimistd. Kehossa tapahtuvat muutokset oireilevat muun muassa virtsaa-
mishairidina, ummetuksena, alaselan kiputiloina, asennonhallinnan ja ryhdin

muutoksina seka suorien vatsalihasten erkaumana. (Heiskanen ym. 2020, 42.)

Raskauden vaikutukset ulottuvat myos ratsastusharjoitteluun, jossa tuki- ja lii-
kuntaelimiston optimaalinen kunto on keskeinen osa suorituskykya ja lajiturvalli-

suutta. Ratsastuksessa hevoseen vaikuttaminen ja asennonhallinta perustuvat



pitkalti keskivartalon seka lantion alueen stabiliteettiin ja hallintaan. Keskeisim-
pia vaikuttajalihaksia ovat syvat vatsalihakset ja lantionpohjan lihakset. Ratsas-
tajan istunnalla tarkoitetaan hanen asentoaan hevosen selassa. Optimaalisessa
ratsastuksessa ratsastaja istuu hyvassa ryhdissa ollen rento, mutta janteva.
Ratsastaja mukautuu hevosen liikkeisiin ja saatelee seka hallitsee hevosta vai-

kuttamalla siihen oman kehon lihasjantevyytta saadellen. (Hyttinen 2009.)

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, kuinka ratsastusharjoittelua voidaan to-
teuttaa turvallisesti ja tarkoituksenmukaisesti raskauden aikana seka kuinka tur-
vata tavoitteenmukainen, mutta turvallinen lajiharjoittelun pariin paluu raskau-
den jalkeen. Tavoitteena on selvittaa odottavan ja synnyttaneen naisen kehoon
kohdistuvia muutoksia seka niiden vaikutusta kehon toiminnallisuuteen ja suori-

tuskykyyn ratsastuksen aikana.

Toimeksiannon mukaisesti opinnaytetyon tehtavana on laatia opas turvalliseen
ja tarkoituksenmukaiseen raskauden aikaiseen ja jalkeiseen ratsastusharjoitte-
luun. Opas on tarkoitettu raskaana oleville ja alatiesynnytyksesta palautuville
aktiiviratsastaijille, joille kertyy ratsastusharjoittelua vahintaan tunti vilkkossa. Op-
paasta aktiiviratsastaja saa fysioterapeuttista neuvontaa seka ohjausta siihen,
kuinka toteuttaa ratsastusharjoittelua turvallisesti raskausaikana ja synnytyksen
jalkeen. Oppaasta on hyodtya myds valmentajille, jotka toimivat yhteistydssa
odottavien ja synnyttaneiden aktiiviratsastajien kanssa. Opas tulee toimeksian-

tajan yksityiseen kayttoon.

2 Normaali raskaus

Ekholmin (2019, 348) mukaan normaalin raskauden keskimaarainen kesto on
280 vuorokautta eli 40 viikkoa. Raskausaika jaetaan kolmeen jaksoon: ensim-
mainen kolmannes (viikot 0—12), toinen kolmannes (viikot 12—28) ja kolmas kol-
mannes (viikosta 29 synnytykseen) (Stenman 2016, 12). Viimeisten kuukautis-

ten alkamispaivasta voidaan raskauskiekon avulla maarittda raskauden kesto ja



synnytyksen laskettu aika. Edelléa mainitussa laskukaavassa olettamuksena on,

etta kuukautiskierron pituus on 28 paivaa. (Ekholm 2019, 348.)

Monet fyysiset ja psyykkiset muutokset kuuluvat osaksi normaalia raskautta. Jo
ensimmaisista viikoista alkaen raskaana olevan naisen kehossa on havaitta-
vissa muutoksia. Ensimmaiset muutokset tapahtuvat verenkierrossa, munuai-
sissa ja hengityselimistossa. Erinaisten muutosten tarkoituksena on turvata ja
mahdollistaa sikion kasvu seka aidin hyvinvointi raskauden ja synnytyksen ai-
kana. (Ekholm 2019, 348.) Kun keho mukautuu raskauteen ja sen tuomiin muu-
toksiin, on silla luonnollisesti vaikutusta myos fysiologisiin vasteisiin, kuten syk-

keen nousuun ja hengastymiseen (Stenman 2016, 14).

2.1 Hengitys- ja verenkiertoelimistossa tapahtuvat muutokset raskaus-
aikana

Hengitys- ja verenkiertoelimisto koostuu sydamesta, keuhkoista ja verisuonista.
Sen tehtavana on kuljettaa happea elimistdon ja poistaa sinne kertyneita ai-
neenvaihduntatuotteita, esimerkiksi hiilidioksidia. Raskaaksi tullessaan naisen
hapentarve lisaantyy ja keho alkaa mukautua kohdussa kasvavaan uuteen ela-
maan. (Stenman 2016, 14.)

Raskauden aikana veren tilavuus ja minuuttitilavuus kasvavat. Verisuonissa ta-
pahtuu laajenemista ja verenkierrossa ilmeneva virtausvastus vahenee. Nama
muutokset aiheuttavat sen, etta aidin verenpaine laskee ja sydamen syke no-
peutuu. Vahainen verenvirtausvastus kohdussa ja istukassa takaavat sen, etta
sikid saa riittavasti ravintoaineita. Taman fysiologisen muutoksen myoéta myos

kuona-aineet poistuvat tehokkaasti. (Ekholm, Vaarasmaki & Kaaja 2019, 350.)

Raskaus aiheuttaa muutoksia sydamen asentoon ja sen sijaintiin. Nain ollen sy-
damen syke tuntuu laajemmalla alueella raskaana ollessa kuin ilman raskautta.
Sydamen eteisten ja kammioiden lisalyonnit ovat tavallisia raskausaikana. (Ek-

holm ym. 2019, 350-351.)



Verenkiertoelimiston kyky reagoida fyysiseen rasitukseen heikkenee vahitellen
raskauden edetessa. Raskauden loppupuolella naisen elimisto kykenee tehos-
tamaan suorituskykyaan lahinna vain lisdamalla syketaajuuttaan. (Ekholm ym.
2019, 351.) Syketaajuus on paineenvaihtelua, valtimoiden rytmista pulssia,
jonka sydamen pumppaustoiminta on saanut aikaan. Sydamen sykintataajuutta
on yleisesti kaytetty mittarina muun muassa liikunnan annostelussa. Sykintataa-
juus ilmaistaan lydnteina minuutissa. (Manttari 2012, 220.) Raskauden aiheutta-
mat normaalit fysiologiset muutokset tuntuvat ajoittain subjektiivisesti, varsinkin
rasituksen aikana. Tallaisia subjektiivisia tuntemuksia voivat olla sydamentyky-

tykset ja sydamenlyontien voimistuminen. (Ekholm ym. 2019, 351.)

Raskauden aikana naisen hapenkulutus lisaantyy 20 — 30%. Tama edellyttaa
hengityksen tehostumista. Rintakehan Iapimitan kasvun ja pallean liikelaajuu-
den suurenemisen myota raskaana olevan naisen kertahengitystilavuus nousee
ja kaasujen vaihto tehostuu. Hengitystiheys ei kuitenkaan muutu. Naiden muu-
tosten seurauksena raskaana olevan naisen valtimoveren happiosapaine nou-
see ja hiilidioksidiosapaine laskee, jotka taas vaikuttavat positiivisesti hiilidioksi-

din siirtymiseen sikiosta aitiin seka sikion hapensaantiin. (Sainio 2020.)

2.2 Raskauden aikaiset hormonaaliset muutokset

Kemialliset yhdisteet, hormonit, erittyvat verenkiertoon ja vaikuttavat sen kautta
halutulla tavalla kohde-elimiin. Hormonit, kuten myds hermosto, ovat osa elimis-
ton tiedonvalitysjarjestelmaa. Raskausaikana tapahtuvat hormonaaliset muutok-
set ovatkin vastuussa useimmista raskaana olevan naisen kehossa tapahtuvista
muutoksista. Hermostoon verrattuna hormonien viestinvalitysjarjestelma on hi-
taampi, jonka seurauksena hormonien vaikutukset ovat pidempiaikaisia. Konk-
reettisesti tama ilmenee muun muassa siten, ettda hormonaaliset muutokset vai-

kuttavat kehossa pitkaan viela synnytyksen jalkeenkin. (Stenman 2016, 20.)



Raskauden aikana tapahtuvat hormonaaliset muutokset ovat merkittavia. Kun
munasolu on kohdannut siittion ja hedelmaittynyt, se kiinnittyy noin viikon kulut-
tua kohdun seinamaan. Kyseiseen kiinnityskohtaan kasvaa istukka, joka alkaa
erittda lukuisia hormoneja heti hedelmoittymisen jalkeen. Yksi naistd hormo-
neista on koriongonadotropiini (hCG) eli istukkahormoni. Kyseistad hormonia nai-
sella ei erity, mikali han ei ole raskaana. Taman vuoksi kyseista hormonia kut-

sutaan myos raskaushormoniksi. (Eskelinen 2016.)

Raskauden edetessa istukasta ja keltarauhasesta erittyvan progesteronin seka
istukasta ja sikion lisamunuaisesta ja maksasta erittyvan estrogeenin eritys li-
saantyy tasaisesti raskausviikkojen edetessa. Edella mainittu progesteroni on
hormoni, joka yllapitaa raskautta ja estda kohdun supistelua. Estrogeenin muo-
dostama estradioli, on myos tarkea hormoni raskauden yllapidossa. Toisin kuin
progesteroni, estradioli saa aikaan kohdun supisteluherkkyytta. Muita raskau-
den kannalta oleellisia hormoneja ovat prolaktiini, oksitosiini, relaksiini ja
prostaglandiinit. (Ekholm 2019, 352-352.)

Relaksiinihormonin kohde-elimia ovat sidekudos, kollageeni ja kohtu. Relaksii-
nihormonilla on merkittava yhteys tuki- ja likuntaelimistoon, koska se vaikuttaa
kohdunkaulan ja nivelsiteiden pehmenemiseen seka nivelten instabiliteetin ja lii-
kelaajuuksien, toisin sanoen liikkuvuuden, lisdantymiseen. (Stenman 2016, 21.)
Brunningin (2020) mukaan relaksiini on merkityksellinen hormoni myos ennen-
aikaisen syntyman ehkaisemiseksi. Sen tehtavana on supistaa kohtua, rentout-
taa verisuonia ja lisata verenkiertoa istukassa seka munuaisissa. Synnytyksen
aikana relaksiinin tehtadvana on rentouttaa lantion aluetta seka pehmentaa ja pi-

dentda kohdunkaulaa. (Brunning 2020.)

2.3 Raskauden aikaiset muutokset tuki- ja liikuntaelimistossa

Ihmisen kehossa yhden alueen liike vaikuttaa toisen alueen liikkeeseen. Sano-
taan, ettd ihmisen keho toimii kineettisena ketjuna. Taman ilmién myota pysty-

taan selittdmaan myds se, miksi raskauden mukanaan tuomat muutokset tuki-
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ja liikuntaelimistdossa saavat aikaan tapahtumaketjun, jossa yhtad muutosta seu-
raa toinen muutos. Kaksi tarkeinta tuki- ja likuntaelimistossa tapahtuvien muu-
tosten kaynnistajaa ovat raskauden aikaiset hormonaaliset muutokset seka ke-

hon painopisteen muuttuminen. (Stenman 2016, 22.)

Raskauden aikana erittyvien hormonien vaikutuksesta naisen ligamenttiraken-
teet I0ystyvat. Erityisen voimakasta Ioystyminen on lantiorenkaan liitoksissa, ku-
ten hapyluuliitoksessa (symphis pubis) ja suoli-ristiluuliitoksessa (Sl-nivel). Nor-
maalisti erittain vakaa lantiorengas muuttuu loppuraskaudessa joustavaksi,
mahdollistaen synnytyksen. (Sariola, Nuutila, Sainio, Saisto & Tiitinen 2014,
57.) Stenmanin (2016, 24) mukaan hormonien vaikutus kohdistuu lantiorenkaan

lisdksi myds polviin, nilkkoihin, ranteisiin ja olkapaihin.

Raskauden aikana naisen kohdun paino suurenee 100 grammasta 1000—-1200
grammaan. Kasvun syyna on paaosin lihassolujen hypertrofia eli suureneminen.
Lihassolujen suurenemisen liséksi sidekudos ja soluvaliaine lisaantyvat. Ensim-
maisen 12 viikon aikana kohdun koko kasvaa kaksin — kolminkertaiseksi. Lop-
puraskauden aikana kasvua tapahtuu suhteellisesti enemman sikidossa kuin
kohtulihaksessa. (Ekholm 2019, 349.)

Raskauden aikana tapahtuvat muutokset muokkaavat naisen asentoa ja ryhtia.
Kasvava kohtu saa aikaan vartalon painopisteen siirtymisen eteenpain, jonka
seurauksena muun muassa lannerangan notko korostuu ja olkapaat tyontyvat
eteen. (Sariola ym. 2014, 57.) Stenmanin (2016, 23) mukaan raskauden aikana
tapahtuva ryhdin muutos lisaa valilevypainetta ja selkdrangan nivelpintojen
kuormitusta. Han muistuttaa, etta edella mainittujen lisaksi muutos ryhdissa vai-
kuttaa myds kokonaisuudessaan tuki- ja liikuntaelimiston tasapainoon (Stenman
2016, 23).

Suorien vatsalihasten erkaumalla (diastasis recti abdominis) tarkoitetaan suo-
rien vatsalihasten etaisyytta toisistaan (Mota, Pascoal, Andrade & Bg, 2015).
Erkaumassa lihasrunkoja yhdistava jannesauma (linea alba) I6ystyy yksilolli-

sista sidekudosrakenteista seka hormonaalisista tai fyysisita tekijoista johtuen.
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Raskauden aikana suorien vatsalihasten erkauma on taysin luonnollinen tapah-
tuma. Kasvava kohtu tarvitsee tilaa, joten suorat vatsalihakset tekevat sita siirty-
malla sivulle. Raskauden loppuvaiheessa erkauma on tavallisesti 4 — 8 sentti-
metrin luokkaa. Synnytysta edeltavalle tasolle erkauma palautuu keskimaarin
vuoden kuluessa. (Heiskanen ym. 2020, 257-264.)

2.4 Lantionpohja raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen

Lantion alueen rakenne muodostuu luisista rakenteista seka lihaksistosta ja si-
dekudoksesta, jotka yhdessa muodostavat lantion toiminnallisen ja rakenteelli-
sen kokonaisuuden. Lantion sisaan paikantuu myds runsaasti sisaelimia ja elin-
kudoksia, joita luiset rakenteet suojaavat. Lantionpohjasta voidaan usein nahda
kaytettavan myos nimitysta keskivartalokanisterin pohja. Nimitys antaa kuvan
koko keskivartalon ja lantionpohjan toiminnallisen anatomian nakokulmasta,
silla lantionpohja toimii yhteydessa keskivartalon ja alaraajojen seka hengitys-

toimintojen kanssa. (Heiskanen ym. 2020, 52-53.)

Lantionpohjan lihaksisto on keskeisessa roolissa asennonhallinnan ja toiminnan
saatelyssa. Se on vahvassa yhteistydssa keskivartalon lihasten kanssa, jonka
myota se yhdistaa keskivartalon ja alaraajojen toiminnan. Lantionpohja toimii
yhteistydssa myoOs pallean kanssa. Nain ollen lantionpohjan toiminnalla on mer-
kitysta myoOs ventilaatioon eli hengitykseen ja vatsaontelon paineen luomiseen.
(Heiskanen ym. 2020, 78.)

Parhaimmillaan toimiessaan lantionpohja muodostaa yhdessa keskivartalon
tuki- ja liikuntaelinten kanssa vatsaonteloon optimaalisen paineen, jolloin kehon
hallinta ja liikkeiden tarkoituksenmukainen saately onnistuvat vaivattomasti. Op-
timaalinen lantionpohjan lihastonus seka lantion alueen asento mahdollistavat
sopivan tilan ja paineen vatsaontelon sisaelimille, normaalit virtsaamis-, ulostus-
ja seksuaalitoiminnot seka antavat verenkierrolle, imunestekierrolle ja hermo-

tukselle vapaan reitin alaraajoihin. Lantion alueen asentoon, lantionpohjaan ja
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keskivartaloon voivat vaikuttaa useat eri tekijat, kuten perima, harrastukset, sai-

raudet, vammat ja raskaudet. (Heiskanen ym. 2020, 78.)

Luinen lantio muodostuu kahdesta lantioluun puolikkaasta (os. ilium), jotka ni-
veltyvat toisiinsa edessa hapyluuliitoksen (symphysis pubiksen) kautta. Taka-
osassa lantioluiden valissa sijaitsee suoli-ristiluuliitoksella (Sl-nivel) valityksella
lantioluihin kiinnittyva ristiluu (os. sacrum) seka siihen niveltyva hantaluu (os.
coccygus). Lantion alueen nivelsiteet ja rustoliitokset ovat jaykkia, jonka seu-
rauksena niissa esiintyy hyvin vahan liiketta. Lantion alueen luisia rakenteita
ovat myos hapyluu (os. pubis) ja istuinluut (os. ischium). Lantion luiset rakenteet
antavat kiinnittymispinnan myds selkarangalle ja alaraajoille. (Heiskanen ym.
2020, 56-57.)

Lantion alueen luisiin rakenteisiin kiinnittyy niin keskivartalon kuin myos alaraa-
jojen toimintaan vaikuttavia lihaksia. Lantion sisapintojen lihaskiinnitykset ovat
lantionpohjan toiminnan kannalta keskeisia lihaksia. Keskivartalokanisterista pu-
huttaessa otetaan mukaan myds keskivartalon alueen keskeiset lihasryhmat,
jotka rajaavat keskivartalokanisteria. Naita ovat etupuolella vatsalihakset, taka-
puolella selkalihakset ja ylapuolella ihmisen tarkein hengityslihas eli pallea. Ala-
puolella keskivartalokanisteri rajautuu lantionpohjan lihaksistoon. (Heiskanen
ym. 2020, 52-56.)

Kuten edella jo mainittiin, lantionpohjan lihaksisto sijaitsee lantion sisalla ja silla
on kiinnityskohtia useisiin lantion alueen luisiin rakenteisiin seka sidekudosra-
kenteisiin. Lantionpohjan lihaksistosta puhuttaessa tarkoitetaan monen lihaksen
muodostamaa kokonaisuutta. Lantionpohjan lihaksisto muodostuu seka poikki-
juovaisesta lihaskudoksesta, etta sileasta lihaskudoksesta. Poikkijuovaisen li-
haskudoksen toiminnan saately on tahdonalaista. Siled lihaskudos on autono-

mista ja sen hallinta ei ole tahdonalaista. (Heiskanen ym. 2020, 92.)

Heiskasen ym. (2020, 58—62) mukaan lantionpohja rakentuu kolmeen kerrok-

seen. Ylimman kerroksen lihaksien hermotus tulee S3 — S5 tasolta ja siihen



13

kuuluva lihas on kolmiosainen, m. levator ani (kuvio 1). M. levator anilla on use-
ampia toimintoja, mutta sen paaasiallinen tehtava on kannattaa ja sulkea pe-

rasuolta. (Heiskanen 2020, 60-61.)

Ancus tendineus urogenitalis
m. levatoris and

Prerectal Levator Hiatus ani
fibers ({iococcygeal) raphe

Kuvio 1. Lantionpohjan ylimman kerroksen lihakset (Shuenke, Schulte & Schu-
macher 2015, 163, 184).

Keskikerroksen lihaksien hermotus tulee pudendus -hermolta ja sen lihaksiin
kuuluvat poikittainen transversalis -lihas, m. transversus perinei profundus (ku-
vio 2), jonka tehtavana on tukea lantionpohjaa. Lisaksi keskikerrokseen kuulu-
vat lihakset m. sphincter urethrovaginalis ja m. compressor urethrae (kuvio 2),
joiden tehtavana on sulkea virtsaputkea ja nain osallistua virtsan pidatykseen.

(Heiskanen 2020, 60-61.)
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Kuvio 2. Lantionpohjan keskikerroksen lihakset (Shuenke ym. 2015, 163, 184).

