LIIKUNNASTAMHYVAAMLOAMASKAUTEEN®

Useimmiten raskaus ei ole este vaan hyva syy saanndlliseen liikkumiseen. Saannol-
lisella litkunnalla on monia terveyttéa edistavia vaikutuksia. Liikunnan tarkoitus on
parantaa ja yllapitda hyvaa kuntoa ja mielialaa. Kaikki timé patee myos raskaana
oleviin, raskaus ei siis ole este litkunnan harrastamiselle. Normaalin raskauden ai-
kana litkuntaa voi jatkaa entiseen tapaan. Raskaus on myds erinomainen syy aloit-
taa kuntoilu. Raskauden aikana on hyva vahvistaa sydamen ja keuhkojen toimin-
taa kunto- ja kestavyysliikunnalla sek& lihaksia ja luustoa voimaharjoittelulla.
Liikkumalla raskauden aikana voit ehkaista tai helpottaa monia raskauden tuomia

vaivoja, pysyt kunnossa ja voit paremmin.

Liikuntasuositukset raskauden aikana

Suositeltava litkunnan maéara normaalin raskauden aikana on sama kuin ei-raskaana ole-
villa. Terve raskaana oleva, joka on liikkunut saannéllisesti ennen raskautta, voi jatkaa
liilkkumista entiseen tapaansa. Raskaus ei ole este myoskéén litkkuntaharrastuksen aloit-

tamiselle, mutta harjoittelu on hyva aloittaa vahitellen ja varovasti.

UKK-instituutin liikuntasuosituksen mukaan tavoitteena on liikkua vahintdan 2,5 tuntia
viikossa kohtalaisella kuormittavuudella useampana paivana viikossa. Kerrallaan tulisi
liikkua vahintd&dn 10 minuuttia. Mikali ei ole liikkunut aiemmin, voi kuntoilun aloittaa
esimerkiksi 15 minuutin k&velylenkeilld useampana péivana viikossa. Pikkuhiljaa lii-
kunnan kertoja ja kestoa voi lisdtd oman voinnin ja tuntemusten mukaan. Kunnon koho-
tessa lilkunnan maaraa voi vahitellen lisata niin, ettd se vastaa yleisia liikuntasuosituk-

sia.

Raskauden aikana ei tarvitse erikseen seurata sykettd. Omat tuntemukset rasituksen ta-
sosta ovat hyva mittari sille, kuinka kuormittavaa liikunta oikeasti on. Suositus on, etta
liilkunnan aikana hikoilisi ja hengdstyisi hieman, mutta rasituksen aikana pystyisi kui-

tenkin puhumaan.



Liikunnan hyodyt

Liikunta raskauden aikana edesauttaa kehoa selviytymaan paremmin raskauden aiheut-
tamasta rasituksesta ehkdisemalla muun muassa selan ja lantion alueen kipuja, umme-
tusta ja turvotuksia, jotka ovat yleisia raskausaikana. Silla voidaan ehkaista verenpai-

neen kohoamista ja liiallista painonnousua sekd auttaa alentamaan kolesteroliarvoja.

Liikunnalla voidaan myds jonkin verran vaikuttaa riskiin sairastua raskausajan diabe-
tekseen. Liikunta ehk&isee veren sokeripitoisuuden heittelyja ja on siksi tarked hoito-
muoto myos raskausajan diabeteksen jo puhjettua. Liikkumalla raskauden aikana on
raskausajan diabeetikolla myds pienempi riski saada suurikokoinen eli yli 4,2kg painava

lapsi.

Liikunta parantaa myos mielialaa ja auttaa nukkumaan paremmin. Raskauden aikaisen

fyysisen aktiivisuuden on todettu nopeuttavan myds synnytyksesta palautumista.

Liikunnan turvallisuus

Normaalin raskauden aikana lahes kaikenlainen liikunta on turvallista. Liikunnan ei ole
todettu aiheuttavan keskenmenoja, ennenaikaisia synnytyksia eik& kasvuhairioita vau-
voille. Kohtuullisen kuormittava liikunta voi tutkimusten mukaan jopa véhentda ennen-
aikaisen synnytyksen riskid. Jos raskaus on normaalista poikkeava, on hyva keskustella

la&karin tai neuvolan tydntekijén kanssa ennen liikkunnan aloittamista raskauden aikana.

Sopivia litkuntamuotoja raskauden aikana ovat mm. kédvely, uinti, tanssi, hiihto, luistelu
pyoréily ja kuntosaliharjoittelu. Niité lajeja, joita on harrastanut ennen raskautta, voi

hyvin jatkaa myos raskausaikana.

Raskauden aikana tulee kuitenkin valttaa lajeja, joissa on vaarana kaatua, tippua tai saa-
da iskuja vatsaan. Lajeja, joissa kohtu joutuu holskyvaan liikkeeseen, olisi hyva valttaa
20. raskausviikon jalkeen, mikali ne tuntuvat epdmukavilta. Téallaisia lajeja ovat mm.
juoksu ja ratsastus. Kuitenkin, jos laji on jo ennestdén tuttu, voi tdmanlaistakin harras-

tusta jatkaa niin kauan kuin se tuntuu hyvalta.



