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Exercise is an important part of the physical as well as the mental well-being of
pregnant women. The same recommendations for exercise hold for both preg-
nant and non-pregnant. Exercise has many positive effects, e.g. preventing and
treating different problems during the pregnancy. Different studies do however
show a general trend that the physical activity decreases during pregnancy. Be-
cause the previously mentioned, we chose “exercising during pregnancy” as the
subject of our Bachelor thesis.

Our Bachelor thesis was a product-developing project, in cooperation with Oulu
University of Applied Sciences and Darwin Media Oy. The product of our project
was meant to be an Internet article about exercise during pregnancy for women
who are or planning to be pregnant. The goal was to give reliable, versatile and
concrete information about exercise during pregnancy, as well as informing
about the positive effects of exercise on women’s well-being. The article has
been published on helistin.fi and terve24.fi.

The basis of the article is collected from recent from Finnish, Nordic and inter-
national studies as well as other sources. The most important quality criteria for
our article were reliability, versatility, clarity, intelligibility, and availability for eve-
ryone.

After the article was published, feedback was collected from the readers by us-
ing an opinion questionnaire. The feedback was positive, and according to
these, the article served the readers well and offered an appropriate amount of
information.

Future development within this subject could include development of a guide for
the employees at the maternity clinics. This could improve the guidance about
exercise during pregnancy given to pregnant women. Another beneficial option
could be development of a guide for pregnant women about muscle exercise
during pregnancy.

Keywords: pregnancy, exercise, well-being, recommendation for exercise, mus-
cular condition / muscular strength, article
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1 PROJEKTIN TAUSTA JA TAVOITTEET

1.1 Projektin tausta

Saimme idean tdh&n projektiin, kun koulumme katildopettaja Ulla Paananen
mainitsi raskausajan liikunta-aiheisen oppaan olevan paéivityksen tarpeessa.
Koimme itsekin, ettd aiheesta tarvittaisiin uutta tuoreisiin tutkimuksiin pohjautu-
vaa tietoa. Aihe on myds tarkeda siksi, etta raskausajan liikkunnasta on ristirii-
taista tietoa, ja siksi raskaana olevia ei joko uskalleta tai osata ohjata turvalli-
seen liikkkumiseen. My6s terveydenhoitajat ovat tuoneet esille, ettd luotettavaa
tietoa aiheesta on vaikea loytaa ohjauksen tueksi.

Alun perin suunnitelmamme oli tehda DVD raskauden ajan liikkunnasta tai lihas-
kunto-harjoittelusta esimerkiksi neuvolan kayttoon. Talléin se olisi ollut hyvin
rajatun ryhman kaytéssa ja siksi saimme ajatuksen tehda artikkeli aiheesta in-
ternetiin, jolloin mahdollisimman moni pystyisi tietoa hyddyntdmaan. Internet on
helppo tapa l6ytaa tietoa ja se on kaikkien saatavilla. Kuitenkin suurimmassa
osassa artikkeleista, jotka kasittelevat liikuntaa raskauden aikana, on ristiriitais-
ta tai vanhaa tietoa. Lisaksi artikkeleiden luotettavuus on usein kyseenalaista
artikkelin kirjoittajan nimen seka lahteiden puuttuessa.

Saimme yhteistybkumppaniksi Darwin Median ja artikkeli julkaistaan heidan
yllapitamalla raskaana oleville ja lapsiperheille suunnatulla helistin.fi — sivustol-
la. Kakko (2011) on tehnyt tutkimuksen siitd, mihin ihmiset kayttavat kyseista
sivustoa. Tutkimukseen vastanneista 67 % kertoi kayttavansa sivustoa tiedon-

hakuun.

Meilla molemmilla on liikuntataustaa ja koulutusta liikunta-alalta. Siksi aihe kiin-
nostaa meita ja tiedamme liikunnan ennaltaehkaisevan vaikutuksen tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoille, seka sen positiivisen vaikutuksen hyvinvoinnille. Raskausai-
kana likkunta on yhtéa tarkeaa kuin muulloinkin, eiké sille ole normaalin raskau-
den aikana estetta. Terve raskaana oleva, joka on liikkunut sdannoéllisesti ennen

raskautta, voi jatkaa liikkumista entiseen tapaansa. Raskaus ei ole este myds-
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kaan liikuntaharrastuksen aloittamiselle, mutta harjoittelu tulisi aloittaa vahitellen
ja varovasti. (UKK-instituutti 2010; Kaypahoito 2010.) Bg & Josefsson (2009)
suosittelee, ettd normaalin raskauden aikana tulisi harrastaa kohtuukuormitta-
vaa likkuntaa riippumatta siita, onko liikuntaa harrastanut ennen raskautta. Ras-
kauden aikana tulisi vahvistaa sydamen ja keuhkojen toimintaa kunto- ja kestéa-
vyysliikunnalla, seka lihaksia ja luustoa voimaharjoittelulla. (Bg & Josefsson
2009.)