Alimman kerroksen hermotus tulee myos pudendus -hermolta ja sen lihaksiin
kuuluvat m. transversus perinei superficialis, m. spincter ani externus, m.
sphincter urethrae externus, m. ischiocavernosus ja m. bulbocavernosus (kuvio
3). Alimman kerroksen lihaksia on paljon, joten niiden toiminnallisuuskin on mo-
nipuolista. Paaasiallisesti alimman kerroksen lihakset osallistuvat perasuolen
kannatteluun, virtsaputken sulkemiseen ja virtsan pidatykseen seka seksuaali-
toimintoihin. (Heiskanen 2020, 60-61.)
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Kuvio 3. Lantionpohjan alimman kerroksen lihakset (Shuenke ym. 2015, 163,
184).

2.5 Lantionpohjan yleisimmat toimintahairiot raskauden aikana ja syn-
nytyksen jalkeen

Tiitisen (2021) mukaan lantionpohjan toimintahairidista saattavat karsia jopa
kolmasosa aikuisiassa olevista naisista. Toimintahairiot ilmenevat useimmiten
virtsaamiseen ja ulostamiseen liittyvind ongelmina, hairidina seksuaalitoimin-
noissa seka laskeumina ja lantion alueen kiputiloina. Raskaus altistaa lantion-
pohjan toimintahairidille. Muita altistavia tekijoita ovat ikdantyminen ja estrogee-
nin puutos seka vatsaontelon paineen lisaantyminen, esimerkiksi suoliston

toimintaan liittyvista syista tai ylipainon vuoksi. (Tiitinen 2021.)

Kun lantionpohja, lantion sidekudos- ja lihasrakenteet heikentyvat seka loysty-
vat ja naita seuraa lantion elinten, kohdun, virtsarakon tai perasuolen alaspain
painuminen, puhutaan lantionpohjan laskeumista. Oireet iimenevat yleisimmin
genitaalialueen, virtsanerityksen tai ulostamisen ongelmina. (Heiskanen ym.
2020, 128.)

On todettu, ettd noin 30—70 % naisista saa laskeuman jossakin vaiheessa ela-
maansa. Erityisesti laskeumia esiintyy synnyttaneilld vaihdevuosi-ian ohittaneilla
naisilla. Raskauden ja synnytyksen aikaiset avautumiset seka mahdolliset re-
peamat altistavat laskeumille. Muita altistavia tekijoita ovat muun muassa perin-
totekijat, ikaantyminen, ylipaino ja lantionpohjan lihasten harjoittamattomuus,
suolistovaivat seka erilaiset traumat. (Heiskanen ym. 2020, 128-129.) Ro-
meikienen ja Bartkevicienen (2021) mukaan laskeumat vaikuttavat elamanlaa-
tua heikentavasti noin 50 prosenttiin gynekologiseen rutiinitutkimukseen osallis-

tuvista naisista.

Noin joka toinen suomalainen nainen karsii satunnaisesta virtsankarkailusta.

Paivittaisesta virtsankarkailusta, jolla on elamanlaatua heikentavia vaikutuksia,
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karsii noin 300 000 suomalaista. Virtsankarkailu, toisin sanoen virtsainkonti-
nenssi, on harvoin pelkastaan lantionpohjan lihasheikkoudesta johtuva vaiva.
Sanotaan, etta kyseessa on koko lantion alueen toimintahairié. (Heiskanen ym.
2020, 140.)

Raskaus ja synnytys altistavat virtsankarkailulle. Sitad onkin pidetty monisynnyt-
taneiden naisten ongelmana, mutta nykyiseen tutkimustietoon pohjautuen tiede-
taan, etta toimintahairion syntyyn vaikuttavat monet mutkin tekijat. Tallaisia virt-
sankarkailulle altistavia tekijoitd ovat muun muassa ikdantyminen, lantionpohjan
lihasten heikkous ja ylikuormitus, lantion aluetta kuormittavat liikkuntalajit, epater-
veelliset elamantavat, suolistovaivat ja kivut seka psyykkinen kuormitus. (Heis-
kanen ym. 2020, 140-141.)

Kaypa hoito -suosituksen (2017) mukaan raskaus ja synnytys altistavat etenkin
ponnistus- ja sekamuotoiselle virtsankarkailulle. Kyse on ponnistusinkontinens-
sista, kun virtsa karkaa jonkin fyysisen ponnistuksen tai rasituksen yhteydessa
(Tiitinen 2021). Sekamuotoisessa inkontinenssissa on seka ponnistus- etta pak-
koinkontinenssin oirekuvaa. Tassa muodossa karkailuoire provosoituu toisinaan
aivastaessa tai yskiessa ja toisinaan pakonomaisena virtsaamistarpeena. (Heis-
kanen ym. 2020, 143.)

Anaali-inkontinenssista puhutaan, kun inmisella on vaikeuksia pidatella suoli-
kaasua tai ulostetta. Synnytykseen liittyva sulkijalihasvaurio on yksi tavallisim-
mista toimintahairion aiheuttajista. Muita toimintahairiolle altistavia tekijoita ovat
muun muassa kirurgiset toimenpiteet ja neurologiset sairaudet seka perasuolen
ulospullistuminen. Anaali-inkontinenssin on todettu olevan yhteydessa virtsan-
karkailuun. On havaittu myos, etta sita esiintyy yleisimmin naisilla kuin miehilla.
(Lehto 2016, 6.)

3 Liikunta raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen
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Raskaus ei ole este saanndllisen liikkunnan aloittamiselle. Normaalisti etenevan
raskauden aikainen kestavyysliikunta yllapitaa tai parantaa raskaana olevan
naisen fyysista kuntoa. Sen ei ole todettu vaarantavan sikion tai aidin terveytta.
Liikunnan ei mydskaan ole todettu lisdavan ennenaikaisia synnytyksia tai vai-

kuttavan synnytyksen kestoon tai lapsen syntymapainoon. (Kaypa hoito 2016.)

Synnytyksen jalkeisen liikunnan voi aloittaa, kun kokee oman kehonsa olevan
siihen valmis. Suosituksena on, etta likkuminen aloitetaan kevyesti, liikkumis-
kertoja ja tehoa vahitellen lisaten. Lantionpohjan harjoittelun aloittamista suosi-
tellaan heti synnytyksen jalkeen, koska harjoittelun avulla on mahdollista ennal-

taehkaista lantionpohjan toimintahairioita. (UKK-instituutti 2021.)

3.1 Liikunta raskauden aikana

Ennen raskautta aloitettu kestavyysliikunta vahentaa raskausdiabeteksen riskia
(Kaypa hoito 2016). Tiitisen (2020) mukaan liikunta raskausaikana ehkaisee lii-
allista painonnousua seka vahentaa tuki- ja liikuntaelimistossa, etenkin selan ja
lantion alueella, iimenevia kipuja. Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaiku-
tuksia myos synnytyksesta palautumiselle (Tiitinen 2020). Luoto (2019) mainit-
see raskauden aikaisella likunnalla olevan myos toimenpidesynnytyksia vahen-
tava vaikutus. Stenman (2016, 39) nostaa esiin raskauden aikaisen liikunnan
positiiviset vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin. Hanen mukaansa liikunta ras-
kausaikana vahentaa masennusta, ahdistusta ja stressia seka kohentaa mie-

lialaa ja itsetuntoa (Stenman 2016, 39).

Raskauden edetessa kohtu alkaa painaa alaonttolaskimoa naisen ollessa selal-
laén. Taman seurauksena laskimopaluu sydameen huononee, joka voi aiheut-
taa raskaana olevalle naiselle pyorrytyksen tunnetta. On myds mahdollista, etta
huonontuneen laskimopaluun seurauksena sikion sydamen syke hidastuu.
Nama ovat syyt sille, miksi loppuraskauden aikana suositaan kylkimakuuasen-

toa selinmakuuasennon sijaan. (Ekholm 2019, 349.) Myds UKK-instituutin
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(2021) mukaan raskaana olevan naisen on syyta valttaa pitkakestoista selinma-

kuulla oloa mahdollisen huonovointisuuden vuoksi.

UKK-instituutin (2019) uudistamassa raskaana olevien liikuntasuosituksessa
(kuvio 4) korostuu oman kehon kuuntelu. Suositus mukailee 18—64-vuotiaiden
likuntasuositusta, poissulkien rasittavan likkumisen. Mikali raskaana oleva nai-
nen on liikkkunut rasittavasti jo ennen raskautta, voi sita jatkaa kehon tuntemuk-
sia kuunnellen. Mikali rasittavaa liikuntaa ei ole harrastanut ennen raskautta, ei

sita suositella aloitettavan. (UKK-instituutti 2019.)

UKK-instituutin (2019) julkaisemassa liikuntasuosituksessa perusta rakentuu
kevyesta liikkuskelusta, paikallaanolon tauottamisesta ja riittdvasta unesta. Va-
hemman liikuntaa harrastaneille suositellaan reipasta ja kevytta liikkumista ras-
kauden aikana. Kevyt liikuskelu sisaltaa hyotyliikunnan eli kotiaskareet, kau-
passa kaynnin, ulkoilun laheisten kanssa ja muun tavallisen arkisen
puuhastelun. Tauottamisella on positiivisia verenkierrollisia ja aineenvaihdun-
nallisia vaikutuksia, joten taukoja yhdesta tietysta asennosta ja tekemisesta

suositellaan pidettavan pitkin paivaa. (UKK-instituutti 2019.)

Raskauden aikaisen liikuntasuosituksen kolmion karki koostuu reippaasta liikun-
nasta seka lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelusta. Reipasta liikkumista, pystyt
puhumaan puuskuttamatta hengastymisesta huolimatta, tulisi vilkkkoon sisaltya
ainakin kaksi tuntia ja 30 minuuttia. Lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelua tulisi
harrastaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Tallaista liikuntaa ovat muun muassa
kuntosaliharjoittelu, tanssi ja pihaty6t. Maininnan arvoista on, etta mita moni-

puolisemmin ihminen liikkuu, sitd parempi. (UKK-instituutti 2021.)

Kanadassa laaditun, vuonna 2019 paivitetyn, suosituksen mukaan jokaisen nai-
sen tulisi raskaana ollessaan liikkua oman tasonsa ja kehotuntemustensa mu-
kaan koko raskauden ajan. Suosituksen mukaan keskitehoista peruskestavyys-
likuntaa tulisi sisallyttaa viikkoon vahintaan 150 minuuttia. Tarkeaa olisi liikkua
vahintadan kolme kertaa viikossa, mutta suositeltavaa on liikkua paivittain. (Mot-

tola, Davenport, Ruchat, Davies, Poitras, Gray, Garcia, Barrowman, Adamo,



19

Duggan, Barakat, Chilibeck, Fleming, Forte, Korolnek, Nagpal, Slater, Stirling,
Zehr 2018.)

Terveysvaikutusten maksimoimiseksi suositellaan keskitehoisen liikkunnan li-
saksi harrastamaan monipuolisesti esimerkiksi rynmaliikuntaa ja vastusharjoitte-
lua. Joogalla ja muilla liikkuvuutta seka kehonhallintaa kehittavilla lajeilla on
myos todettu olevan terveytta edistavia vaikutuksia. Huimauksesta tai pahoin-
voinnista karsivia naisia suositellaan kiinnittdmaan erityistd huomiota siihen, mil-
laisessa asennossa harjoitellaan. Asennon muutoksella on mahdollista ehkaista

epamukavia tuntemuksia. (Mottola ym. 2018.)
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Viikoittainen liikkkumisen suositus raskaana oleville
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Kuvio 4. Liikuntasuositus raskaana oleville (UKK-instituutti 2019).

Raskauden aikana on syyta valttaa kontaktilajeja, kaatumis- ja putoamisvaaran
sisaltavia seka nopeita suunnanvaihdoksia sisaltavia lajeja. Laitesukellus ja liik-
kuminen kuumassa ja kosteassa seka vahahappisessa ilmassa ovat myos val-
tettavien listalla. (UKK-instituutti 2021.)

UKK-instituutin (2021) suosituksen mukaan vatsalihasten harjoittelua tulisi valt-

taa raskauden aikana suorien vatsalihasten erkauman vuoksi. Gruszczynskan &
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Truszczynska-Baszakn (2018) kirjallisuuskatsauksesta kuitenkin ilmenee, etta
raskauden aikaisella vatsalihasharjoittelulla voidaan jopa edesauttaa erkauman
palautumista synnytyksen jalkeen. Stenmanin (2016, 77) mukaan vatsalihaksiin
kohdistuvia liikkeita, joita kannattaa valttaa ovat istumaannousut, vatsalihasru-
tistukset, vartalonkierrot, sivu- ja taaksetaivutukset seka lankutukset. Poikittais-
ten vatsalihasten harjoittelua kuitenkin puolletaan, koska ne tukevat koko kehon
asentoa ja lannerankaa seka edistavat selan hyvinvointia. Poikittaisilla vatsali-
haksilla on tarkea rooli myos suorien vatsalihasten tukemisessa. (Stenman
2016, 77.)

Suomalaiseen suositukseen verrattuna Kanadassa laaditussa suosituksessa on
spesifisti mainittu myds lantionpohjan harjoittelu. Lantionpohjaa tulisi harjoittaa
paivittain. Tutkimuksen mukaan saanndllisella harjoittelulla on mahdollista en-
naltaehkaista lantionpohjan toimintahairiéita, kuten virtsankarkailua. (Mottola
ym. 2018.)

Kanadalaiseen suositukseen on myos listattu raskausajan liikunnan kontraindi-
kaatiot eli vasta-aiheet. Naisten, joilla iimenee selkeita kontraindikaatioita ras-
kauden aikaiselle liikunnalle, suositellaan jatkamaan paivittaista arkiliikuntaa,
mutta valttdmaan kovatehoisempaa liikkumista. Suosituksessa lueteltuja vaka-
vampia kontraindikaatioita ovat muun muassa emattimen verenvuoto, moniras-
kaus, hallitsematon tyypin 1 diabetes seka hallitsematon verenpainetauti ja Kilpi-
rauhasen vajaatoiminta. Suhteellisiksi vasta-aiheiksi luokitellaan muun muassa
toistuvat keskenmenot, oireileva anemia, aliravitsemus ja sydmishairio seka

muut merkittavat sairaudet. (Mottola ym. 2018.)

UKK-instituutin (2019) suosituksissa kehotetaan tunnistamaan itselle sopiva
unimaara ja toimimaan sen mukaan, jonka kokee omalle kohdalle riittavaksi.
Tuomilehdon ja Vornasen (2019, 67) mukaan aikuisen ihmisen tulisi nukkua 7—
8 tuntia joka yo. Kuten UKK-instituutin (2019) suosituksissa ilmenee, myos Tuo-
milehto ja Vornanen (2019, 67) mainitsevat, etta loppujen lopuksi sopiva uni-
maara loytyy kuitenkin vain kokeilemalla.
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3.2 Liikunta synnytyksen jalkeen

UKK-instituutti on laatinut suosituksen myos normaalin synnytyksen jalkeiselle
likunnalle (kuvio 5). Kuten raskauden aikainen liikuntasuositus, myos normaalin
synnytyksen jalkeinen liikuntasuositus mukailee 18—64-vuotiaiden suositusta.
Raskauden aikaiseen liikuntasuositukseen verrattuna synnytyksen jalkeinen lii-
kuntasuositus sisaltaa rasittavan liikkunnan, jota tulisi vaihtoehtona reippaalle

likkumiselle, sisallyttaa viikkoon vahintaan yhden tunnin ja 15 minuutin verran.

Saanndllinen liikunta synnytyksen jalkeen nopeuttaa kehon palautumista synny-
tyksesta, kehittaa fyysista kuntoa ja jaksamista seka vaikuttaa positiivisesti mie-
lialaan ja henkiseen hyvinvointiin. (UKK-instituutti 2021.) Roy (2014, 3) nostaa

artikkelissaan esiin myos liikunnan mahdollistaman aidin oman ajan ja sosiaali-

set suhteet seka kroonisten sairauksien ennaltaehkaisyn.
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Kuvio 5. Liikuntasuositus synnytyksen jalkeen (UKK-instituutti 2019).
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Stenmanin (2016, 122) mukaan noin 0—6 viikkoa synnytyksen jalkeen paapaino
on palautumisessa ja uuteen arkeen totuttelussa. Royn (2014, 3) mukaan nor-
maalin synnytyksen lapikayneet naiset pystyvat palaamaan yksilollisen liikun-
nan pariin 4—6 viikon kuluttua synnytyksesta. Saannollisesti ennen raskautta ja
raskauden aikana liikuntaa harrastaneiden kuntoilijoiden ja urheilijoiden on to-
dettu palaavan nopeammin saannollisen liikunnan pariin heti jalkitarkastuksen
jalkeen, kuin liikuntaa harrastamattomien. Mikali eparoi saanndllisen liikkunnan
jatkamista tai sen aloittamista, suositellaan ammattilaisen puoleen kaantymista.
(Roy 2014, 9.)

Varhain synnytyksen jalkeen aloitetun liikkuntaharjoittelun turvallisuutta lantion-
pohjan toimintahairididen nakdkulmasta on tutkittu kohorttitutkimuksen keinoin.
Tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota virtsaamistoimintoihin seka laskeumamuu-
toksiin yhdistettyihin ongelmiin 12 kuukauden kuluttua synnytyksesta. Tutkimuk-
sessa ei ollut erikseen rajattu harjoitetun liikkunnan lajia. Tutkimuksen mukaan
likuntaharjoittelun varhainen aloittaminen ei aiheuta riskia lantionpohjan toimin-
tahairidille kontrolliryhmaan verrattuna. Tutkimuksessa kuitenkin ilmeni, etta
runsas ylipaino altisti virtsanpidatysongelmille seka raskaita fyysisia ponnistuk-
sia sisaltava harjoittelu tai tydnkuva altistivat laskeumamuutoksille. (Tennfjord,
Engh & Bg 2020.)

Synnytyksen jalkeisessa liikuntasuosituksessa sopiviksi lajeiksi mainitaan tutut
ja turvalliset lajit, kuten vaunulenkit ja jumppahetket vauvan kanssa. Suosituk-
sen mukaan on syyta valttaa lajeja, jotka sisaltavat nopeita suunnanmuutoksia
ja voimakkaita hyppyja. Syyna edella mainittujen lajien valttamiseen ovat ras-
kauden aikaiset hormonaaliset muutokset ja niiden aiheuttamat kudosrakenne-
muutokset. (UKK-instituutti 2021.)

Kun aiti kotiutuu sairaalasta ja aikaa on kulunut 0—6 viikkoa synnytyksesta, suo-
sitellaan kevytta vaunukavelya seka lantionpohjan ja keskivartalon lihasten har-
joittelua. On tarkeaa ensisijaisesti noudattaa sairaalasta saatuja ohjeita ja kuun-
nella kehoa. Kevyen kotiharjoittelun voi aloittaa heti, kun on saanut tuntuman
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lantionpohjan lihaksiin. Lantionpohjan lihasten harjoittelua tulisi jatkaa ja koti-
jumpan maaraa seka tehoa nostaa asteittain oman kehon tuntemusten mukaan.
Tassa vaiheessa suositellaan harrastavan reipasta kestavyysliikuntaa vahintaan
2 tuntia 30 minuuttia viikon aikana seka lihaskuntoa ja liikehallintaa minimissaan
kaksi kertaa viikossa. (Stenman 2016, 123.)

Vaunukavelyn tehoa voi hiljalleen lisata, kun synnytyksesta on kulunut 1,5—4
kuukautta. Lantionpohjan lihasten ja keskivartalon syvien lihasten harjoittelua
on syyta jatkaa. Lihaskuntoharjoittelun oman kehon painolla voi tassa vai-
heessa aloittaa, mutta on tarkeaa huomioida lantionpohjan ja keskivartalon alu-
een tilanne synnytyksesta palautumisen suhteen. Kun synnytyksesta on kulunut
4—-6 kuukautta, jatketaan jo edellisessa kappaleessa mainittuja harjoittelumuo-
toja tehoja lisaten. Lihaskuntoharjoittelussa kuormaa voi jo lisata, mutta harjoit-
telun tulisi viela olla kestovoimaan tahtaavaa. Juoksun ja hyppyja sisaltavat lajit
voi ottaa mukaan kuuden kuukauden jalkeen synnytyksesta. Lihaskuntoharjoit-
telun osalta, kun synnytyksesta on kuusi kuukautta, voi pikkuhiljaa siirtya voima-
kestavyysalueelle lisaamalla kuormaa ja vahentamalla toistoja. (Stenman 2016,
123.)