Laitesukellusta tai litkkumista yli 2 km:n korkeudessa ei tule harrastaa raskauden aikana
lainkaan. Odottajan kannattaa my6s valttdd ylenpalttista hikoilua ja yli 45 minuuttia

kestavaa yhtdjaksoista liikkumista helteella.

Liikkuessa, kuten muulloinkin, riittdvasta nesteiden ja terveellisen ravinnon saannista
pitdd muistaa huolehtia. Vuorokauden energiantarve kasvaa 13. raskausviikon jalkeen
noin 300 kcal, eli pienen valipalan verran. Liikkuvan didin energiantarve kasvaa hieman

enemman.

Liikunnan aikana tulee tarkkailla omaa vointia. Hyva vointi liikunnan aikana ja sen jal-
keen on tarke&d. Epamukavuus, kipu tai huonovointisuus ovat merkkejé siitd, etta lii-
kunta kannattaa lopettaa. Liikuntaa ei tule harrastaa, mik&li odottajalla on ennenaikaisia
kivuliaita ja sdannollisia supistuksia, verenvuotoa emattimesta tai epaily lapsiveden me-
nosta. Na&issa tapauksissa tulee aina valittémasti olla yhteydessa neuvolaan tai sairaa-

laan.

Lihaskuntoharjoittelu raskausaikana — keskity ryhtilihaksiin

Lihaskuntoa suositellaan harjoittamaan myo6s raskauden aikana. Erityisesti kannattaa
keskittyd kehoa tukevien ryhtilihasten eli selka-, vatsa- sek& lantionpohjalihasten, vah-

vistamiseen, silla ndma ovat eniten koetuksella raskausaikana.

Raskaus ja kasvava kohtu aiheuttavat muutoksia erityisesti seldn asennossa ja ryhdissé.
Lannerangan kaartuminen kohdun painosta eteenpdin johtaa useilla odottajilla alaselan
vasymiseen ja kipeytymiseen. Selkdkipua sekd seldn ja ryhdin virheasentoja voidaan
ennaltaehkaisté ja hoitaa lihaskuntoharjoittelulla ja venyttelylld. Jotta lihaskuntoharjoit-
telusta saisi parhaimman hyodyn, tulisi se aloittaa mahdollisimman varhain, mielell&&n

jo ennen ongelmien ilmenemista.

Lihaskuntoharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia my6s muiden raskauden aikaisten

vaivojen, kuten virtsankarkailun ja suorien vatsalihasten diastaasin eli liiallisen loiton-



tumisen, ehkaisyssa. Virtsankarkailu on yleinen vaiva seka raskausaikana etta synnytyk-
sen jalkeen. Virtsankarkailun ehkéaisyssa tarkeimmadssé osassa on lantionpohjan lihasten
harjoittelu. Niiden harjoittelu kannattaakin aloittaa viimeistdan raskausaikana. Ohjeita

harjoitteluun saa esimerkiksi neuvolasta.

Muista ndma lihaskuntoharjoittelussa

Lihaskuntoharjoittelua voi tehdd kehon omaa painoa kéyttaen tai kevyilla painoilla. Jos
jaksaa tehda hyvin yhta liikettd kolme sarjaa 8-12 toistolla, painot ovat sopivat. Liik-
keissa tulee valttdd voimakasta staattista eli pitk&aikaista ponnistusta, jotta vatsaontelon
paine ei kasvaisi lilan suureksi eikd ilmaantuisi ponnistusrefleksid. Tallaisia liikkeita

ovat muun muassa kuntosalilla tehtdva jalkaprassi.

Suoria vatsalihaksia ei tulisi harjoittaa endd viimeisella raskauskolmanneksella, mutta
Syvia ja vinoja vatsalihaksia voi vahvistaa koko raskauden ajan. My6s selinmakuulla
tehtavia liikkeitd on hyva valttdd noin 16. raskausviikon jalkeen, silld tdmén jalkeen
kohtu painaa selinmakuulla ollessa suuria verisuonia heikentden kohdun ja sikion hapen

saantia. Liikkeet voidaan suorittaa sen sijaan seisoen, istualtaan tai kyljelladn maaten.

Aloittelijan kannattaa aina opetella oikea tekniikka lihaskuntoliikkeitd tehdesséd. T&hén
voi hakea opastusta esimerkiksi liikunnanohjaajilta tai fysioterapeuteilta. Monilla paik-
kakunnilla jarjestetd&dn myos erityisia liikuntatunteja juuri raskaana oleville. N&iden tun-

tien siséllét on suunniteltu tukemaan raskausaikaa ja odottajan hyvinvointia.

Raskausaika on ainutlaatuista ja ihanaa aikaa, josta kannattaa nauttia. Liikkumalla voit
nauttia raskausajasta vield enemmaén, valttden tai vahentéen raskauden tuomia vaivoja.
Liséksi sen avulla voi ja jaksaa paremmin. Raskausajan liikunta ei ole hampaat irvessa
ja hiki hatussa puurtamista, vaan oman lajin tai tavan mukaan mielekésta litkkumista ta-

voitteena oman hyvinvoinnin parantaminen ja hyva mieli.
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