Raskauden aikaisella liikunnalla on positiivisia vaikutuksia sek& psyykkiseen,
ettda fyysiseen terveyteen. Siitd huolimatta raskaana olevat eivat tutkimuksen
mukaan liiku riittavasti (Gaston & Crampa 2011). Koemme liikunnan erityisen
tarkeana osana raskaus-aikaa ja suunnittelemamme artikkelin avulla tavoit-
teenamme on saavuttaa raskaana olevat ja antaa heille luotettavaa tietoa lii-

kunnan harrastamisesta ja sen hyddyista.

Ihmiset liikkuvat muutoinkin lilan vahan, jonka takia haluamme tuoda esille lii-
kunnan tuomia hyotyja ja sen ennaltaehkdisevdd vaikutusta. Erityisesti ras-
kausaikana tama on tarkedaa, silla talléin naiset ovat usein valmiimpia muutta-
maan elamantapojaan terveellisempadn suuntaan. (Tiitinen 2012; Makinen
2011.)

1.2 Projektin tavoitteet

Projektimme tulostavoitteena on kirjoittaa artikkeli normaalin raskauden aikai-
sesta liikkunnasta odottaville aideille. Koska lukijoina ovat tavalliset ihmiset, on
laatutavoitteenamme kirjoittaa ulkoasultaan selkea ymmarrettavalla ja helppo-
lukuisella yleiskielella kirjoitettu artikkeli ilman hoitoalan tai l1adketieteen termeja.
Asiat tulee olla selitetty konkreettisesti ja annettava esimerkkeja, jotta artikkelis-
ta saataisiin paras mahdollinen informaatiohyoty. Kuitenkin tulee tuoda myds
ilmi, ettd asioiden teoriaperustana ovat tieteelliset tutkimukset, jotta artikkeli on
luotettava. Artikkelin tulee olla monipuolinen ja mielenkiintoinen, sek& helposti

saatavilla, jotta se tavoittaa mahdollisimman laajan lukijakunnan.

Projektimme toiminnallisena tavoitteena on raskauden aikaisen liikunnan
edistaminen. Lyhyen aikavalin tavoitteenamme on antaa luotettavaa, tutkimuk-

siin ja viimeisimpiin suosituksiin pohjautuvaa tietoa aiheesta niin, ettd se on
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kaikkien helposti saatavilla. Haluamme kannustaa raskaana olevia liikkumaan

turvallisesti kertomalla liikunnan positiivisesta merkityksesta hyvinvoinnille.

Toiminnallisena tavoitteenamme on myds, etta artikkelin lukeneet ymmartavat
likunnan ennaltaehkaisevat vaikutukset sek& merkityksen fyysiselle ja psyykki-
selle hyvinvoinnille, ja siten aloittavat tai jatkavat monipuolisen liikunnan harras-
tamista raskauden aikana. Tutkimusten mukaan raskauden aikana liikkuneet
jatkavat liikuntaa my6s synnytyksen jalkeen (Josefsson & Bg 2009, Pisano
2007, 7; Artal & O'Toole 2003).

Norjalaisen tutkimuksen mukaan liikuntaa harrastamattomilla odottajilla on suu-
rempi riski saada suuri painoinen lapsi (Voldner ym. 2009). Sikidon suurikokoi-
suus eli makrosomia altistaa keisarileikkauksille, haavainfektioille, virtsan inkon-
tinenssille eli virtsan pidatyskyvyttomyydelle, sek& synnytyskivunhoito on han-
kalampaa (Luoto 2010). Selan vahvistaminen taas ehkaisee kasvavan vatsan
aiheuttamia ryhdin muutoksia ja selkarangan virheasentoja (Artal & O'Toolen
2003). Naiselle raskauden aikainen liikunta on myods merkityksellista tulevai-
suuden kannalta. Esimerkiksi lantionpohjalihasten vahvistaminen lapi elaman,
mutta etenkin raskausaikana ja synnytyksen jalkeen, ehkéisee kohdunlas-
keuman ja virtsankarkailun esiintymista myohemmalla ialla (Merkved, Bg, Schei
& Salvesen 2003.) Nailla asioilla on pitkalla aikavalilla kansantaloudellista hyo-
tya, silla ne vahentavat kaynteja terveydenhuollossa ja sairauspoissaoloja, néin
ollen vahentaen terveydenhuollon kustannuksia. TA&ma on projektimme pitk&n

aikavalin tavoite.