Goomin, Donnellyn ja Brockwellin (2019) synnytyksen jalkeiseen juoksuharjoit-
teluun palaamiseen tarkoitetun oppaan mukaan synnytyksenjalkeisesta yksilolli-
sesta ja ohjatusta lantionpohjan harjoittelusta on hyotya toimintahairididen eh-
kaisemisessa seka niiden hoitamisessa. Juoksuharjoitteluun paluuta ei
suositella kolmeen kuukauteen synnytyksen jalkeen, eikad senkaan jalkeen, mi-
kali lantionpohjan toimintahairioita ilmenee arjessa tai juoksuyritysten aikana.
Lantionpohjan toiminnan ja voiman mittaaminen seka lajityypillisten lihasten toi-
minnan arviointi on suotuisaa harjoittelua suunnitellessa ja harjoitteluvalmiutta
arvioidessa. Tutkimisessa ja ohjauksessa on otettava huomioon naisen terveys
ja kokonaisvaltainen hyvinvointi seka elamantilanne. (Goom, Donnelly, Brock-
well 2019.)

3.3 Lantionpohjan harjoittelu raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen
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Lantionpohjan lihaksiston harjoittelulla voidaan ennaltaehkaista seka kuntouttaa
lantionpohjan toimintahairioita seka kehittaa, etta yllapitaa lantionpohjan lihak-
siston optimaalista toimintaa. Lantionpohjan lihaksiston harjoittelussa kaytetaan
voimaharjoittelun periaatteita. Voimaharjoittelun lisaksi on tarkeaa tehda lihas-
kontrollin harjoittelua seka rentoutusharjoituksia. Lantionpohjan harjoittelu ja
sen ohjaus, esimerkiksi fysioterapiassa, on hyva toteuttaa yksildlliset tarpeet
huomioiden. (Heiskanen ym. 2020, 92-94.)

Kaypa hoito -suosituksen (2017) mukaan lantionpohjan lihasharjoittelulla ja fy-
sioterapialla on vahvan tutkimusnayton (luokitus A) mukaisia ehkaisevia vaiku-
tuksia ponnistusvirtsankarkailuun ja mahdollisesti myds muihin virtsankarkailun
muotoihin. Tutkimusten mukaan raskauden aikaisella lantionpohjan lihasharijoit-
telulla voidaan ehkaista lantionpohjan toimintahairi6ita (luokitus A). Raskauden
jalkeisella lantionpohjan lihasharjoittelulla on kohtalainen tutkimusnaytté (luoki-

tus B) toimintahairididen ennaltaehkaisemiseksi. (Kaypa hoito 2017.)

Lantionpohjan lihaskontrollin harjoittelu aloitetaan usein asennon ja ryhdin kor-
jaamisella, jolla pyritaan optimoimaan hyva, kehon toiminnan ja keskivartalon
tuen kannalta paras asento. Taman jalkeen edetaan lihaskontrollin harjoituksiin,
joissa harjoittelun tarkoituksena on oppia tunnistamaan lihaksen jannittynei-
syytta ja rentoutta seka tietoisesti oppia tunnistamaan lihaksen aktivaatiota tay-
den rentouden ja supistuksen valilla seka vaikuttaa siihen. Lihaskontrollin har-
joittelussa voidaan kayttaa erilaisia apuvalineita tunnistamaan lihasten
aktiivisuutta ja vahvistamaan kehoyhteytta seka -tietoisuutta kehon toiminnan
tilasta. (Heiskanen ym. 2020, 93.)

Edellisessa kappaleessa mainitut apuvalineet voivat olla visuaalista palautetta
hyodyntavia, kuten peili, ultradani biofeedback —mittauslaite tai videokuvaus. Vi-
suaalisen palautteen on tarkoitus havainnollistaa tehty lihasty6 tai rentoutumi-
nen nakyvaksi niin lantionpohjaa harjoittavalle, kuin fysioterapeutillekin. (Heis-
kanen ym. 2020, 93.) Niin sanottuna apuvalineena voidaan kayttaa myos

tuntoaistia ja kosketusta. Lantionpohjan lihasaktivaatiota voidaan tunnustella ja
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testata esimerkiksi emattimeen/peraaukkoon asetettujen sormien avulla. (Heis-
kanen ym. 2020, 93; Térnava 2017.)

Kaypa hoito -suosituksen (2017) mukaan biopalaute eli edellisissa kappaleissa
esitellyt harjoittelun apuvalineet seka keinot auttavat tunnistamaan lihaksia ja
parantavat harjoittelun tuloksia. Térnavan (2017) mukaan lantionpohjan lihasten
sormitestauksella voidaan arvioida lihasten supistusvoimaa, ohjeistaa ja neuvoa
oikeanlaista lihassupistustekniikkaa seka arvioida supistusvoiman puolieroja. Li-
hasvoiman arvioinnissa asteikkona toimii useimmiten Oxford Gading System
asteikko (0-5) (Toérnava 2017).

Lantionpohjan lihaksiston ongelmat eivat aina ole voiman puutteen ongelmia.
Toimintahairidita voivat aiheuttaa myos lantionpohjan ylijannittyneisyyden tilat ja
rentouden puute. Lihaskontrollin, lihastonuksen ja rentouden tunnistaminen ovat
useille lantionpohjan lihaksiston toimintahairidista karsiville tyypillinen haaste.
(Heiskanen ym. 2020, 93.)

Rentous on tila, jossa keho ja mieli ovat rauhallisessa tasapainossa vailla jannit-
teita ja ahdistusta. Rentoutuessa keskittyminen paranee ja lihasaktivaation tun-
nistaminen helpottuu, milla on suotuisia vaikutuksia harjoittelun onnistumiseen
ja tulosten tehokkaampaan saavuttamiseen. Tietoista lantionpohjan lihaksiston
rentouttamista on hyva yhdistaa muihin toiminnallisiin harjoituksiin ja lantionpoh-

jan voimaharjoitteluun supistusten valilla. (Heiskanen ym. 2020, 93.)

Voimaharjoittelulla on useita suotuisia vaikutuksia lantionpohjan lihaksistoon,
kuten rakenteellisen tuen kehittyminen, lantionpohjan kohoaminen ja paremman
tuen mahdollistaminen vatsaontelolle, lihasmassan kasvu seka sidekudoksen
jantevyyden kehittyminen ja motoristen yksikdiden parempi rekrytointi hermos-
tollisen jarjestymisen kautta (Heiskanen ym. 2020, 94). Voimaharjoittelua tulisi
tehda vahintaan viitena paivana viikossa, kolmen kuukauden ajan, lihasvoiman
lisaamiseksi. Lihasvoiman yllapitamiseksi harjoittelua tarvitsee toteuttaa jatku-
vasti 2-3 kertaa viikossa. (Kaypa hoito 2017.)
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Voimaharjoittelu jaetaan kolmeen osa-alueeseen niiden vaikutusten ja halutun
harjoittelutuloksen perusteella. Voimaharjoittelun osa-alueet ovat kestovoima-
harjoittelu, maksimivoimaharjoittelu ja nopeusvoimaharjoittelu. Osa-alueet eroa-
vat toisistaan harjoittelun vasteen ja annostelun perusteella. (Maennena, Olli,
Puputti, Roininen, Haverinen, Kuukasjarvi & Parkkinen 2019, 87-91; Heiskanen
ym. 2020, 94.)

Lantionpohjasta puhuttaessa tarvitaan kaikkia voiman osa-alueita, joten kaik-
kien osa-alueiden harjoittelu on suositeltavaa. Nopeusvoimaa tarvitaan tilan-
teissa, joissa liikkeet ja asennot muuttuvat nopeasti, esimerkiksi hypyissa ja ta-
rahdyksissa. Maksimivoimaa tarvitaan vatsaontelon paineen kohotessa,
esimerkiksi raskaiden nostojen yhteydessa. Kestovoimaa tarvitaan muun mu-
assa pitkakestoisissa suorituksissa seka juoksun ja ratsastuksen aikana, jotta
lantionpohjan tuki sailyisi mahdollisimman optimaalisena koko suorituksen ajan.
(Heiskanen ym. 2020, 94.)

Voimaharjoittelussa tulee myds huomioida kaikki lihastydon muodot, joita ovat
konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen voimantuotto. Kaikille lihastydmuo-
doille yhteista on se, etta jokaisessa tapahtuu energiaa vaativa lihassupistus.
Konsentrisella lihastyolla tarkoitetaan liiketta, jossa lihaksen kiinnityspisteet luu-
rangossa lahenevat toisiaan. Talloin liiketta tuottavan lihaksen lihasrunko supis-
tuu ja lyhenee. Eksentrisessa lihastydssa suunta on vastakkainen eli supistumi-
sesta huolimatta lihaspituus kasvaa liikkeen aikana. Eksentrisesta liikkkeesta
voidaan puhua vastustavana tai jarruttavana liikkeena ja siina pystytaan tuotta-
maan jopa 20-50 % enemman voimaa konsentriseen tyéhon verrattuna. Iso-
metrisessa lihastydomuodossa ei tapahdu lihaspituuden muutoksia eli lihaspituus
sailyy muuttumattomana ja nivelet pysyvat paikallaan lihastyén aikana. (Maen-
nend ym. 2019, 39.)

Airaksisen ja Tornavan (2017) tekeman naytdnastekatsauksen perusteella ras-
kauden aikaisella ja jalkeisella lantionpohjan lihasharjoittelulla voidaan ehkaista
ja hoitaa virtsankarkailua. Katsauksen tutkimuskysymys oli selvittaa lantionpoh-

jan lihaksiston harjoittelun ennaltaehkaisevaa ja hoitavaa vaikutusta virtsan- ja
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ulosteenpidatyskyvylle, kun lantionpohjan lihaksiston harjoittelua suoritetaan
raskauden aikana ja sen jalkeen. Synnytyksen jalkeen lantionpohjan lihaksiston
harjoittelua suorittaneet naiset raportoivat virtsankarkailua 40 % vahemman
kuin kontrolliryhmat vuoden paasta synnytyksesta. Harjoittelun ohjauksella on

merkitys harjoittelun tuloksille. (Airaksinen & Tornava 2017.)

Perusvoimaharjoittelua suoritetaan 4—12 toiston sarjapituudella, joka asettuu
hypertrofisen maksimivoiman kehittdmisen alueelle. Se on usein hyva tapa

aloittaa voimaharijoittelu, silla sita pidetdan voimantuoton pohjaa rakentavana
harjoitteluna. Klassisena perusvoimaharjoittelualueena pidetaan 7-12 toiston

sarjapituuksia. (Maennena ym. 2019, 87.)

Perusvoima on voiman harjoittamisen perusta. Mita paremmin perusvoimaa
harjoitetaan, sita paremmat ovat edellytykset maksimivoiman ja nopeusvoiman
kehittymiselle. (Maennena ym. 2019, 87.) Heiskanen ym. (2020, 95-96) esitte-
levat kirjassaan useita erilaisia harjoittelumalleja, joissa toistot lantionpohjan
voimaharjoitteluun ovat paasaantoisesti 8—12 toiston valilla. Myods laakariseura
Duodecimin julkaisema Kaypa hoito -suositus tukee 8—12 toiston annostelua

lantionpohjan voiman harjoittamisessa (Aukee 2017).

Maksimivoiman harjoittelussa toteutetaan lyhyempia toistomaaria ja raskaampia
kuormia. Paasaantoisesti harjoitteet tehdaan 1-5 toiston sarjoissa. (Maennena
ym. 2020, 88.) Lantionpohjan harjoittamisessa ei usein ole varsinaista kuormaa,
mutta Duodecimin Kaypa hoito -suosituksessa ohjeistetaan tekemaan maksi-
maalisen voiman nopeita supistuksia maksimivoimaan ja perusvoimaan sovel-

lettavalla 58 toiston annostelulla (Aukee 2017).

Nopeusvoimaa harjoitetaan tekemalla liike mahdollisimman nopeasti ja rajahta-
vasti. Liiketekniikka tulee ensin harjoittaa kuntoon perus- ja maksimivoiman har-
joittelulla. (Maennena ym. 2019, 89.) Lantionpohjan nopeusvoimaa voi harjoit-
taa tekemalla nopeita ja voimakkaita supistuksia 10-20 toiston sarjoissa
(Heiskanen ym. 2020, 95).
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Lantionpohjan voimaharjoitteita ohjataan tekemaan useissa eri asennoissa.
Harjoittelun myota lantionpohjan harjoitteet ja aktivointi kehotetaan yhdistamaan
arkiseen toimintaan seka ponnistuksiin lantionpohjan toimintahairididen ehkai-
semiseksi. Aktivoinnin yhdistamisella toiminnallisuuteen tavoitellaan myos lanti-
onpohjan optimaalisen toiminnan automatisoitumista harjoittelun vasteena.
(Heiskanen ym. 2020, 95.)

4 Ratsastus liikuntamuotona

Suomen Ratsastajainliitto Ry (SLR) on vuodesta 1920 toiminut ratsastusurhei-
lun hallinto- ja edunvalvontajarjestd. SRL on kansainvalisen Ratsastajainliiton,
Fédération Equestre International:in (FEI) jasen. SRL:n toiminta keskittyy rat-
sastuksen ja hevosten hyvinvoinnin edistamiseen seka nuorisotydn, turvallisuu-
den ja ratsastusliikunnan monipuolisuuden kehittamiseen. (Suomen Ratsasta-
jainliitto Ry 2020.)

Suomen Ratsastajainliiton (SLR) kansalliseen, vuonna 2009-2010 julkaistuun
likuntatutkimukseen, SRL:n jasenseurojen jasenyyksiin ja harrastustrendeihin
perustuvan arvion mukaan SRL:n jdsenseurojen alaisia ratsastuksen harrastajia
vuonna 2020 Suomessa on ollut 44 908 henkil6a. Edelliseen lukuun on laskettu
mukaan myos niin sanotut Green Gard -jasenyydella ratsastusta harrastavat

henkilot. (Suomen ratsastajainliitto Ry 2020.)

Ratsastusta harrastavat myés muut, kuin jasenseurojen jasenet ja Green
Gard:in omaavat ratsastajat, joten todelliset harrastajaluvut ovat merkittavasti
suurempia. Vuonna 2020 SRL:n alaisista ratsastajista 95 % on ollut naisia ja 5
% miehia. Alaikaisia eli junioriratsastajia jasenista vuonna 2020 oli 36 %. (Suo-

men ratsastajainliitto Ry 2020.)

Ratsastus on luonnonlaheinen, tasa-arvoinen ja lahes kaikille sopiva liikunta-

muoto, jota harrastetaan yhdessa hevosen kanssa. Ratsastus on monipuolinen
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laji, joka tarjoaa vaihtoehtoja kuntoliikunnanomaisesta harrastamisesta aina
olympiatason kilpaurheiluun saakka. (Suomen Ratsastajainliitto Ry 2021.) Rat-
sastus luokitellaan riittavan usein riittavalla intensiteetilla toistuessaan terveysilii-
kunnaksi ja se kehittad paaasiallisesti harrastajansa lajitaitoja, joiden perustalle

ratsastaja tarvitsee hyvan peruskunnon ja -kestavyyden (Hyttinen 2009).

Ratsastus on laji, jossa liikutaan hyodyntaen elaimen ja ihmisen valista yhteis-
tyota. Ratsastaja ja hevonen muodostavat yhdessa ratsukon. Hevonen on elai-
mena kasvissyoja ja uhkia tarkkaileva seka tarvittaessa pakoon pyrahtava pa-
koelain. Ratsastajan on tarkeaa tuntea hevosen tyypillisimpia eleita ja osata
tulkita sen liikkkumista seka toimintaa turvallisen lajinharjoittamisen toteutta-

miseksi. (Suomen Ratsastajainliitto Ry 2021.)

Ratsastuksessa ollaan tekemisissa suurten, omaa tahtoa omaavien elainten
kanssa, joiden kaytOs ei ole aina taysin ennustettavissa. Turvallisuuteen tulee
kiinnittda huomiota niin ratsastuspalvelun tuottajana, kuin ratsastuksen harras-
tajanakin. Ratsastusta ei voida koskaan taata taysin turvalliseksi, vaan lajiin liit-
tyy aina putoamisen ja loukkaantumisen riski. Useimmiten putoamisen yhtey-
dessa ei tapahdu merkittavaa loukkaantumista, mutta sen mahdollisuus on hyva
tiedostaa. (Talvitie 2019.)

Suomen turvallisuus- ja kemikaalivirasto (Tukes) on julkaissut vuonna 2015 rat-
sastukseen liittyvan "Ratsastuspalveluiden turvallisuuden edistaminen” -ohjeen,
josta selviaa ratsastukseen ja ratsastuspalveluiden tuottamiseen liittyvia turvalli-
suussaadoksia, huomioita ja toimenpiteitd. Suomessa ratsastuspalveluiden tar-
joajan toimintaa saadellaan lakiin ja saadoksin perustuen, jotta kuluttajalle ei ai-
heudu tarpeetonta vaaraa harrastustoiminnassa. (Tukes 2015.)

Suomen turvallisuus- ja kemikaaliviraston (Tukes) saanndston mukaan kaytetta-
vien varusteiden, tilojen ja hevosten tulee olla kayttdtarkoitukseen sopivia seka
koulutettuja ja turvallisia. Toimintaa valvotaan pitamalla omavalvontaa kaikista

tapaturmista seka tilanteista, joissa tapaturman mahdollisuus on ollut lahella.
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Omavalvonnan perusteella toimintaa suunnitellaan ja kehitetaan edelleen tur-

vallisempaan suuntaan. (Tukes 2015.)

Lajin harrastamiseen edellytetdaan vakuutusta, joka kuuluu Suomen Ratsasta-
jainliiton (SRL) jasenyyteen tai Green Gard -jasenyyteen. Satunnaisesti ratsas-
tavat ovat SRL:n jasentalleilla vakuutettu satunnaisratsastajan tapaturmavakuu-
tuksella. (Talvitie 2019.)

Tutkimusten perusteella voidaan osoittaa, etta eniten tapaturmia ratsastuksen
harrastajille sattuu putoamisten yhteydessa. On myos huomioitava muulloin
kuin ratsastuksessa tapahtuvat onnettomuudet, jotka muodostavat merkittavan
osan ratsastusharrastuksen riskeista. Naita onnettomuuksia ovat esimerkiksi

hevosen kasittelyssa ja hoitotilanteessa sattuvat tapaturmat. (Hyttinen 2012.)

4.1 Ratsastuksen lajit

Ratsastuksessa on kolme eri olympialajia, joita ovat este-, koulu- ja kenttarat-
sastus seka paralympialaji pararatsastus. Lisaksi alemmilla tasoilla voidaan kil-
pailla lannenratsastuksessa, matkaratsastuksessa, askellajikilpailuissa, valjak-

koajossa ja vikellyksessa. (Suomen Ratsastajainliitto Ry 2021.)

Ratsastuksesta voidaan yleisesti puhua perusratsastuksena, jolla voidaan tar-
koittaa kouluratsastusta ja ratsastuksen perusteiden opiskelua ennen tarkem-
paa lajiharjoittelua. Kaikkien lajien keskiossa on ratsastajan ja hevosen sauma-
ton seka toimiva yhteisty0. Ratsukon tulisi suorittaa tehtavia mahdollisimman
eleettdbman ja vaivattoman nakoisesti. Perusratsastukseen voidaan ajatella kuu-
luvan perustaitojen hallinta. Oikean istunnan ja hevoseen vaikuttamisen omak-
suminen on tarkeaa lajista riippumatta. (Vepsa, Syrjala, Pussinen & Paanetoja
2003, 45-46.)

4.2 Ratsastuksen vaatimukset ratsastajan keholle
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Ratsastajan keholle ratsastus asettaa vaatimuksia tasosta ja kaytetysta ratsusta
seka lajista riippuen. Naille kaikille yhteista on kuitenkin, etta ratsastajalla on ol-
tava riittava tasapaino, aerobinen kunto, voimaa tuottaa haluttuja liikkeita, ke-
honhallintaa, koordinaatiokykya, rytmitajua, reaktiokykya seka liikkeen tunte-
musta. Ratsastuksen vaatimukset ratsastajalle ovat siis hyvin moninaiset.
Ratsastuksessa ihanteellinen suoritus on mahdollisimman eleeton ja ratsastajan
asento sailyy staattisena, mutta hevosen liikkeisiin joustavana. (Hakkarainen,
Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Nikander & Riski 2009, 431-432.)

Ratsastajan hyva fyysinen kunto helpottaa suoriutumista niin ratsastajan it-
sensa, kuin hevosen kannalta (Hyttinen 2012, 5). Ratsastajan kunnon maaritel-
man mukaan ratsastajan tulee pystya haluttuun suoritukseen joustavasti ja halli-
tusti seka keskittyneesti ilman merkittavaa uupumista. Ratsastajan on myos
kyettava hyodyntamaan kuntotekijoita kuten voimaa, nopeutta, kestavyytta, not-
keutta ja kimmoisuutta monipuolisesti ja tarkoituksenmukaisesti suorituksen ai-
kana. Naita ominaisuuksia ja niiden arviointia voidaan pitaa myds fyysisen kun-
non kehittdmisen osa-alueina, kun tavoitellaan parempaa suoriutumista
ratsastuksessa. Hyva peruskunto luo pohjaa keskittyneelle suoritukselle, jossa

turvallisuus paranee reaktiokyvyn parantumisen myota. (Hyttinen 2009, 6-7.)

Kehonhallinta korostuu ratsastuksessa, silla ratsastaja kommunikoi hevosen
kanssa kayttaen omaa kehoaan, kehon elekieltaan, aantaan ja niin kutsuttuja
keinotekoisia apuja vaikuttaakseen hevoseen seka antaakseen sille ohjeita. He-
vosen asianmukainen ja ammattilaisen tekema koulutus on tarkeaa, jotta hevo-
nen toimii haluttujen apujen seka ohjeistusten mukaisesti. Ratsastajan kommu-
nikaatiosta hevosta kohtaan kaytetaan yleistermia ratsastajan avut. (Kyrklund &
Lemkow 2013, 27.)

Tarkein ja keskeisin ratsastajan avuista on painoapu eli ratsastajan oman pai-
non ja kehonhallinnan saately tarkoituksenmukaisesti hevosen seldssa. Hevo-
nen hakeutuu aina ratsastajan painopisteen alapuolelle pitaakseen oman ke-

honsa tasapainossa. Ratsastajan painoavun sanotaan olevan kaikkien apujen
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tarkastuskeskus, joka kokoaa kadesta seka pohkeista lahtevat avut ja muodos-

taa niista hevoselle valittyvan kokonaisuuden. (Kyrklund ym. 2013, 28.)

Ratsastajan hyva tasapaino ja kehonhallinta ovat ratsastuksen kannalta perus-
edellytyksia, jotta edellisessa kappaleessa mainitun painoavun kayttdminen on-
nistuu. Ratsastajan tehtava on myos olla vaikuttamatta hevoseen, kun se ei ole
tarpeen. Talloin ratsastajan tulee saadella kehon tonusta ja asentoa mahdolli-

simman rennoksi ja mukautua hevosen liikkeisiin pehmeasti hairiten hevosta ja

sen lilketta mahdollisimman vahan. (Kyrklund ym. 2013, 28.)

Muita apuja ovat pohjeavut, eli jalkojen kaytto lihasvoimaa ja —aktivaatiota vaati-
valla tavalla. Pohjeavut tarkoittavat ratsastajan jalkojen hevoseen kohdistuvan
puristuksen ja lihasjantevyyden saatelyn aikaansaamaa pyrkimysta saada he-
vonen liikkumaan joko kovempaa tai haluttuun suuntaan vaistaen puristusta.
Kadet, joilla ratsastaja pitaa hevosen suuhun kiinnittyvista ohjista, ovat kaan-
tava ja jarruttava apu. Kasien oikeanlainen kaytto on tarkeaa, silla liian voimak-
kaat ja jannittyneet kadet voivat aiheuttaa kipua ja ristiriitaisia signaaleja hevo-
selle. (Morris 2010, 54-67.)

Vaikuttaakseen hevoseen tehokkaasti ja tavoitteenmukaisesti ratsastajan on
usein kaytettava useita apuja samanaikaisesti, mutta myds toisistaan riippumat-
tomasti. Kehonhallinta ja kehon asentojen tietoisuus korostuu, kun ratsastajan
tulee pystya samanaikaisesti jannittamaan jotain kehon osaa ja rentouttamaan
toista. (Morris 2010, 50-51.)

Hyttisen & Hakkisen (2019) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin naisratsastajien
fyysisia kunto-ominaisuuksia. Tutkimustulosten perusteella keskimaaraiset rat-
sastajien voimaominaisuudet isometrisissa jalkaprassimittauksissa ja polven
ojennus — koukistusmittauksessa olivat samaa tasoa kuin ei urheilevilla suoma-
laisilla saman ikaisilla naisilla. Maksimaalinen hapenottokyky VoMax? oli tutki-
muksen perusteella ratsastavilla naisilla huonompi, kuin saman ikaisella urheile-

mattomalla naisvaestolla suomessa keskimaarin. (Hyttinen ym. 2019.)
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Edellisessa kappaleessa mainittuun tutkimukseen osallistuneiden ratsastajien
keskimaarainen VoMax? -arvo oli 32.1+4.5 ml/kg/min, joka on keskiarvoa huo-
nompi, mikali verrataan saman ikaisiin naisiin. Samankaltaisia tuloksia on tehty
ennenkin vastaavan tasoisilla ratsastajilla, joten tutkimuksen tuloksia voidaan
pitaa luotettavina. Eliittikilpailijoilla ja ammattiratsastajilla on kuitenkin mitattu
korkeampia VoMax? -arvoja aikaisemmissa tutkimuksissa. Tutkimuksen tulosten
perusteella voidaan siis todeta, etta pelkka ratsastus ei riita kehittamaan tai ylla-
pitamaan ratsastajien kestavyysominaisuuksia. Tutkimuksen perusteella ratsas-
tajille voidaan suositella maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua lajiharjoittelun tu-
eksi. (Hyttinen ym. 2019.)

Hyttisen & Hakkisen (2020) ratsastavien naisten kunto-ominaisuuksien kehitta-
miseen liittyva tutkimus selvitti, millaisia vaikutuksia 12 viikkoa suoritetulla kes-
tavyys- ja voimaharjoittelulla seka naiden yhdistelmalla on ratsastavien naisten
hermo-lihasjarjestelmien seka hengityselimiston ominaisuuksille. Tutkimuk-
sessa koeryhmien harjoittelu sisalsi progressiivista oheisharjoittelua harjoitetta-
van kunto-ominaisuuden mukaisesti 3—4 kertaa viikossa, jonka lisaksi suoritet-
tiin tavanomaista lajiharjoittelua ratsain 4—6 kertaa viikossa. Tutkimustulosten
perusteella voimaominaisuudet kehittyivat vain voimaa harjoitelleella ryhmalla.
(Hyttinen ym. 2020.)

Hyttisen ym. (2020) mukaan polkupyéraergometriin kaytetty aika vaheni merkit-
tavasti voimaryhmassa, kestavyysryhmassa kuin myos naiden yhdistelmaryh-
massa. Maksimaalinen hapenottokyky VoMax? kehittyi merkittavasti kestavyys-

ryhmassa ja yhdistelmaryhmassa (Hyttinen ym. 2020).

Hyttisen ym. (2020) tutkimuksen pohdinnassa on epailty voimaominaisuuksien
heikon kehittymisen yhdistelmaharjoittelulla johtuvan kestavyysharjoittelun ja
ratsastuksen yhdistelman aiheuttamista hairidvaikutuksista. Kaikki harjoitusryh-
mat kehittivat polkupyodraergometrin aikaa, mutta vain kestavyys- ja yhdistelma-
harjoittelua suorittaneet kehittivat maksimaalista hapenottokykyaén VoMax?.
Tutkimuksen perusteella ratsastaville naisille voidaan suositella kestavyys- ja



34

voimaominaisuuksien harjoittelua saanndllisesti ja voimaominaisuuksien harjoit-
telua kausiluontoisesti kehittaakseen voimaominaisuuksia tarpeen vaatiessa.
(Hyttinen ym. 2020.)

4.3 Ratsastajan istunta

Ratsastajan asennosta hevosen selassa puhutaan ratsastajan istuntana. Toi-
miva istunta on merkittava osa hevoseen vaikuttamista ja painoavun tarkoituk-
senmukaista kayttoa. Ratsastajan tulee istua hevosen selassa asennossa, joka
on mahdollisimman miellyttava niin ratsastajalle kuin myos hevoselle. Istunta
voi muuttua eri ratsastuksen alalajeissa erilaiseksi, mutta kaikkien ratsastuksen

alalajien yhdistava tekija on ratsastajan perusistunta. (Morris 2010, 30-34.)

Kaynti on hevosen askellajeista hitain ja rauhallisin seka ratsastajan nakokul-
masta helpoin ja miellyttavin istua. Ravi on hevosen tapa juosta. Ravi on kaksi-
tahtinen askellaji, jossa ristikkaiset jalat ottavat askeleita yhta aikaa. Ravissa
hevosen kehon liike aiheuttaa ratsastajan kehoon voimakasta ylos — alas suun-
taista liikekuormitusta. Laukka on hevosen askellajeista kaikkein nopein. Se on
keinuvan oloista ja eteenpain pyrkivaa. Laukka on kolmitahtinen askellaji ja sii-
hen kuuluu my®ds liitovaihe, jossa kaikki hevosen jalat ovat irti maasta. (Talvitie
2019.)

Keskeisin ratsastajan kehon istunnan kannalta on keskivartalo, jonka avulla rat-
sastaja ohjaa hevosta. Optimaalinen ja hyva istunta suojaa ratsastajan kehoa
tarpeettomalta rasitukselta seka lisaa turvallisuutta ratsastuksen aikana. Rat-
sastajalta edellytetaan myos riittdvaa peruskuntoa, joka antaa paremmat edelly-
tykset onnistuneelle suoritukselle ja turvallisuudelle. (Hyttinen 2009, 13; 2012,
5.)

Perusistunnassa ratsastaja istuu edesta ja takaa tarkastellessa keskella he-

vosta (Kyrklund ym. 2013, 36). Istunnan perustan luo ratsastajan lantio, taka-
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puoli ja reidet. Ratsastajan reidet lepaavat satulaa vasten puristamatta tarkoi-
tuksetta, jotta kontakti hevoseen jakautuu tasaisesti koko alaraajan mitalle.
(Morris 2010, 31.) Ratsastajan painopiste satulassa jakautuu lantion luisten
maamerkkien paalle. Istunnan hallitsevan kolmion muodostaa kaksi istuinluuta

ja hapyluun seutu. (Kyrklund ym. 2013, 36.)

Riittavan rento istunta ja reisien seka takapuolen lihaksiston optimaalinen toi-
minta ovat perusedellytykset hevosen liikkeisiin mukautumiseen. Istunnan pe-
rusta ja lantion asento luovat ratsastajan kehonhallinnan keskuksen, josta istun-
nan rakentamista jatketaan keskivartalon kautta kasiin ja paahan seka reisien,

polvien ja nilkan kautta jalkateraan. (Kyrklund ym. 2013, 36.)

Sivusta tarkasteltuna puhutaan luotisuorasta, johon ratsastajan kehon eri koh-
tien optimaalisessa tilanteessa tulisi sijoittua. Talle linjalle kuuluu asettua ratsas-
tajan hartiat, lantio ja kantapaa. Polvi ja jalkatera asettautuvat myos toisiinsa
nahden paallekkain. Kasivarren asento on hyva, kun hartiat ovat rentona ja ka-
sivarret laskeutuvat kehon vierelle. Kyynarpaat on pyrittava pitamaan rennosti
kiinni kyljissa. Kyynarpaiden kulma maarittyy niin, etta saadaan muodostettua
suora linja kyynarpaasta ranteen ja ohjan kautta hevosen suuhun. Optimaalinen
istunta ja asennonhallinta on tarkeaa ratsastajan kehonhallinnan ja toimivan
apujenkayton kannalta. (Kyrklund 2013, 37-39.)

5 Hyvaopas

Hyvan oppaan paaasiallinen tarkoitus on auttaa lukijaansa oppimaan ja omak-
sumaan uusia tietoja tai taitoja. Hyva opas on kohdistettu tietylle kohderyhmalle
vastaamaan lukijoidensa tarpeita. Oppaan kieliasu ja puhuttelu ovat yhteydessa
kohderyhmaan ja lukijakuntaan. Hyva yleiskieli on tarkea lahtokohta, mutta koh-
deryhmasta riippuen mukana voi olla myos erilaisia kieliasuja, ammattisanastoa
tai puhekielta. (Jussila, Ojanen & Tuominen 2006, 92-97.)
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Hyvassa oppaassa on selkea pyrkimys ratkaista olemassa oleva tilanne tai on-
gelma ja opettaa uusi taito tai tieto. Opas sisaltaa lupauksen lukijalle, mika tar-
koittaa, etta luettuaan oppaan lukija hallitsee taidon tai omaksuu tarvittavan
maaran tietoa ratkaistakseen olemassa olevan ongelman. (Jussila ym. 2006,
92-97.)

Hyvassa oppaassa johdonmukainen ja loogisesti eteneva sisaltd on merkityk-
sellinen, jotta opas on helposti ymmarrettava seka mielenkiintoinen. Esipuhe on
tarkea osa opasta, silla siina lukijan mielenkiinto heratetaan perustelemalla op-
paan tarkoitus ja antamalla lukijalle lupaus. Esipuhe toisin sanoen maarittaa
olemassa olevan ongelman ja tarjoaa siihen ratkaisun, johon oppaan varsinai-
nen sisaltd keskittyy. Esipuheessa on tarkeaa tulla esiin myds, kuka oppaan on

kirjoittanut ja miksi han on sen kirjoittanut. (Jussila ym. 2006, 98-105.)

Kirjoittajan henkilokohtaisen nakemyksen korostaminen auttaa lukijaa ymmarta-
maan oppaan tarvetta ja tarkoitusta syvemmin. Kirjoitusasun on tarkeaa olla va-
kuuttava ja ytimekas, silla se auttaa lukijaa uskomaan kirjoittajan patevyyteen.
Loogisen ja johdonmukaisen sisallon toteutuksessa lahtokohtana on tarjota rat-
kaisu olemassa olevaan ongelmaan. Oppaassa ongelmanratkaisu on hyva aloit-
taa tutusta ja turvallisesta, jo hallituista asioista, edeten kohti vaikeampia ja uu-
sia asioita. (Jussila ym. 2006, 98-105.)

On tarkeaa tuntea kohderyhmansa, jotta valttyy tuottamasta liian helppoa tai
lian vaikeaa ohjeistusta tilanteeseen nahden. Oppaassa olevat tiedot ovat tar-
keaa perustella olemassa olevalla tutkitulla tiedolla ja faktoilla. Edellda mainitut

vakuuttavat lukijan oppaan sisallosta. (Jussila ym. 2006, 98—-105.)

Kirjallista tuotosta tehdessa on tarkeaa tiedostaa, mika herattaa kohderyhman
mielenkiinnon. Hyva opas herattaa lukijansa mielenkiinnon ja pitaa sita ylla lop-
puun saakka. Kirjoittajan on hyva asettua lukijansa rooliin ja tarkastella opasta

lukijan nakokulmasta, jotta se vastaisi lukijan tarpeita mahdollisimman tarkoituk-
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senmukaisesti. Kirjoittajan on tarkeaa olla itse kiinnostunut kirjoittamastaan ai-
heesta, havainnoitava siihen liittyvia asioita ja oltava huolellinen, luotettava ja

tarkkaavainen tuotoksensa kirjoittamisessa. (Rentola 2002, 35-38.)

Visuaalisten rakenteiden, kuvitusten ja havainne piirrosten kaytto lisaa oppaan
mielenkiintoisuutta ja herattelee lukijaa yhdistamaan tekstia visuaalisiin ele-
mentteihin. Muita vaikuttamisen keinoja ja mielenkiinnon herattelyn tapoja
opasta kirjoittaessa ovat esimerkiksi elamyksellisyyden korostaminen, tarinallis-
taminen seka lukujen ja faktojen sisallyttaminen osaksi opasta. (Jussila ym.
2006, 102.)

6 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, kuinka ratsastusharjoittelua voidaan to-
teuttaa turvallisesti ja tarkoituksenmukaisesti raskauden aikana seka kuinka tur-
vata tavoitteenmukainen, mutta turvallinen lajiharjoittelun pariin paluu raskau-
den jalkeen. Tavoitteena on selvittaa odottavan ja synnyttaneen naisen kehoon
kohdistuvia muutoksia seka niiden vaikutusta kehon toiminnallisuuteen ja suori-

tuskykyyn ratsastuksen aikana.

Toimeksiannon mukaisesti opinnaytetyon tehtavana on laatia opas turvalliseen
ja tarkoituksenmukaiseen raskauden aikaiseen ja jalkeiseen ratsastusharjoitte-
luun. Opas on tarkoitettu raskaana oleville seka alatiesynnytyksesta palautuville
aktiiviratsastaijille, joille kertyy ratsastusharjoittelua vahintaan tunti viikkossa. Op-
paasta aktiiviratsastaja saa fysioterapeuttista neuvontaa seka ohjausta siihen,
miten toteuttaa ratsastusharjoittelua turvallisesti raskausaikana ja synnytyksen
jalkeen. Oppaasta on hydtya myds valmentaijille, jotka toimivat yhteistydssa
odottavien ja synnyttaneiden aktiiviratsastajien kanssa. Opas tulee toimeksian-

tajan yksityiseen kayttoon, eika sita julkaista opinnaytetydon yhteydessa.
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7 Opinnaytetyon toteutus

Toiminnallisen opinnaytetyon taustalla on aina olemassa oleva tutkimuson-
gelma tai tehtava, johon opinnaytetyon prosessissa ja itse tyossa etsitaan rat-
kaisua. Toiminnallinen opinnaytety6 on tydelamalahtdinen ja usein siihen liittyy
ulkopuolinen toimeksiantaja. Sen tavoitteena on luoda tuotos, joka voi olla
tuote, opas tai ohjeistus, palvelu, suunnitelma, konsepti tai mallinnus. Toimin-
nallisen opinnaytetyon raportoinnissa esitetaan toiminnan tarkka kuvaus seka
se liitetdan kattavaan tietoperustaan, joka pohjustaa ja avaa opinnaytetyohon
liittyvat kasitteet. Raportissa toiminnallisen osuuden eteneminen ja tydvaiheet
tulee esittda johdonmukaisesti etukateen laadituista nakokulmista. (Karelia Am-
mattikorkeakoulu 2021.)

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuotoksena on laadittu
opas toimeksiantajan tehtavanannon mukaisesti. Ratsastaville aideille suun-
nattu opas on laadittu kirjallisuuskatsaukseen ja laadulliseen ratsastajien koke-
muksia kartoittavaan kyselyyn pohjautuen. Kuvaamme opinnaytetyoproses-
siamme Salosen (2013) konstruktiivisen kehittdmistyon mallin mukaan (kuvio
6).

ESIVAIHE TYOSTAMINE
toimijat toimijat
SUUNNITTELUVAIHE

ALOITUSVAIME ‘:'D'"N{B:‘ -

% =avainhen!
*toimijat - ketks mukana S Sl
*TRI-menetelmat ol

5 smateriaalit & ainestot
smateriaalit & ainsistot
*dokumentainti

TKI-menetelmat TKI-menetelmat

materiaalit & materiaalit &
aineistot aineistot
dokumentainti dakumentointi

VALMIS TUOTOS
N sesittely

*levittdminen
sjulkaiseminen

sdokumentointi

|
VIIMEISTELYVAIHE TARKISTUSVAIHE

toimijat toimijat

*suunnitelma
vaiheistettu osiin
svastuut
*"kumppanit” =
toimijat

starve

*paikka { ymp3rists serikseen sovittu
ssitoutuminen TKI-menetelmat TKI-menetelmat skayttooikeudet
materiaalit & materiaalit &

aineistot aineistot

N — e
—

dokumentointi dokumentoin

KAYTANNON TOTEUTUS - hanketydskentely

— J
l— E innsvtetyd itel » suunnitelman taytantéonpano - "kenttatyd” - tuotos
opinndytetydsuunnitelma : % B
P i Y & ty + syklinen tyoskentelytapa - asteittain tarkentuva
L i saminasrit bl - * seminaarit ll-V

Kuvio 6. Konstruktiivisen kehittamistyon malli (Salonen 2013, 20).
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7.1 Aloitusvaihe

Salosen (2013, 16) kehittdma konstruktiivinen malli yhdistaa lineaarisen- ja spi-
raalimallin vahvuudet ja kehittamistoiminnan logiikan. Aloitusvaihe saa opinnay-
tetyoprosessin liikkeelle. Se sisaltaa prosessin tarpeen, alustavan tehtavan ja
toimintaympariston seka ajatuksen mahdollisista prosessissa mukana olevista

toimijoista. Nama kaikki ohjaavat opinnaytety6n suuntaa. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetydmme sai alkunsa ajatuksesta yhdistaa kummankin intohimoiset
kiinnostuksen kohteet ja erityisosaamisen alueet: ratsastuksen, lantionpohjan
fysioterapian seka raskauden ja synnytyksen jalkeisen liikunnan. Etsimme tyol-
lemme aktiivisesti toimeksiantajaa, ottaen yhteytta useaan eri tahoon. Toimeksi-
antajan 10ydyttya, tammikuussa 2021, aloimme suunnitella etatapaamista yh-
dessa toimeksiantajamme ja ohjaavan opettajamme kanssa. Etatapaaminen

jarjestettiin helmikuun alussa.

Etatapaamiseen menimme avoimin mielin, kuullaksemme ensisijaisesti toimek-
siantajamme ajatukset ja tarpeen. Koemme toimeksiantajamme olleen liikkeella
samalla mentaliteetilla, joten etatapaamisesta syntyikin dialogi, jonka kautta lo-
pullinen idea ja aihe opinnaytetydllemme syntyi. Yhdistimme aiheeseen toimek-
siantajan tarpeen seka meidan intohimoiset kiinnostuksen kohteemme ja erityis-

osaamisemme.

Opinnaytetyon ideapaperin tydstamisen aloitimme maliskuun 2021 alkupuolella.
Valmiin ideapaperin palautimme tarkastettavaksi ja hyvaksyttavaksi maaliskuun
lopulla. Karelia-ammattikorkeakoulun yliopettaja hyvaksyi ideapaperin maalis-

kuun lopulla, jonka jalkeen paasimme tyostamaan opinnaytetydn suunnitelmaa.

7.2 Suunnitteluvaihe
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Aloitusvaihetta seuraa opinnaytetyon suunnitteluvaihe. Tassa vaiheessa tyosta
tehdaan kirjallinen opinnaytetyosuunnitelma, josta tulee ilmeta tyon tavoitteet,
vaiheet, toimijat, materiaalit ja aineistot seka tiedonhankintamenetelmat. Tassa
vaiheessa tulee ottaa huomioon myos tietojen dokumentointitavat ja dokument-
tien kasittely. (Salonen 2013, 17.)

Pidimme opinnaytetyotamme ohjaavan opettajan kanssa etatapaamisen huhti-
kuun alussa, jossa ideoimme opinnaytetyon aihealueen rajaamista ja suunnitel-
man sisaltda. Saimme tapaamisesta useita vinkkeja ja suuntaviivoja opinnay-

teyon suunnitelman edistamiseen.

Pyrimme ensimmaisena konkretisoimaan opinnaytetydmme tavoitteen ja tehta-
van, jonka jalkeen siirryimme suunnitelmaan sisaltyvan ja varsinaiseen opinnay-
tetyoraporttiin liitettavan tietoperustan laatimiseen. Tietoperustastamme muo-
dostui laaja kokonaisuus, jota ohjaava opettajamme ohjeisti useampaan
otteeseen tiivistamaan ennen varsinaisen suunnitelman hyvaksymista. Ohjaava
opettajamme hyvaksyi opinnaytetydmme suunnitelman kesakuun alussa, jonka

myota paasimme varsinaisen toiminnallisen osuuden pariin.

7.3 Esi-ja tyostovaihe

Suunnitteluvaihetta seuraa esivaihe eli "kentalle” siirtyminen. Tama tarkoittaa
sita, etta tekijat siirtyvat ymparistdoon, jossa varsinainen tydskentely toteutetaan.
Siirtyminen kehittamisymparistéon tapahtuu yleensa nopeasti suunnitelman hy-
vaksymisen jalkeen. Mikali naiden vaiheiden valinen aika venyy useammaksi
viikoksi, on syyta panostaa esivaiheeseen, jotta valtytaan turhalta tyolta. (Salo-
nen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheen paatyttya alkaa tydstovaihe, joka on suunnitteluvaiheen jal-
keen toiseksi tarkein vaihe. Taman vaiheen aikana tekijat tydoskentelevat jopa
paivittain kohti yndessa asetettua tavoitetta ja tuotosta. Tydstdvaihe on aikaa

vievin ja vaativin. (Salonen 2013, 18.)
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Opinnaytetydsuunnitelman hyvaksynnan jalkeen paasimme suunnittelemaan
kyselylomaketta vahintaan tunnin viikossa ratsastaville, kahden vuoden sisaan
alateitse synnyttaneille naisille. Kyselyn tavoitteena oli selvittaa, millaista ohjeis-
tusta ratsastavat aidit ovat kaivanneet tai mahdollisesti saaneet ratsastusharjoit-
telun ja raskauden yhdistamisen suhteen. Tavoitteena oli myos selvittaa, kuinka
he ovat ratsastusharjoittelua konkreettisesti toteuttaneet raskausaikana seka
sen jalkeen ja onko harjoittelun aikana ilmennyt komplikaatioita. Kyselyssa tie-
dusteltiin myds raskauden aikaisia ja synnytyksen jalkeisia haasteita ratsastus-

harjoittelulle seka kuinka aidit ovat pyrkineet naita haasteita ratkaisemaan.

Kyselylomakkeen toimivuutta ja sisaltoa testattiin kahden testikayttajan toi-
mesta. Kyselyn testaamisen aikana kyselylomake toimi asianmukaisesti ja testi-
kayttajat kokivat sen tarkoitukseen sopivaksi. Kyselylomakkeen testaamisen jal-

keen ohjaava opettaja antoi luvan kyselylomakkeen kayttoon.

Kyselyyn vastaajat saimme kayttaen apuna eri sosiaalisen median kanavia,
joissa valtaosan jasenista muodostavat ratsastajat. Kyselyn yhteyteen laa-
dimme saatekirjeen (liite 1), jonka avulla pyrimme rajaamaan otosta toivottujen
kriteerien mukaiseksi. Saatekirjeessa toimme my0s esiin tapamme kasitella
vastaajien henkildtietoja. Kyselylomake (liite 2) suoritettiin anonyymisti ja mitaan
vastauksia ei voida yhdistaa yksittaiseen vastaajaan. Kyselylomakkeen yhtey-

dessa ei keratty mitaan henkilotietoja, joista vastaaja voitaisiin tunnistaa.

Kysely toimi tiedonkeruumenetelmana tietoperustan rinnalla ja sen oli tarkoitus
antaa kasitysta ratsastavien aitien kokemuksista saamastaan ohjauksesta ras-
kauden ajan lajiharjoitteluun seka ratsastusharjoittelun ja raskauden yhdistami-
sesta. Se otettiin mukaan opinnaytetydprosessiin, jotta varsinaisen oppaan si-
salto vastaisi kohderyhman tarpeisiin. Varsinainen kysely 10ytyy erillisena
liitteena (liite 2) ja sen tulosten analyysi 16ytyy omana alaotsikkonaan oppaan

toteutus — osuudesta.
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Oppaan runkoa lahdimme suunnittelemaan tavoitteen ja tehtavan mukaisesti ot-
taen huomioon tietoperustan pohjalta kartoitettua ja kyselylomakkeessa kohde-
ryhmalta saatua informaatiota. Aloitimme oppaan suunnittelun kartoittamalla en-
sisijaisesti tarkeimmat sisallot otsikoiksi ja taman jalkeen kerasimme tietoa
kunkin otsikon alle. Tietoperusta ja tutkittu tieto pohjustivat kaikkea oppaan si-
saltda ja jouduimmekin jonkin verran joustamaan alkuperaisesta suunnitelmasta
tuottaa tietoa raskaudenaikaisesta ratsastusharjoittelusta, silla tutkitun tiedon ja
olemassa olevien suositusten mukaan ratsastusharjoittelua ei suositella ras-

kaana oleville putoamisriskin vuoksi.

Edeltavassa kappaleessa tekemamme havainnon perusteella paadyimme tuot-
tamaan oppaaseen sisaltda raskauden aikaiseen ja jalkeiseen oheisharjoitte-
luun, jolla yllapidetaan ja kehitetaan lajitaitoja. Synnytyksen jalkeen harjoitteiden
siitdminen aste kerrallaan hevosen selassa tapahtuvaan toimintaan ovat op-
paan ratsastusta tukevia harjoitteita varsinaisen ratsastusharjoittelun ohjeistuk-

sen sijaan.

Syyskuun alussa jarjestimme etatapaamisen yhdessa ohjaavan opettajamme ja
toimeksiantajamme kanssa. Tapaamisen tavoitteena oli saada suuntaviivoja op-
paan visuaaliselle iimeelle ja julkaisualustalle seka oppaan kaytodlle tulevaisuu-
dessa. Kavimme lapi myOs oppaan sisaltda ja sen kattavuutta. Oppaan sisaltda
muokkasimme yhteisvoimin tiivimmaksi paketiksi, jonka myoéta paasimme vii-
meistelemaan oppaan informatiivista osuutta. Saimme myds vinkkeja ja suunta-

viivoja oppaaseen sisallytettavien harjoitteiden suhteen.

Opasta tydstdessamme pyrimme pitdmaan mielessa hyvan oppaan kriteeriston
ja kiinnitimme huomiota ymmarrettavaan seka selkeaan kirjoitusasuun. Py-
rimme tuottamaan kansankielista, kohderyhmalle sopivaa tekstia, joka on kui-
tenkin ammattimaista. Harjoitteiden suunnittelussa kaytimme apuna tietoperus-
taa ja pohdimme, kuinka harjoitteissa voitaisiin parhaiten ottaa huomioon
lajivaatimukset. Modifioimme lantionpohjan harjoitteita ja toiminnallisia harjoit-
teita tietoperustaan pohjautuvan tiedon ja lajikokemuksen perusteella. Ohjaava
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opettajamme hyvaksyi harjoitteet tavoitteenmukaisiksi ja oppaaseen sopiviksi

syyskuussa 2021.

7.4 Tarkistusvaihe

Suunnitteluvaiheen jalkeen tuotos arvioidaan ja mahdollisesti palautetaan takai-
sin tydstovaiheeseen tai siirretdan suoraan viimeistelyvaiheeseen. Kyseessa on
tarkistusvaihe, jossa ovat mukana kaikki prosessiin kuuluvat toimijat. (Salonen
2013, 18.)

Tarkistusvaiheen prosessin aloitimme muutamia viikkoja ennen tavoitteeksi
asetettua seminaariajankohtaa. Tarkistusvaiheeseen kuului opinnaytetyon tuo-
toksen eli oppaan pilotointi ja arviointi niin ohjaavan opettajan, kuin myos toi-
meksiantajan puolesta. Ohjaavan opettajan palautteen pohjalta tehtyjen muok-
kausten ja lopullisen hyvaksynnan jalkeen opas lahetettiin pilotoitavaksi
kahdelle henkildlle. Oppaan pilotointi suoritettiin pyytamalla kohderyhman edus-
tajien mielipidetta oppaasta, sen sisalloista ja harjoitteista. Toimeksiantajaa pyy-
dettiin arvioimaan opasta sen mukaan, vastasiko se hanen mielestaan alkupe-
raista toimeksiantoa ja tehtavaa. Oppaan pilotointi, arviointi ja tulokset ovat

avattu myohemmin omassa kappaleessaan.

Opinnaytetyon raportin tarkistusvaihe kattoi tekstin oikolukua, muutamien kasit-
teiden lisdamista tietoperustaan seka lahdeviitteiden ja -luettelon tarkistusta.
Tarkistusvaihe vei yllattavan paljon aikaa ja palasimme oikolukemisen pariin
useita kertoja prosessin aikana.

7.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheelle on tarkeaa varata aikaa, koska se voi kestaa yllattavankin
pitkdan. Taman vaiheen aikana on viimeisteltava tuotos ja raportti. Naista kah-

desta muodostuu toiminnallinen opinnaytety6. (Salonen 2013, 18.)
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Opinnaytetydmme viimeistelyvaiheeseen kuului oppaan viimeistely tarkistusvai-
heessa saadun palautteen pohjalta. Luovutimme valmiin oppaan toimeksianta-
jan haltuun. Oppaan luovuttamisen yhteydessa luovutimme toimeksiantajalle
my0s kayttooikeudet Youtube -tilille, jossa oppaan QR -koodin kautta toimivat

harjoitteiden videot sijaitsevat.

Opinnaytetyon raportin viimeistelyvaiheeseen kuului vertaisarviointi, jolloin fy-
sioterapeuttiopiskelijat arvioivat toistensa tyota annettujen kriteerien mukaisesti.
Vertaisarviointi tehtiin ennen seminaariesitysta, lahes valmista tyota arvioiden.
Opinnaytety6ta esiteltiin seminaarissa, jossa vertaisarvioinnin tehneet opiskeli-
jat antoivat palautteen tydstamme. Vertaisarvioinnista saadusta palautteesta oli
hyotya raportin viimeistelyvaiheessa, silla vertaisarvioijien tekeman oikolukemi-
sen myo6ta esiin nousi muutamia kirjoitusvirheita, jotka meilta oli jaanyt huomaa-

matta.

Seminaariesityksessa saimme rakentavaa palautetta niin ohjaavalta opettajalta,
kuin myos vertaisarvioijilta. Seminaarin jalkeen viimeistelimme opinnayte-

tydomme raportin palautusta varten. Viimeiset tyovaiheet kattoivat tiivistelman ja
abstraktin tarkastamisen, raportin oikolukemisen ja valmiin raportin palauttami-

sen.
Viimeisimpana vaiheena Salosen (2013, 19) mallin mukaan on valmis tuotos.
Se sisaltaa paatoksen, esittamisen ja levityksen. Tassa vaiheessa konkreetti-

nen tuote on syntynyt prosessin myota. Konkreettinen tuote, esimerkiksi opas,

erottaakin toiminnallisen opinnaytetyon tutkimuksellisesta opinnaytetyosta.

8 Oppaan toteutus

8.1 Oppaan tyoprosessin kuvaus
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Aloitimme oppaan laatimisen kartoittamalla aihealuetta toimeksiantajan anta-
man tehtavan ja opinnaytetyon tavoitteen mukaisesti. Kerasimme kattavan tieto-
perustan oppaan ja kyselyn laatimisen tueksi. Kaytimme apuna tutkimuksia ja
kirjallisuutta raskauteen, raskausajan liikkuntaan, raskausajan mukanaan tuomiin
kehon fysiologisiin muutoksiin seka ratsastusharjoitteluun liittyen. Pohdimme
samalla, millaisia tekijoita raskauden aikaisessa ratsastusharjoittelussa tulisi ot-
taa huomioon. Yhdistimme pohdintaamme tietoperustasta esiin nousseisiin asi-

oihin.

Oppaan laatimisen tukena kaytimme Webropol -tyokalulla tehtya kyselyloma-
ketta (liite 2), jonka tarkoituksena oli kartoittaa ratsastavien aitien kokemuksia
ratsastuksen ja raskauden yhdistamisesta. Kyselyn avulla pyrimme kartoitta-
maan, millaisissa asioissa kohderyhma kaipaisi eniten tietoa ja tukea, jotta osai-
simme oppaassa parhaiten antaa informaatiota juuri naihin aiheisiin liittyen.
Vastaajat kyselyyn kerattiin sosiaalisessa mediassa Facebookin ratsastajat -
ryhmassa julkaistun saatekirjeen (lite 1) muodossa. Saatekirjeeseen vastan-
neet, kriteerit tayttavat henkildt saivat linkin vastatakseen kyselyyn. Kysely to-
teutettiin anonyymina, eika vastaajien mitaan henkilotietoja tallennettu. Kyse-
lyyn osallistui yhteensa 18 vapaaehtoista, vahintaan tunnin viikossa ratsastavaa

ja kahden vuoden sisaan alateitse synnyttanytta naista.

Kyselylomake sisalsi 32 kysymysta, joiden avulla kartoitettiin vastaajien ikaa,
ratsastusharrastuksen kestoa ja tasoa seka muita lajeja ennen raskautta, ras-
kauden aikana ja sen jalkeen. Edella mainittujen lisaksi kyselylomake sisalsi ky-
symyksen ratsastusharjoitteluun paluusta synnytyksen jalkeen. Kartoitimme
my0Os synnytysten maaraa seka raskauksien ja synnytysten mahdollisia kompli-
kaatioita, lantionpohjan toimintahairidita, vatsalihasten erkaumaa, kipu- ja pelko-
kokemuksia raskauden aikana ja sen jalkeen seka raskauden vaikutusta ylei-
seen toimintakykyyn ja likunnan harrastuneisuuteen. Lisaksi kartoitimme
vastaajien saamaa ohjausta seka kokemuksia ohjauksesta raskauden aikaiseen

likunnan-, ratsastuksen- ja lantionpohjan harjoitteluun.
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Kysely sisalsi avoimia ja monivalintakysymyksia. Kokemuksia kartoittavat kysy-
mykset olivat avoimia kysymyksia, jotta vastaajien henkilokohtainen kokemus
tulisi paremmin esille. Monivalintakysymysten avulla selvitettiin muun muassa
synnytysten ja liikunnan harrastuneisuuden maaraa. Osa kysymyksista aukesi
vain, mikali vastaaja antoi edeltavaan kysymykseen tietyn vastauksen. Nain ol-
len kaikki kyselylomakkeen kysymykset eivat valttamatta olleet jokaisen vastaa-

jan kyselyssa mukana.

8.2 Kyselyn tulokset

Kyselyyn vastasi 18 kohderyhman edustajaa. Kaikki kyselylomakkeen vastaajat,
keski-ialtaan 31-vuotta, ovat harjoittaneet ratsastusta vahintaan 11 vuotta. Rat-
sastuksen harrastamisen tasoksi 6 ilmoitti harrasteratsastajan, 2 ratsastuskou-
lussa ratsastavan, 7 harrastekilpailijan, 2 ammattiratsastajan ja 1 ammatillisen
kilparatsastajan. Yli 50 % vastaajista ilmoitti harrastaneensa ratsastusta 5 tuntia
tai enemman viikossa ennen raskautta. Kaikki vastaajat ilmoittivat harrasta-
vansa myos muuta lilkkuntaa ja aktiivisuutta ratsastuksen ohella. Keskimaarai-
nen harjoitusaika kaikkien vastanneiden keskuudessa muulle, kuin ratsain ta-

pahtuvalle liikkunnalle oli 2 tuntia viikossa.

Ratsastuksen harjoittamista raskauden aikana kartoitettiin monivalintakysymyk-
sella. Vastaajista 2 oli lopettanut ratsastuksen valittomasti saatuaan tiedon ras-
kaudesta, 1 lopetti ensimmaisen kahden kuukauden aikana. Vastaajista 11 lo-
petti ratsastusharjoittelun raskauden 3-5 ensimmaisen kuukauden aikana ja 4
vastaajaa ilmoitti lopettaneensa ratsastusharjoittelun 6-8 kuukauden aikana.
(Kuvio 7.)
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Lopetin ratsastuksen heti tiedettyani raskaudesta

Lopetin ratsastuksen 1-2 ensimmaisen
kuukauden aikana

Lopetin ratsastuksen 3-5 ensimmaisen
kuukauden aikana

Lopetin ratsastuksen 6-8 ensimmaisen
kuukauden aikana

Ratsastin raskauden loppuun saakka tai yli 8
kuukauden ajan

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 7. Ratsastusharjoittelua raskausaikana kartoittavan kysymyksen tulokset.

Ratsastusharjoittelun ohella vastaajat ilmoittivat raskausajan liikunnaksi muun
muassa kavelylenkit, kevyet tallityot ja muun hyotyliikunnan seka joogan ja pila-
teksen. Keskiarvo liikkunnan harrastuksen maaralle oli 2 h/vko. Avoimessa kysy-
myksessa moni ilmoitti pitdneensa jonkin asteisen fyysisen aktiivisuuden ylla
raskauden loppuun saakka, mutta osa mainitsi vastauksissa tarpeen harjoittelun
kuormituksen ja keston vahentamiseen loppuraskaudesta. Osa oli lopettanut lii-
kunnan harjoittamisen, kuten kavelylenkit ja muun oheisharjoittelun 3—6 ensim-
maisen raskauskuukauden aikana. Myos koronan ilmaantuminen vaikutti osan

likunnan harrastuneisuuteen ja aktiivisuuteen raskausaikana.

Kyselyyn vastanneista 13 oli ensisynnyttdjia, 3 vastaajaa ilmoitti kaksi synny-
tysta, 1 vastaaja kolme synnytysta ja 1 viisi tai useamman synnytyksen. 6 vas-
taajaa olivat synnyttaneet vimeisen kuuden kuukauden aikana, 3 vastaajaa il-
moitti synnyttaneensa 6-9 kuukautta sitten, 3 vastaajaa oli synnyttanyt 10—12
kuukauden sisaan, 3 vastaajaa 13-18 kuukauden sisaan ja loput 19-24 kuukau-

den sisaan.

Yli 50 % kyselyyn vastanneista ilmoitti raskauden sujuneen ongelmitta. Kahdek-
salla vastaajalla oli iimennyt ongelmia raskauden aikana. Vastaajien kuvaamat
ongelmat olivat raskausmyrkytys seka sen kohonnut riski, aikaisempien tuki- ja
likuntaelimiston ongelmien provosoituminen, liitos- ja selkakivut, raajojen puutu-

minen, rannekanavan oireyhtyma seka voimakas raskauspahoinvointi.
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Kyselyyn vastanneista yli 50 % ilmoitti synnytyksen sujuneen ongelmitta. Vas-
taajista 7:11a ilmeni ongelmia synnytyksessa. Ongelmia vastaajat kuvasivat seu-
raavasti: synnytyksen kaynnistys komplikaatioiden vuoksi, imukuppiavusteinen
synnytys, kasvotarjonta, pitka ponnistusvaihe ja jannittynyt lantionpohja seka re-

peamat ja lapsella iimenneet hengitysvaikeudet.

Lantionpohjan toimintahairioita kartoittavaan kysymykseen 10 vastaajaa ilmoitti,
etteivat he ole kokeneet lantionpohjan toimintahairiditd. Kahdeksalla vastaajalla
on ilmennyt virtsankarkailua seka kahdella ilman ja ulosteen karkailua. Yksi vas-
taajista ilmoitti kokeneensa jonkin muun lantionpohjan toimintahairién. (Kuvio
8.) Vastaajista 15 ilmoitti, etta heiltd on tutkittu vatsalihasten erkauma. Naista
vastaajista 10:114 ei ole todettu vatsalihasten erkaumaa. Vastaajista kolme il-

moitti, etta heiltd ei ole tutkittu vatsalihasten erkaumaa.

En ole kokenut lantionpohjan toimintahairidita

Olen kokenut virtsankarkailua

Olen kokenut ilman- tai ulosteenkarkailua

Olen kokenut lantionpohjan laskeuman

Olen kokenut muita lantionpohjan
toimintahairioita

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 8. Lantionpohjan toimintahairidita kartoittavan kysymyksen tulokset.

Avoin kysymys, jolla pyrittiin kartoittamaan vastaajien kokemia lantion ja alase-
lan alueen kipuja kerasi runsaasti monipuolisia vastauksia. Nelja vastaajaa il-
moitti, ettei kokenut raskauden aikana tai sen seurauksena minkaanlaisia kipuja
kyseisella alueella. Useat vastaajat ilmoittivat alaselan kipeytyneen raskauden
loppuvaiheilla, muutama vastaaja ilmoitti liitoskipuja lantion ja lonkkien seka Sl-
nivelen alueella. Instabiliteetin kaltaiseksi kuvattua hapyliitoksen liikkumista ja

valjyytta kuvasi yksi vastaajista. Osa vastaajista ilmoitti ongelmien jatkuneen
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my0s raskauden jalkeen. Osa kuitenkin ilmoitti vaivojen helpottaneen keskimaa-

rin muutaman kuukauden ja viimeistaan vuoden kuluttua synnytyksesta.

Monivalintakysymyksella kartoitimme naisten ratsastusharjoitteluun paluuta syn-
nytyksen jalkeen. Kolme vastaaja ilmoitti aloittaneensa ratsastusharjoittelun alle
kuukauden kuluttua synnytyksesta, 9 vastaajaa kertoi aloittaneensa 1-2 kuu-
kauden kuluttua, 5 vastaajaa 3—4 kuukauden kuluttua ja 1 vastaaja 5—6 kuukau-
den kuluttua. Kukaan vastaajista ei ollut odottanut yli puolta vuotta ennen rat-

sastusharjoitteluun paluuta. (Kuvio 9.)

alle 1 kuukauden kuluttua

1-2 kuukauden kuluttua

3-4 kuukauden kuluttua

5-6 kuukauden kuluttua

yli 6 kuukauden jalkeen

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 9. Ratsastusharjoitteluun paluuta kartoittavan kysymyksen tulokset.

Avoimella kysymyksella maarittelimme vastaajien kokemuksia raskauden ja
synnytyksen vaikutuksesta heidan kehonsa toimintakykyyn ratsailla. Vastaukset
olivat jalleen hyvin moninaisia, mutta yhtenevaista vastauksissa oli lahes kaik-
kien vastaajien ilmoittama kokemus aikaisempaa heikommasta ja voimatto-
mammasta keskivartalosta. Muutama ilmoitti kokevansa ponnistelun ja ratsas-
tuksen aikana virtsankarkailua. Osan kokemus omasta asennosta ja
tasapainosta seka sen hallinnasta oli merkittavasti heikentynyt. Kaksi vastaajaa
ilmoitti heikentyneesta peruskunnosta, joka ilmeni vasymisena, voimakkaana
puuskuttamisena ja hikoiluna. Raskaudenaikaiset liitoskivut mainittiin yhdessa

vastauksessa syyksi lopettaa ratsastusharjoittelu suunniteltua aikaisemmin.
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Vastaajien kokemia ongelmia raskauteen ja ratsastusharjoitteluun liittyen kartoi-
tettiin avoimella kysymyksella, jossa vastaajia pyydettiin kuvaamaan raskauden
aiheuttamia ongelmia ratsastuksessa suoriutumiselle omin sanoin. Moni kertoi
vatsalihasten toiminnan muuttumisen aiheuttaneen suuria haasteita istunnan ja
tasapainon kannalta. Osa mainitsi paineen tunteen vatsan alueella etenkin lop-
puraskaudesta. Ongelmina mainittiin myds liitos- ja muut kivut seka pahoinvointi
ja heikentynyt jaksaminen. Monille ongelmat olivat merkkina ratsastusharjoitte-

lun lopettamiselle.

Kysymykset 22. ja 23. kartoittivat vastaajien kokemusta oman kehon toimin-
nasta ratsastajana numeraalisella asteikolla 0-10, jossa vastaajat arvioivat ke-
honsa toimintakykya ennen raskautta ja sen jalkeen ratsastusharjoittelun nako-
kulmasta. Ensimmaisessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin antamaan
numeraalinen arvosana kehon toimintakyvylle ratsastajana ennen raskautta.
Yhdeksan vastaajaa antoi arvosanan 8. Nelja vastaajaa arvosanan 7, kolme

vastaajaa arvosanan 9 ja kaksi vastaajaa arvosanan 10. (Kuvio 10.)

Toisessa kysymyksessa vastaajat arvioivat numeraalisesti kehon toimintakykya
ratsastajana raskauden ja synnytyksen jalkeen. Arvosanat jakautuivat merkitta-
vasti ensimmaiseen kysymykseen verrattuna. Yksi vastaaja antoi arvosanan 1,
yksi arvosanan 2, yksi arvosanan 3, yksi arvosanan 4 ja yksi arvosanan 5. Kah-
deksan vastaajaa oli antanut arvosanan 6, kaksi arvosanan 7, yksi arvosanan 8
ja kaksi arvosanan 9. (Kuvio 11.) Keskiarvot vastaajien antamille numeraalisille
arvosanoille kehon toimintakyvysta ratsastajana ennen raskautta oli 8,2 ja ras-

kauden jalkeen 5,7.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
n=0 n=13 n=5
0% 72,2% 27,8%
0 0 0 0 0 0 0 4 9 3 2
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 22,2% 50 % 16,7% 11,1%

Kuvio 10. Kehon toimintakykya ratsastusharjoittelun nakokulmasta ennen ras-
kautta kartoittavan numeraalisen kysymyksen tulokset.
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
n=13 n=3 n=2
72,2% 16,7% 11,1%
0 1 1 1 1 1 8 2 1 2 0
0% 5,5% 5,5% 5,6% 5,6% 5,6% 44,4% 11,1% 5,6% 11,1% 0%

Kuvio 11. Kehon toimintakykya ratsastusharjoittelun nakokulmasta raskauden
jalkeen kartoittavan numeraalisen kysymyksen tulokset.

Kahdeksan vastaajaa ilmoitti saaneensa ohjeistusta raskauden aikaiseen liikun-
taharjoitteluun. Naista seitseman oli saanut ohjeistusta neuvolasta. Kaksi vas-
taajista oli saanut ohjeistusta fysioterapeutilta. Raskauden aikaiseen ratsastus-
harjoitteluun ohjeistusta sai vain yksi vastaajista. Kymmenen vastaajaa ei
saanut ohjeistusta liikunta- tai ratsastusharjoitteluun raskauden aikana. (Kuvio
12)

Sain ohjausta raskaudenaikaiseen liikuntaan 44%

Sain ohjausta raskaudenaikaiseen
ratsastusharjoitteluun

En saanut ohjausta raskauden aikaiseen
likuntaan enka ratsastusharjoitteluun

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 12. Raskauden aikaisen liikunnan ja ratsastusharjoittelun ohjeistusta kar-
toittavan kysymyksen tulokset.

Kartoitimme kyselyssa myds vastaajien kokemuksia ohjeistuksen riittavyydesta.
Seitseman vastaajaa koki saaneensa riittavasti ohjeita raskauden aikaiseen lii-
kunta- ja ratsastusharjoitteluun. 11 vastaajaa koki saamansa ohjeistuksen riitta-
mattomaksi. Kyselyyn vastanneet olisivat toivoneet enemman ohjeistusta turval-
liseen liikuntaan ja ratsastusharjoitteluun, lihaskunnon yllapitoon raskauden

aikana seka lantionpohjan harjoitteluun ja rentouttamiseen. He toivoivat myos
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ohjeita ja apua riskien tiedostamiseen ilman terveydenalan ammattilaisten kau-
histelua. Yksi vastaaja ilmoitti salanneensa ratsastusharjoittelun neuvolassa,

koska tiesi hoitajan kieltavan ratsastusharjoittelun raskauden aikana.

Kyselyssamme ilmenneen toimintaongelman vuoksi lantionpohjan harjoittami-
seen liittyva kysymys tavoitti vain kolme vastaajaa, mutta kaikki kolme ilmoittivat
saaneensa ohjeistusta lantionpohjan harjoittamiseen raskauden aikana tai sen

jalkeen. Vastaajat ilmoittivat saaneensa ohjeistusta neuvolasta.

Pelkoja ratsastukseen tai liikuntaan liittyen raskausaikana seka sen jalkeen il-
moitti kokeneensa 7 vastaajaa. Mainitut pelot olivat kohdun laskeuma ja vatsali-

hasten erkauman paheneminen. Esiin nousi myos huoli sikion turvallisuudesta.

Raskauden vaikutusta ratsastukseen ja muun harrastetun liikunnan maaraan
kartoitimme avoimella kysymyksella. Vastaukset olivat moninaisia ja osin jopa
ristiriitaisia. Osalla raskaus ja sen jalkeinen aika ovat lisdnneet fyysista aktiivi-
suutta, osalla vahentaneet. Ratsastuksen osalta tauko on ollut vaistamaton jo-
kaisen vastaajan kohdalla ja joitakin vastaajia tama oli harmittanut. Raskaus-
ajan pahoinvointi on useamman vastaajan likunnan maaraa vahentanyt syy.
Lapsiarjen ajankaytolliset syyt ovat myos useamman vastaajan mukaan vaikut-

taneet lilkunta- ja ratsastusharjoitteluun.

8.3 Valmis opas

Valitsimme oppaan tarkeimmiksi sisalloiksi tietoperustaan ja kyselyn vastauksiin
perustuen seuraavat aihealueet: raskauden aiheuttamat fyysiset muutokset ke-
holle, lantionpohjan rakenne ja toiminta, ratsastuksen vaatimukset ratsastajan
keholle, raskausajan ja synnytyksen jalkeiset liikuntasuositukset (UKK 2019). Li-
saksi laadimme kattavan harjoitepankin, jossa kaikki liikkeet on esitetty tekstin
lisdksi myds kuvin ja videoin. Lisasimme informatiivisen tiedon lisaksi oppaa-
seen myoOs aiheeseen perehdyttavan johdannon ja tekijat seka toimeksiantajan

esittelevat loppusanat.
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Harjoitepankkiin sisaltyvien harjoitteiden suunnittelun perustana toimi tutkittu
tieto lantionpohjan harjoittelusta seka raskausaikaan ja synnytyksen jalkeiseen
aikaan laaditut liikuntasuositukset. Tutkimustiedon lahteena kaytimme Heiska-
nen ym. (2020) kirjoittamaa kirjaa "Lantionpohjan fysioterapia”, Kaypa hoito -
suosituksia ja Maennena ym. (2019) kirjoittamaa kirjaa "Voimaharjoittelu — teori-
asta parhaisiin kaytantoihin”. Kyselytutkimuksesta selvisi, millaisiin tekijéihin rat-
sastavat aidit kokivat eniten raskauden ja sen aiheuttamien muutosten vaikutta-
neen. Harjoitteiden suunnittelussa pyrimme ottamaan huomioon myds nama

edella mainitut tekijat.

Modifioimme tietoperustasta Idytamiamme harjoitteita toiminnallisiksi, ottaen
huomioon lajivaatimukset. Harjoitteet tuotimme oppaaseen tekstimuodossa

seka kuvina ja QR-koodien kautta saatavina videoina. Talla pyrimme takaa-
maan harjoitteiden hyvan saavutettavuuden, jotta oppaasta ja sen sisallosta

olisi hyotya mahdollisimman suurelle kohderyhmalle.

Harjoitepankkiimme sisaltyvat harjoitteet ovat sovellettavissa niin raskausaikaan
kuin synnytyksen jalkeiseenkin aikaan. Harjoitepankin yhteyteen laadimme ylei-
sen ohjeistuksen, jonka avulla raskaana oleva ja synnyttanyt aiti voi valita oman
kehonsa tilanteeseen soveltuvat harjoitteet seka edeta harjoittelussa progressii-

visesti.

Varsinaiseen ratsain tehtavaan harjoitteluun emme antaneet ohjeita tai suosi-
tusta, koska tutkimustieto ei puolla ratsastusharjoittelua raskausaikana, eika va-
littdmasti synnytyksen jalkeen. Tekemamme oppaan avulla kohderyhma voi ar-
vioida oman kehonsa palautumisen tilaa harjoitteissa etenemisen seka
yksilOllisessa jalkitarkastuksessa tehtyjen havaintojen perusteella. Liitimme op-
paaseen UKK-instituutin liikuntasuositukset raskausaikaan seka synnytyksen
jalkeiseen aikaan, silla ratsastavalle aidille on suotuisaa yllapitaa peruskuntoa ja

sen osa-alueita liikuntasuositusten mukaisesti.
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Oppaan visuaalisen ilmeen loimme Canva -suunnittelutydkalun avulla. Toimek-
siantajaltamme saimme ohjeeksi luoda ammattikayttoon soveltuvan oppaan, jo-
ten saimme hyvin vapaat kadet muun muassa varimaailman suhteen. Visuaali-
nen ilme muotoutui tekemalla ja kokeilemalla. Varimaailma valikoitui hyvin
nopeasti ja sailyi samana lapi prosessin. Asiatekstien yhteyteen sisallytetyt ku-
vat vaihtuivat useaan otteeseen ja loysivat lopullisen paikkansa usean paivan

tyostamisen jalkeen.

Alkuperaisena suunnitelmanamme oli, etta harjoitepankkiin sisallytettavat videot
tehtaisiin yhteistydssa media-alan opiskelijoiden kanssa. Kysyimme yhteistyo-
mahdollisuutta useammalta opiskelijalta, mutta yhteisty6ta emme taman pro-
sessin osalta saaneet solmittua opiskelijoiden omien kiireiden vuoksi. Kuvat ja
videot kuvasimme seka editoimme itse. Malliksi kuviin ja videoihin saimme rat-
sastusta aktiivisesti harrastavan naisen, jonka kanssa yhteistyo sujui moitteetto-
masti. Mallin kanssa allekirjoitimme kuvauslupasopimuksen (lite 3), jolla var-
mistimme mallin suostumuksen kuvauksiin. Sopimuksessa tiedotimme mallia
siita, millaiseen kayttoon kuvia ja videoita kaytetaan seka kenen nahtaville ne
tulevat ja kuka omistaa niiden kayttooikeuden. Malli on myos sopimuksen myota
tietoinen, ettei kuvia jo julkaistusta ja kayttoon otetusta oppaasta voida enaa
poistaa. Muutoin kaytimme oppaan visuaalisissa sisalldissa Canva -sovelluksen

omia kuvapankin ilmaisgrafiikoita.

8.4 Valmiin oppaan pilotointi ja arviointi

Opinnaytetydprosessin tuotoksena syntyneen oppaan pilotoimme lahettamalla
sen kahdelle henkildlle, jotta saisimme oppaasta palautetta myds kohderyhman
edustajilta. Toinen henkildista on parhaillaan raskaana oleva ja aktiivisesti rat-
sastusharjoittelua harrastava, toinen aktiivisesti ratsastusharjoittelua harrastava.
Pilottiin osallistuneilta henkildilta saimme hyvaa palautetta. He mainitsivat sisal-
|6n olevan sopivan informatiivinen ja selkea. Toinen heista kertoi visuaalisen il-

meen olevan mielenkiintoa yllapitava. Anatomisiin kuviin kyseinen asiakas toivoi



55

selkeytta. Kumpikin nosti palautteessaan esiin QR-koodien moitteettoman toimi-

vuuden ja liikevideoiden selkeyden.

Raskaana oleva henkild pohti harjoitteiden sopivan oheisharjoitteluun niin ras-
kausaikana kuin synnytyksen jalkeenkin, mutta myos myohemmin varsinaisen
ratsastusharjoittelun oheen. Han nosti palautteessaan esiin myos sen, kuinka
haastavaa voi olla |0ytaa ratsastuksen oheisharjoitteluun soveltuvia liikkeita,
koska kyseinen laji perustuu pitkalti ratsastajan ja hevosen tunnesiteeseen. Tal-
laista tunnesidetta ei hanen mukaansa voi I0ytaa tai oppia muilla keinoin, kuin
ratsastamalla. Palautteensa henkild tiivistaa viela loppuun sanoin "Minusta

olette onnistuneet tydssanne hyvin”.

Valmiin oppaan arvioinnissa merkittdvaa oli myds toimeksiantajan palaute. Op-
paan valmistuttua lahetimme valmiin tuotoksen toimeksiantajalle ja pyysimme
hanelta palautetta. Toimeksiantaja oli erittain tyytyvainen tuotokseen ja mainitsi
palautteessaan oppaan ulkoasun olevan kaunis ja selkea. Toimeksiantajan ko-
kemus oli, ettd oppaassa on paljon informatiivista sisaltda, josta olettaa oppaan
kohderyhman ja lukijan saavan paljon tietoa ja apua omaan tilanteeseensa. Toi-
meksiantajan toiveesta suunnittelemme oppaan esittelya hevosalan seminaa-

rissa Tampereen Hevoset 2022 -messuilla 9-10.4.2022.

9 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda, kuinka ratsastusharjoittelua voidaan to-

teuttaa turvallisesti ja tarkoituksenmukaisesti raskauden aikana seka kuinka tur-
vata tavoitteenmukainen, mutta turvallinen lajiharjoitteluun paluu raskauden jal-
keen. Tavoitteena oli myos selvittaa odottavan ja synnyttaneen naisen kehoon

kohdistuvia muutoksia seka niiden vaikutusta kehon toiminnallisuuteen ja suori-
tuskykyyn ratsastuksen aikana. Opinnaytetyon tehtavana oli laatia opas turvalli-
seen ja tarkoituksenmukaiseen raskauden aikaiseen ja jalkeiseen ratsastushar-

joitteluun.
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Opinnaytetyon tavoitteen saavutimme tiedonhaun ja ratsastaville aidille suunna-
tun kyselylomakkeen avulla. Opinnaytetydn tehtava muokkautui prosessin ede-
tessa mukailemaan nykyisia raskausajan liikuntasuosituksia, joiden mukaan rat-
sastus ei ole suotavaa raskausaikana. Paadyimme valitsemaan oppaaseen
harjoitteita, joilla odottava aiti voi yllapitaa lajitaitojaan vaarantamatta omaa tai

lapsensa terveytta.

Pohdinnan luvuissa syvennymme opinnaytetyon oppimisen prosessiin, kyselylo-
makkeesta saatavien tulosten pohdintaan, laaditun tuotoksen arviointiin seka lo-
pullisen tuotoksen hyddynnettavyyteen, luotettavuuteen ja eettisyyteen. Pohdin-
nassa tuomme esiin nakemyksemme koko opinnaytetyOprosessin ja sen

aihealueen hallinnasta laajana seka opettavaisena kokemuksena.

9.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetyon ja sen tuotoksena syntyneen oppaan laatiminen on ollut hyvin
mielenkiintoista ja opettavaista. Olemme paasseet haastamaan itsedmme moni-
puolisesti etsiessamme tutkittua tietoa, sopivaa kirjallisuutta ja fysioterapian kei-
noja liittyen ratsastavien aitien ratsastus- ja oheisharjoitteluun. Haasteita on ai-
heutunut muun muassa siita, etta ratsastukseen ja raskauteen liittyvia
tutkimuksia ei ole tehty. Opinnaytetyoprosessin aikana olemmekin yhdistaneet
eri tutkimuksista seka teoreettisista sisalldista saamaamme tietoa ja koonneet
sen perusteella paatelmia sopivista harjoitteista seka tiedosta, jota voimme tur-
vallisesti ja tavoitteenmukaisesti oppaassamme jakaa.

Ammatillista kasvua on tapahtunut lapi opinnaytetyoprosessin useilla eri osa-
alueilla. Osaamiskompetensseja olemme paasseet haastamaan niin fysiotera-
pian osaamisessa, kuin itsensa kehittamisessakin. Olemme oppineet tiedon-
hausta ja tutkimustiedon analysoinnista seka tiedon keraamisesta kyselylomak-

keen avulla. Olemme syventaneet osaamistamme aitiys- ja lantionpohjan
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fysioterapiaan, jonka myota ymmarramme naiden osa-alueiden vaikutuksia yk-
silén kokonaisvaltaiseen toimintakykyyn ja ratsastusharjoitteluun. Opinnaytety6-
prosessin aikana hankkimamme osaaminen on toki sovellettavissa myds muihin

liikuntalajeihin kuin ratsastukseen.

Fysioterapian alan sisaisen tiedon seka tutkitun kirjallisen tiedon soveltaminen
ratsastukseen liittyvaan kirjalliseen ja koettuun tietoon on ollut uutta ja opetta-
vaista. Koetulla tiedolla tarkoitamme tassa juuri kyselylomakkeen kautta saatua
informaatiota ratsastusta harrastavilta aideiltd. Opinnaytetydprosessissamme
on yhdistynyt niin teoreettinen tieto, kuin myos kaytannon kokemukset ja niiden

arviointi.

Ammatillista kasvua on tapahtunut myés kommunikoinnin ja yhteistyotaitojen
osalta. Haasteeksi ovat muodostuneet yhteisen ajan puute ja yhteisen suunni-
telman luominen. Opintojaksojen paallekkaisyyksien vuoksi emme paasseet
syksyn aikana tyostamaan opinnaytetyota kevaan lailla eli yhdessa tehden.
Olemme kuitenkin opetelleet joustamaan tydskentelytavoissamme, pitaen mie-
lessa yhteisen paamaaran eli laadukkaan oppaan ja opinnaytetyon tekemisen.
Haasteet olemme ratkaisseet avoimella keskustelulla ja kommunikoinnilla.
Olemme tasavertaisesti tuoneet omat toiveet ja tuntemukset esille. Yhteis-

tydmme ja dialogisuutemme ovat kehittyneet prosessin edetessa merkittavasti.

Yhteistyotaitoja ja kommunikointia olemme kehittaneet myds muihin opinnayte-
tydn prosessiin liittyvien verkostojen avulla. Ohjaava opettajamme antoi meille
neuvoja opinnaytetydn kehittdmiseen rakentavin, mutta omaan oivaltamiseen
ohjaavin kommentein. Lisaksi otimme yhteytta opinnaytetydomme toimeksianta-
jaa saanndllisesti, jotta opinnaytetyon tuotos olisi toivotun kaltainen.

Seuraavaa opinnaytetyon kaltaista tiimi- tai parityona tehtavaa prosessia lahti-
simme tydstamaan kiinnittden huomiota huolellisempaan suunnitteluun, selke-
aan tyonjakoon ja parempaan aikataulutukseen. OpinnaytetyOprosessi olisi su-
junut stressittdmammin, mikali olisimme kiinnittaneet huomiota edeltaviin

seikkoihin jo suunnitteluvaiheessa.
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Opinnaytetydssamme aihekokonaisuudet ovat laajoja ja prosessissa on ollut
paljon uutta opittavaa. Jasmin on kokenut ratsastaja ja hevosurheilu on hanelle
ennestaan tuttua. Aitiysfysioterapiasta ja lantionpohjan toiminnasta enemman
ennakkotietoa on taas ollut Emilialla, joka on opintojensa aikana suunnannut
osaamistaan ja kiinnostustaan kyseisille aihealueille. Opinnaytetydprosessin ai-
kana olemme jakaneet tietoa ja osaamista toisilemme, taataksemme yhtenevan
ja ehjan kokonaisuuden seka turvataksemme koko opinnaytetyon aihealueen
oppimisen. Olemme aktiivisesti etsineet tieteelliseen tietoon perustuvaa tietoa.

Tiedonhankintaan olemme kayttaneet apuna luotettavia ja monipuolisia lahteita.

Oppimisen kannalta opinnaytetyoprosessi on ollut hyodyllinen ja lisannyt moni-
puolisia taitoja, joita fysioterapiassa tarvitaan myos kliinisen osaamisen ja konk-
reettisen asiakastydskentelyn lisadksi. Osaamme opinnaytetydprosessiin liittynei-
den vaiheiden myo6ta nyt myos tietoteknisia taitoja, joita emme hallinneet ennen
prosessia. Videoiden kuvaaminen, editointi ja erilaisten sovellusten kayttd op-
paan, ohjeiden ja harjoitusten laatimiseen on tullut opinnaytetyoprosessin myota
tutuksi. Myos kyselylomakkeen laatiminen, tulosten raportointi ja niiden pohjalta
paatelmien tekeminen kaikkine muine vaiheineen on opinnaytetyoprosessin

my6ta tullut tutummaksi.

9.2 Kyselyn tulokset osana oppaan laatimista

Kyselyn vastaajajoukko koostui hyvin eri-ikaisista naisista, jotka harrastavat rat-
sastusta monella eri tasolla harrasteratsastajasta ammattilaisiin. Nain ollen tu-
loksia on helpompi soveltaa eri ikaisiin, useammalla tasolla ratsastaviin aiteihin.
Kaikki vastanneet olivat harrastaneet ratsastusta yli 11 vuotta, mika toisaalta on
hyva asia, silla heidan kehonsa ovat varmasti harjaantuneet lajin vaatimuksiin.
Kyselyn tulokset eivat kuitenkaan valttamatta ole suoraan johdettavissa aloitte-

levan tai vahan ratsastaneen aidin kehon toimintaan.
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Hyttisen ja Hakkisen (2019) tekeman tutkimuksen mukaan suomalainen keski-
vertoratsastaja ei ole juurikaan liikkumatonta verrokkikansalaista paremmassa
kunnossa aerobisella suorituskyvylla ja VoMax2 -arvolla mitattuna. Taman tutki-
mustiedon perusteella kyselyymme vastanneiden liikunnan ja aktiivisuuden
maara yllatti meidat positiivisesti. Vastaajat toivat esiin useita erilaisia lilkkunta-
muotoja, jonka perusteella voisikin todeta, etta ratsastuksen lisaksi ratsastavat

aidit toteuttavat muuta liikkuntaa monipuolisesti.

Kyselyn tarkoituksena oli osaltaan kartoittaa my06s raskauden ja ratsastuksen
turvallisuustekijoita seka niin sanottuja merkkeja, joista aidit tiesivat ratsastuk-
sen lopettamisen ajankohtaiseksi raskauden turvallisuuden kannalta. Vastaajat
olivat lopettaneet ratsastusharjoittelun paasaantoisesti silloin, kun vatsa oli alka-
nut painamaan, ratsastaminen oli aiheuttanut epamiellyttavia tuntemuksia tai ki-
puja joihinkin kehon osiin. Ainoastaan yksi vastaaja mainitsi lopettaneensa rat-
sastuksen valittdmasti saatuaan tiedon raskaudesta, silla hanella oli
aikaisemman raskauden jalkeinen onnettomuus tuoreessa muistissa. Kirjalli-
suuskatsauksessa ilmenneisiin, kehon kudosten ja tuki- ja liikuntaelimiston jan-
tevyyteen vaikuttaviin hormonaalisiin muutoksiin liittyen voidaan paatella, etta
ratsastusharjoittelu raskauden aikana ja liian aikaisin sen jalkeen on riski myos

tuki- ja liikkuntaelimistolle.

Tulosten perusteella voimmekin todeta ratsastavien aitien olevan rohkeita ris-
kinottajia, jotka haluavat harrastaa lajiharjoittelua myos Iapi raskauden. Nykyi-
nen tutkimustieto ei kuitenkaan puolla ratsastusharjoittelua, joten oppaamme ei
kannusta eikd anna neuvoja raskauden aikana ratsastamiseen, vaikkakin to-

dennakdisesti se olisi kohderyhmassa toivottua.

Terveydenhuollon toimesta vastaajat ilmoittivat kohdanneensa neuvoja lopettaa
ratsastusharjoittelu raskausaikana. Yksi vastaajista ilmoitti salanneensa ratsas-
tusharjoittelun, silla tiesi sen olevan paheksuttu asia neuvolan tydntekijan nako-
kulmasta. Turvallisuutta ja harjoittelun oikeanlaista toteuttamista ajatellen har-
joittelun salaaminen ei mielestamme tue odottavan aidin ja syntymattoman

lapsen terveytta pidemman paalle. Mielestamme terveydenhuollon henkildston
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olisi hyva osata perustella, miksi ratsastusharjoittelua ei suositella raskauden ai-
kana. Raskaana oleva ratsastaja ei ole kuitenkaan vastuussa vain omasta ter-

veydestaan, vaan myos syntymattoman lapsen terveydesta.

Moni kyselyyn vastannut on palannut ratsastusharjoittelun pariin melko pian

synnytyksen jalkeen. Suurin osa vastaajista ilmoitti keskivartalon tuen ja hallin-
nan olevan puutteellista synnytyksen jalkeen ja ratsaille palattuaan. Vastaukset
herattivatkin pohtimaan, etta onko kehon palautuminen mahdollisesti ollut viela

keskeneraista ja lajiharjoitteluun paluu lilan aikaista.

Muutama vastaaja kertoi myos tasapainon haasteista ja kuvasi oman kehon
tuntuneen vieraalta. Konkreettisesti toimintakyvyn muutosta kuvasi numeraali-
sella arvioinnilla toteutettu kysymys, jossa ratsastajat arvioivat oman kehonsa
toimintakykya ratsastuksessa ennen ja jalkeen raskauden. Ennen raskautta ar-
vosanojen keskiarvo oli 8,2 ja raskauden jalkeen 5,7. Keskiarvo laski selkeasti.
Suurin osa ilmoitti kehon toiminnan ja raskauden myo6ta ilmaantuneiden oirei-
den, kuten alaselka-, liitos- ja lonkkakipujen helpottaneen viimeistaan 6 kuukau-

den kuluttua synnytyksesta.

Edelliseen kappaleeseen viitaten heraa kysymys, etta ovatko ratsastavat aidit
kuitenkin olleet liian hataisia lajiharjoitteluun palaamisen suhteen raskauden jal-
keen. Tietoperusta vahvistaa sen, etta keho palautuu raskaudesta viela useita
kuukausia synnytyksen jalkeen. Se on huomattavissa oireiden vahenemisena ja
keskikehon toiminnan parantumisena myos kyselyn vastauksissa viimeistaan 6

kuukauden jalkeen synnytyksesta.

Kyselyn toteutuksessa ilmeni haasteita testauksesta huolimatta, silla jostain
syysta kysely ei ollut esittanyt pelkoja kartoittavaa kysymysta kaikille vastaajille.
Tama haaste ei merkittavasti vaikuttanut tuloksiin tai niista tehtyihin pohdintoi-
hin, joten emme sen takia toteuttanut kyselya uudestaan. Jatkossa, mikali toteu-
tamme kyselylomakkeen avulla tehtavaa kartoitusta, pyrimme testaamaan kyse-
lya laajemmin ja tarkemmin, jotta tallaisilta ongelmilta valtyttaisiin

toteutusvaiheessa.
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Toinen kyselyn toteutuksen jalkeen ilmennyt asia oli lantionpohjan toimintahairi-
oita kartoittavan kysymyksen muotoilu, jonka nyt jalkikateen tarkasteltuna teki-
simme toisin. Kyseisessa monivalintakysymyksessa vaihtoehtoina on lueteltu
oireita ja toimintahairidita. Tassa olisi ollut asiakasystavallisempaa kayttaa vas-
tausvaihtoehtoina joko oirekuvauksia tai varsinaisia toimintahairidita. Ajatteli-
simme, etta pelkkiin oirekuvauksiin asiakkaan olisi helpoin vastata. Varsinaisten
toimintahairididen kohdalla asiakkaalla saattaisi iimeta epatietoisuutta toiminta-

hairion maaritelmasta.

9.3 Opinnaytetyon tuotoksen arviointi

Itse oppaan laatiminen ja harjoitusten suunnittelu oli mieluisa ja innovatiivinen
vaihe, jossa paasimme haastamaan omaa luovuuttamme seka testaamaan kay-
tanndssa prosessin aikana oppimaamme. Harjoitteiden muokkaaminen teoria-
perustan pohjalta lajiominaisuudet huomioon ottavaksi oli haastavaa, mutta
opettavaista. Ideoita hankimme erilaisista sosiaalisen median kanavista ja mui-
den urheilulajien fysioterapiaan pohjautuvista harjoitteista. Toimeksiantajan ja
ohjaavan opettajan ideaan pohjautuen paatimme toteuttaa oppaaseen myos vi-

deosisaltoa harjoitusten nayton muodossa.

Videointi toteutettiin yhteistydssa aktiivisesti ratsastusta harrastavan henkilon
kanssa. Ajankohdan sopiminen ja varsinainen kuvaukseen kaytetty aika yh-

dessa videoilla esiintyvan mallin kanssa oli sujuvaa. Siitd huolimatta, etta har-
joitteet olivat hanelle uusia, han koki ne mieluisiksi seka nousujohteisiksi. Ku-
vausprosessin aikana paasimme myds harjoittelemaan oppaaseen laadittujen
harjoitteiden konkreettista ohjeistusta. Ohjauksen palaute nakyi onnistuneena

harjoitusten suorittamisena.

Tutkimusten ja kirjallisuuden lisaksi toteuttamamme kysely oli tarkea osa opin-

naytetyota, mutta myds oppaan laatimista. Kyselyn vastausten perusteella
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osasimme kartoittaa kohderyhman tarvetta ja eniten ohjeistusta tarvitsevia aihe-

alueita.

Kuten oppaan prosessinkuvauksessa toimme ilmi, pilotoimme oppaan kahdella
henkilolla. Mielenkiintoista oli huomata, miten raskaana oleva koki olevansa
epaesimerkillinen pilottiasiakas, koska ratsastaa edelleen ja mainitsi jatkavansa
niin pitkaan kuin kehossa hyvalta tuntuu. Tama heratti pohtimaan sita, etta ko-
kiko asiakas mahdollisesti jonkinasteista hapeaa siita, etta ratsastaa edelleen ja
hanen aikomuksenaan on ratsastaa mahdollisimman pitkdan. Samankaltainen
kokemus loytyi myos kyselyymme vastanneiden joukosta. Kyseinen vastaaja

mainitsi salanneensa ratsastusharjoittelun neuvolan henkilokunnalta.

9.4 Luotettavuus ja eettisyys

Toteutimme opinnaytetydmme luotettavasti ja eettisesti, hyddyntaen prosessis-
samme Arene ry:n ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden eettiset suositukset
-julkaisua ja Suomen fysioterapeuttien julkaisemia eettisia ohjeita fysiotera-
peuteille seka tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimaa julkaisua (Arene Ry
2020; Kulju, Lahteenmaki, Mesiainen, Myyrylainen & Rautonen 2014; Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2012). Opinnaytetyoprosessin toteutuksessa nouda-
timme Karelia ammattikorkeakoulun opiskelijoille laatimaa ohjeistusta (Karelia
Ammattikorkeakoulu 2021).

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan tutkimus tulee suunnitella ja toteut-
taa seka raportoida tavoin, jotka tieteelliselle tiedolle on asetettu. Tutkimuk-
sessa syntyneet tietoaineistot tulee myds tallentaa asetettujen vaatimusten
edellyttamalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Opinnayte-
tydprosessimme olemme suunnitelleet, toteuttaneet ja raportoineet seka tallen-
taneet kyselylomakkeesta syntyneet tietoaineistot tutkimuseettisen neuvottelu-
kunnan edellyttamalla tavalla.
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Ennen opinnaytetyoprosessin aloitusta allekirjoitimme toimeksiantosopimuksen
toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetydprosessin edetessa olimme saanndllisin
valiajoin yhteydessa toimeksiantajaan sahkopostitse ja tarvittaessa reaaliajan

yhteydessa verkkokokouksen muodossa.

Opinnaytetyossa korostimme nayttdon perustuvaa toimintaa ja tietoa. Suhtau-
duimme lahteisiin kriittisesti ja viittasimme niihin Karelia ammattikorkeakoulun
ohjeistuksen mukaisesti (Karelia Ammattikorkeakoulu 2021). Kaytimme tyos-
samme mahdollisimman uutta, tutkittua tietoa, jolla takaamme opinnayte-
tydomme sisaltavan luotettavaa ja ajankohtaista tietoa aiheestamme. Pyrimme
keraamaan tietoa niin kotimaisista kuin myos ulkomaisista aineistoista. Pyrimme
pohtimaan ja kayttdamaan monipuolisia hakusanoja sisallyttaen niihin niin am-
matillisia, kuin myos lajisanastoon sopivia ilmaisuja. Hakusanoja kaytimme suo-
men ja englannin kielella tiedonhaussa kaytetysta kanavasta ja toivotusta tulok-

sesta riippuen.

Otimme huomioon opetus- ja kulttuuriministerion ohjeen, jonka mukaan opin-
naytetyot ovat julkisia heti tyon hyvaksynnan jalkeen. Huolehdimme siita, etta
opinnaytetyo ei sisalla salassa pidettavaa aineistoa. Arene Ry:n ohjeistuksen
mukaan julkaisimme valmiin ja hyvaksytyn tydn Theseus-julkaisuarkistoon, joka
on kaikille avoin. (Arene Ry 2020, 24.) Opinnaytetyon toimeksiantajan toiveen
mukaisesti opas tulee yksityiseen kayttoon, emmeka julkaise opasta opinnayte-
tyon yhteydessa, vaan kuvaamme opinnaytetyon ja sen tuotoksen prosessia

opinnaytetyoraportissamme.

Naisten yksilollisia seka intimeja kokemuksia raskaudesta ja synnytyksen jal-
keisesta ajasta kerdsimme kyselylomakkeen avulla. Saatekirjeessa ilmoitimme
vapaaehtoisille osallistujille kyselyn henkilotietojen kaytosta, kerayksesta ja ha-
vittdmisesta asianmukaisesti. Kaikki kyselyyn osallistuneet olivat vapaaehtoisia
ja tietoisia vapaaehtoisuudestaan seka kyselyn tarkoituksesta. Henkilotietoja
kasittelimme EU:n tietosuojalain mukaisesti (Finlex 2018). Huomioimme tyds-
samme my6s muun muassa Suomen perustuslaissa saadetyn yksityisyy-

den suojan (Arene Ry 2020).
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Kyselyn avulla kartoitimme kohderyhmamme kokemuksia opinnaytetydomme ai-
hepiiriin liittyvista asioista, kuten raskauden ja ratsastusharjoittelun yhdistami-
sesta, siihen liittyvista tekijoista ja kohderyhman toiveista neuvonnalle seka oh-
jaukselle. Kyselyn tulokset osana oppaan laatimista -osiossa olemme avanneet
paatelmia ja pohdintoja tuloksiin seka niiden luotettavuuteen liittyen. Kyselyn
tiedonkeruun tavoitteena oli laatia opas, joka vastaa kohderyhman tarpeeseen.
Mielestamme kysely onnistui tavoitteessaan hyvin. Kokemuksemme ja kyselyn
vastausten perusteella voimme olettaa, ettd kohderyhma kaipaisi vinkkeja ni-
menomaan raskauden aikaiseen ratsastusharjoitteluun. Olemassa olevien lii-
kuntasuositusten takia emme kuitenkaan voi suositella ratsastusharjoittelua ras-
kausaikana. Kannamme ammatillisen vastuumme suosittelemalla
kohderyhmalle vain harjoitteita ja toimintamalleja, jotka ovat nykysuositusten ja

tutkitun tiedon mukaisia seka turvallisia.

Ratsastusharjoittelusta ei talla hetkella ole saatavilla tutkimustietoa, joka liittyisi
raskauden aikaiseen tai sen jalkeiseen harjoitteluun. Ylipaatansa ratsastukseen
ja ratsastajan kehon toimintaan liittyvia tutkimuksia on olemassa hyvin vahan,
mika vaikeuttaa opinnaytetydomme kaltaisen tuotoksen tekemista. Tutkimustie-
don puuttuessa olemme laatineen opinnaytetydn ja oppaan ohjeistukset niin hy-
viksi, kuin ne eettisesti ja turvallisesti toimien voimme tehda. Kannamme vas-
tuun oppaan harjoitteista ja sisallosta, silla ne ovat kaikki tuotettu vastuullisesti
|&hteisiin viitaten seka turvallisuustekijat huomioon ottaen. Oppaan kayttajan tie-
dottaminen mahdollisista riskeistad raskauden aikaiseen ratsastukseen liittyen on
tarkeaa. Opas herattaa ratsastavat aidit pohtimaan riskeja ja niiden ottamista
syntymattoman lapsen, mutta myos oman kehon terveyden ja toimintakyvyn

kannalta.

9.5 Jatkokehitysideat ja hyodynnettavyys

Opinnaytetyon jatkokehitysideana on tutkia oppaan harjoitteiden tarkoituksen-

mukaisuutta, tuloksellisuutta ja kaytettavyytta kohderyhmassa. Tutkimusta voi-
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taisiin edistéd muun muassa siten, etta aktiiviratsastajat antaisivat omien koke-
mustensa kautta jatkotutkimuksen kannalta merkityksellista palautetta. Ratsas-
tusurheilun parissa tyoskentelevien valmentajien valmennettaville toteutettavan
seurannan avulla harjoitteiden progressiivisuuden sopivuutta ja tuloksellisuutta
voitaisiin seurata mahdollisesti viela tehokkaammin. Samalla harjoitteiden mer-

kitysta voidaan arvioida hevosen selassa tapahtuvassa lajiharjoittelussa.

Oppaan ja opinnaytetyon hyddynnettavyyden koemme hyvaksi kohderyhmassa
seka heidan valmentamiseensa ja kehonhuoltoon osallistuvien ammattilaisten
piirissa. Naita ammattilaisia ovat esimerkiksi ratsastuksen ohjaajat, opettajat ja
valmentajat, liikuntaneuvojat seka fysioterapeutit. Ratsastavat naiset, jotka
suunnittelevat raskautta tai ovat jo raskaana, hyotyvat oppaasta eniten. Nake-
myksemme mukaan oppaan kayttéa koulutuksessa on myds mahdollista jatko-
kehittaa.

Opinnaytetyon tietoperustaa voidaan soveltaa myds muiden vastaavia kuormi-
tus- ja riskitekijoita omaavien lajien fysioterapiassa seka raskausajan liikunnan
ohjauksessa. Pohdimme, etta vastaavan kaltaisia asentoja, kuormitustekijoita
seka riskeja ilmenee ainakin moottoriurheilussa, kuten moottorikelkkailussa ja
motocross -lajeissa. Opinnaytetyon tietoperustaa hyddyntaen lajin vaatimuk-
sista tietoinen fysioterapeutti voi suunnitella raskausaikaan ja raskaudesta pa-
lautumiseen sopivia oheisharjoitteita myos muihin lajeihin, joissa raskaudenai-

kainen lajiharjoittelu ei ole suositeltavaa.

Mielestamme opinnaytetydmme tietoperustaa voisivat tulevaisuudessa hyodyn-
taa myos neuvolat niin julkisella, kuin yksityisellakin puolella. Kyselyn tulosten
perusteella vastaajat eivat ole saaneet ratsastusharjoitteluun liittyvaa neuvontaa
miltaan taholta raskausaikana tai sen jalkeen, elleivat ole erikseen sita osan-
neet kysya esimerkiksi lajitietoiselta fysioterapeutilta. Oppaan ja tietoperustan
kayttdonotto tassa yhteydessa vaatii toki sen, etta neuvoloissa tiedon seka oh-
jauksen ja neuvonnan jakaminen raskaana oleville seka synnyttaneille naisille

tehostuu.
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Jatkokehitysideana haluamme tuoda esiin my0s jatkotutkimuksen tarpeen. Var-
sinaiseen ratsastusharjoittelun vaatimiin fyysisiin lajivaatimuksiin tarvittaisiin li-
saa tieteellisiin tutkimuksiin todennettua tietoa. Lantionpohjan toimintaa ja sen
merkitysta voitaisiin tutkia ratsastusharjoitteluun liittyen, silla tamanhetkisen tie-
don perusteella voidaan paatella, etta lantionpohjan ja keskivartalon lihakset

ovat keskeinen osa ratsastuksessa suoriutumista.
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Saatekirje kyselylomakkeen vastaajien keraamiseksi

RASKAUDEN AIKAINEN JA JALKEINEN RATSASTUSHARJOITTELU -
OPAS RATSASTAVILLE AIDEILLE

Hei! Olen opiskelijakollegani Emilia Perkkolan kanssa tekemassa opinnayte-

tyoéta raskauden ja ratsastusharjoittelun yhdistamisesta. Opiskelemme Karelia
Ammattikorkeakoulussa fysioterapian koulutusohjelmassa ja toteutamme opin-
naytetybnamme oppaan ratsastaville aideille, oppaan tavoite on antaa tietoa ja
ohjeita turvalliseen seka tarkoituksenmukaiseen ratsastusharjoitteluun raskau-

den aikana seka sen jalkeen.

Opasta varten tarvitsisimme noin 10-30 vapaaehtoista ratsastavaa aitia vastaa-
maan kyselyyn, jossa kartoitamme ratsastavien aitien kokemuksia raskauteen
ja ratsastukseen liittyvien kysymysten avulla. Haluamme kartoittaa 2 vuoden si-
saan synnyttaneiden, ratsastavien aitien kokemuksia heidan harjoittelustaan
seka sen ohjauksesta ja vaikutuksista keholle raskausaikana, seka sen jalkeen.
Laadimme oppaan naihin kokemuksiin seka keraamaamme tutkittuun tietoon

perustuen.

Kysely toteutetaan Webropol -kyselyna, kyselyn osallistujien mitaan henkilotie-
toja ei kerata eika yksittainen vastaaja ole tunnistettavissa kyselysta. Aineisto
tuhotaan asianmukaisesti tutkimuksen jalkeen. Kyselyyn vastaaminen vie noin
20-40 minuuttia. Kyselyyn voimme ottaa mukaan viimeisen kahden vuoden
aikana alatiesynnyttaneita naisia, jotka normaaliolosuhteissa, esimerkiksi
ennen raskautta, harrastavat ratsastusta vahintaan yhden tunnin viikossa.
Opas tulee toimeksiantajamme Anne-Maarit Hyttisen kayttéon ja laajempaan ja-

koon sen valmistuttua.

Mikali olet kiinnostunut osallistumaan oppaan laatimiseen ja kertomaan omia
kokemuksiasi, seka taytat yllaolevat kriteerit: ota yhteytta minuun niin lahetan
sinulle linkin kyselyyn. Emme tallenna osallistujien nimia ja kysely on taysin
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anonyymi. Suoraa vastauslinkkia emme tahan voi laittaa, silla meidan taytyy

varmistua vastaajien sopivuudesta annettujen kriteerien mukaisesti.
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Kyselylomake

Ratsastusharjoittelu raskauden aikana ja sen jilkeen

E Pakolliset kentat merkitdan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttda lomakkeen viimeistelemiseksi.

Hei!

Olemme fysioterapeuttiopiskelijat Jasmin Sundvall ja Emilia Perkkola Karelia-
ammattikorkeakoulusta. Toteutamme opinndytetyondmme oppaan ratsastaville dideille, oppaan
tavoite on antaa tietoa ja ohjeita turvalliseen sekd tarkoituksenmukaiseen ratsastusharjoitteluun
raskauden aikana sekd sen jélkeen. Opas tulee toimeksiantajamme, vaitoskirjatutkija Anne-Maarit
Hyttisen (Riding Research Center Finland) koulutusmateriaaliksi.

Témén kyselyn tavoitteena on kerété tietoa ratsastavien ditien kokemuksista raskauden aikaisesta
jajélkeisestd ratsastuksen ja liikunnan harrastamisesta seké siihen liittyvistd tekijoistd. Kyselyyn
vastaaminen vie noin 20-40 minuuttia ja sithen vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. Vastaamalla
kyselyyn annat suostumuksesi siité, ettd vastauksiasi voidaan kdyttdd oppaan suunnittelussa sekd
mahdollisissa siitd tehtdvissd artikkeleissa ja julkaisuissa. Kysely ei tallenna henkildtietoja eikd
siitd voida tunnistaa yksittdistd vastaajaa. Kiitos paljon osallistumisestasi!

1. Ikdsi *

2. Kuinka kauan olet harrastanut ratsastusta? *

O alle 3 vuotta

O 3-6 vuotta
(O 7-10 vuotta

O 11-20 vuotta

O yli 20 vuotta
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3. Minka tasoiseksi ratsastajaksi kuvaisit itseési seuraavista vaihtoehdoista? *
O Harrasteratsastaja

O Ratsastuskouluratsastaja

O Harrastekilpailija (tasot 1-2, sddnnéllinen valmennus)

O Ammattiratsastaja(my0s ratsastuksen opettaja, ohjaaja, valmentaja tai kilpailija)

O Kilparatsastaja (Ei ammatikseen kilpaileva, taso 3 tai korkeampi)

4. Kuinka monta tuntia viikossa harjoitat ratsastusta normaaliolosuhteissa,
esimerkiksi ennen raskautta? *

O 1 tunti viikossa
O 2-4 tuntia viikossa
O 5-6 tuntia viikossa

O yli 7 tuntia viikossa

5. Harrastatko ratsastuksen lisdksi muuta liikkuntaa viikottain
normaaliolosuhteissa, kuten ennen raskautta? Voit valita useamman kohdan
sen mukaan, miten harrastat/harrastit litkkuntaa. *

|:| En harrasta muuta litkuntaa

|:| Kehonhuoltoa, kuten joogaa, pilatesta tai muuta kevyttd jumppaa
|:| Kuntosaliharjoittelua tai voimaharjoittelua kehonpainolla

|:| Kestédvyysliikuntaa, kuten juoksua, pyordilyé, uintia tai hiihtoa...
|:| Kavelylenkkeji

|:| Hyétyliikuntaa

|:| Muuta, mitd?

2(9)
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6. Kuinka monta tuntia keskimiérin harjoitat valitsemaasi liikkuntamuotoa
viikossa normaaliolosuhteissa, kuten ennen raskautta? Jos valitsit useampia
liikkuntamuotoja, kuvaile lajeja ja harrastusméérdé omin sanoin.

7. Kuinka pitkélle harjoitit ratsastusta raskautesi aikana? *
O Lopetin ratsastuksen heti tiedettydni raskaudesta

O Lopetin ratsastuksen 1-2 ensimmadisen kuukauden aikana

O Lopetin ratsastuksen 3-5 ensimmadisen kuukauden aikana

O Lopetin ratsastuksen 6-8 ensimmaéisen kuukauden aikana

O Ratsastin raskauden loppuun saakka tai yli 8 kuukauden ajan

8. Harrastitko muuta liikkuntaa raskausaikana? Jos harrastit, niin kerro
harrastamasi liikunta, sekd sen méaaraa viikkotasolla. *

9. Kuinka pitkdén harjoitit mainitsemiasi liikuntalajeja raskauden edetessd?
Kuvaile liikuntalaji ja kesto raskauden ndkdkulmasta (raskauskuukaudet 0-9
kk)

3(9)
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10. Monta synnytysta olet kokenut yhteensa? *

O 5 tai enemmaén

11. Kuinka pitkd aika viimeisimmastd synnytyksestisi on? *
O Alle 6 kuukautta

O 6-9 kuukautta

(O 10-12 kuukautta

O 13-18 kuukautta

O 19-24 kuukautta (1,5-2 vuotta)

12. Kuinka raskaus/raskaudet ovat sujuneet? *
|:| Raskaus sujui ongelmitta
|:| Raskauden aikana ilmeni ongelmia

|:| Aikaisemmassa raskaudessa on ilmennyt ongelmia

4(9)
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13. Millaisia ongelmia kohtasit raskausaikana? Kerro omin sanoin. *

14. Kuinka synnytys/synnytykset ovat sujuneet? *
|:| Synnytys sujui ongelmitta
|:| Synnytyksessi ilmeni ongelmia

|:| Aikaisemmassa synnytyksessd on ilmennyt ongelmia

15. Millaisia ongelmia synnytyksessé ilmeni, kerro omin sanoin.

16. Oletko kokenut lantionpohjan toimintahdiriditd? Voit valita yhden tai
useamman vastauksen. *

|:| En ole kokenut lantionpohjan toimintah&iridita
|:| Olen kokenut virtsankarkailua

|:| Olen kokenut ilman- tai ulosteenkarkailua

|:| Olen kokenut lantionpohjan laskeuman

|:| Olen kokenut muita lantionpohjan toimintahairi6ita

17. Onko sinulla tutkittu tai todettu vatsalihasten erkaumaa? *

5(9)
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(O On tutkittu, ei ole todettu
O On tutkittu, on todettu

O Ei ole tutkittu

18. Oletko kokenut kipuja lantion tai alaselén alueella raskautesi aikana tai
sen jilkeen? Kerro kokemuksistasi omin sanoin. *

19. Missd vaiheessa aloitit ratsastusharjoittelun uudestaan synnytyksen
jéilkeen? *

O alle 1 kuukauden kuluttua
(O 1-2 kuukauden kuluttua
O 3-4 kuukauden kuluttua
O 5-6 kuukauden kuluttua

O yli 6 kuukauden jilkeen

20. Miten koet raskauden ja synnytyksen vaikuttaneen kehosi toimintakykyyn
ja hallintaan kokonaisuutena, kerro omin sanoin. *

21. Koitko ongelmia raskauden ja ratsastusharjoittelun yhdistdmisesti?
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Mabhdollisia komplikaatioita ovat mm. erilaiset harjoittelusta aiheutuneet
kivut, virtsan- tai ilman karkaaminen, hengitysvaikeudet tai kehon hallinnan
ongelmat. Kuvaile omin sanoin. *

22. Millaisen arvosanan antaisit kehosi toimintakyvylle ratsastajana ennen
raskautta seuraavalla asteikolla: *

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Koen kehoni
oen kehont Koen kehoni

to.i.{?i.ntak?]}/ - O O O O O O O O O O toimintakyvyn
aarlmma1ser? erinomaiseksi
huonoksi

23. Millaisen arvosanan antaisit kehosi toimintakyvylle ratsastajana raskauden
jélkeen seuraavalla asteikolla: *

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Koen kehoni
oen kehont Koen kehoni

eminelyyn A O OO0 OO OO OO timintakyvyn
danmmasen erinomaiseksi
huonoksi

24. Saitko joltain taholta ohjausta raskauden aikaiseen liikunta- ja/tai
ratsastusharjoitteluun? Voit valita yhden tai useamman vaihtoehdon. *

I:' En saanut ohjausta raskauden aikaiseen litkuntaan enké ratsastusharjoitteluun
I:' Sain ohjausta raskaudenaikaiseen liikuntaan

I:' Sain ohjausta raskaudenaikaiseen ratsastusharjoitteluun

7(9)
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25. Milté taholta sait ohjausta liikuntaan tai ratsastusharjoitteluun? Millaista
ohjausta sait, kerro omin sanoin.

26. Saitko joltain taholta ohjausta raskauden aikaiseen ja jédlkeiseen
lantionpohjan harjoitteluun? *

Kylla

En saanut

O

27. Milta taholta sait ohjausta lantionpohjan harjoitteluun? Millaista ohjausta
sait? Kerro omin sanoin. *

28. Tunsitko saaneesi riittdvésti ohjeita litkunnan ja ratsastuksen
harjoittamiseen raskausaikanasi? *

Kylla

O
O

Ei

29. Millaisissa asioissa olisit kaivannut enemmain ohjeistusta ja tietoja omaan
raskauteesi liittyen?

8(9)
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30. Oletko kokenut raskauden aikana tai sen jélkeen pelkoja liikuntaan tai
ratsastukseen liittyen? *

O xyli
O Ei

31. Millaisia pelkoja olet kokenut, kerro omin sanoin.

32. Miten raskaus on vaikuttanut harrastamasi ratsastuksen tai muun
litkunnan méaraan? Kerro omin sanoin. *
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HUVAUSLUFA

Aanan [van Buvaa miseen 2 videointin sckd kevien iz videoiden kyidsn ocizkeljeidan,
Emilia Ferkkela jg Jesmin Subdvall, opinadveiviprossssin oloksessa "Hatsasiis o s

waus — opas rtssatavil'c aidsile” Videoiden buvasjzea wimi Emiliz Perkkolz.

s on suunnachy ratsastavile raskazna olevile ja adattaville idaille. Opas sisaliEd oo
riatiztoa ja Kuvin sekd vizeoly asiicttgs kdyldnndn harotuisia, joiden raroitus an ylSpiad
ja kehittad ratzastuksen lgjitaioja teavalltonstzkiEl huomioiden raskaudan akana seka
gen jallieen. Opas lulse teimeksiantajaimmre, Ridicg Res=arch Gonter Finland —lutkirmus
kaskukzan joniajan Anre-Maadit Bytisen d8ytasn. Ozasta voidaan kiyllza koulutusrate-

rigaling ja ratsaslajion bajsitsion chjauksessa

Auvien kisittelysta ja editoinrisly seké julkaizzmisezta vastaaval ez Perkkola ja Jas-
e Suncvall Raikld kuvat ja videol lullaan poistamaan tallanroskaiteila asianmkaizesti,
Cppaaseen piatyval kuvat ja videol ovat oppaan kiyitijien sastav s lnkin kautia, jonka
litdrme: oppansesn OR-koodein. Kuval ja videot jEiuil oopeazesr j wleval vlsmazn op
paan ikdvitdjion saatavila

“uwaltavalla on halulessasn mahdollisuus peruutiaa osallistumizscnss kuveusseen, mutta
jo julkaistusta sppaasta kuwia e voida onéd postag. Julkaisun jalkeen alemassa oleeat k-
vat 2 wiclzot owat taimeksiantajan omaisuuta.

Alekirjuitnkselani vakuutan suoslomulkzeni suvaukseen sekd kuvien |3 videsiden kayiann
oppaassa, Clen lukenut o ymmatdnyt vilE olevat ehdst ja anean viile suosturokseni,
MEIld sopimukaia on tehty baksi samanlaizia sanpesl=ta, yiei susetumulzen Anlajals ja

whst opinnéytetelin tokijiille. Tekist Ervla Perkkala ja Jasmii Sundvall
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