Oppimistavoitteenamme on syventdd ja laajentaa tietojamme raskausajan
likunnan harrastamisesta ja sen tuomista hyddyistd. Opinndytetydon myota
osaamme ohjata ja kannustaa raskaana olevia likkumaan turvallisesti lapi ras-
kauden. Osaamme kertoa liikunnan ennaltaehkéaisevasta vaikutuksesta ja sen
tuomista eduista hyvinvoinnille. Tavoitteenamme on my6s oppia toteuttamaan

projekti prosessimallin mukaisesti ja tuottaa artikkeli sen tuloksena.
1.3 Tulosten maarittely ja laatu

Terveysaineiston laatukriteerien mukaan terveyden edistaminen tulisi olla terve-

ysaineiston lahtokohtana. Terveyden edistamisen tavoitteena on yllapitaa terve-
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ytta ja hyvinvointia, muuttaa yksilon elaméntapojen terveellisempaan suuntaan
ja ehkaistd sairauksia. Artikkelimme tarkoituksena on raskaana olevan tervey-
den edistaminen liikunnan avulla odotusaikana ja synnytyksen jalkeen. (Rouvi-
nen-Wilenius 2008.)

Lahestymistapamme on seka promotiivinen, ettd primaaripreventiivinen. Promo-
tiivisen terveyden edistdmisen lahtokohtana on luoda yksildlle mahdollisuuksia
oman terveyden yllapitamiseen ja terveyteen positiivisesti vaikuttavien tekijoi-
den vahvistamiseen. Artikkelissa tama tarkoittaa, etta sen kautta raskaana ole-
va saa tietoa oman hyvinvoinnin tueksi ja keinoja siihen, kuinka huolehtia ter-
veydestddn jo ennen ongelmien syntymista. Toisaalta artikkeli antaa keinoja
siihen, miten raskaana oleva voi ennaltaehkaistd ongelmia, muuttaa riskikayt-
taytymista ja motivoitua terveyden kannalta mydnteisiin paatoksiin. Tama nako-
kulma on primaaripreventiivinen, koska se on riskitekijoiden ja haittojen ehkaéi-

sya. (vrt. Rouvinen-Wilenius 2008.)

Yhteisty0kumppanimme kanssa hiomme artikkelin sisalt6d, kuten sen pituutta ja
rakennetta, sopivaksi. Yhteistyokumppanin kanssa sovimme myds artikkelin
tekijanoikeuksista. Artikkelin siséaltdman tiedon laadukkuus takautuu silla, etta

se pohjautuu tieteellisiin tutkimuksiin, joiden lahdetiedot ovat nahtévissa.
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2 PROJEKTIN SUUNNITTELU/-PROSESSI

2.1 Projektiorganisaatio

Projektiorganisaatio tassa opinnaytetydssa koostuu projektiryhmasta, asiantun-
tijaryhmasta, ohjausryhmasta ja tukiryhmasta (Kuvio 1). Projektirynmé koostuu
projektipdallikostéa ja projektisihteerista. Projektipaallikkd on vastuussa koko
projektista aina ideoinnista arviointiin saakka. Projektisihteerin tehtavana on
huolehtia projektin dokumentoinnista. (Pelin 2008, 70-71.) Projektiryhmaan,
joka suunnittelee ja toteuttaa taman opinnaytetyon, kuulumme me kéatilotyon
opiskelijat Jenni Kipina ja Carita Tuomela. Toimimme yhdessd seka projekti-
paallikdn ettd projektisihteerin rooleissa.

Asiantuntijaryhmaan kuuluu yhteistydkumppanimme Darwin Media. Yhteistyo-
tahoa miettiessdmme meille oli tarkeaa, etta artikkeli olisi helposti saatavilla ja
loydettavissa. Tutkimme internetista erilaisia raskaana oleville tarkoitettuja si-
vustoja ja paadyimme lopulta ottamaan yhteyttd Darwin Median toimittajiin, jot-
ka yllapitavat mm. Helistin.fi -sivustoa. Darwin Median puolesta yhteyshenkilGi-
na ja media-asiantuntijoina meill&a toimii heidan paatoimittajansa seka yksi toi-
mittaja. Heidan kanssa suunnittelemme artikkelista heidan sivustonsa tarpei-
taan vastaavan laadukkaan artikkelin. Darwin median toimittaja suunnittelee ja
toteuttaa kanssamme artikkelin ulkoasun ja julkaisee artikkelin. Saamme heilta
asiantuntijoiden vinkkeja artikkelin laadun parantamiseen. Kielellisen puolen
asiantuntijana tyéssamme toimii koulumme aidinkielen ja viestinndn opettaja

Tuula Koski.

Ohjausryhma tukee ja valvoo projektin toteutumista, ja sitd saavutetaanko pro-
jektille asetetut tavoitteet. Oulun seudun ammattikorkeakoulun puolesta ohjaus-
ryhmé&amme kuuluu siséllén ohjaaja ja katilétydon opettaja Minna Perala ja me-
todiohjaaja Pia Maenpé&a. HeiltA saamme ohjeita ja neuvoja etenemiseen ja

tydomme parantamiseen. Tukiryhmaan kuuluvat opponentit Johanna Irva ja Ira
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Luopajarvi, seka koko kéatildopiskelijoiden ryhma kat9sn (Ruuska 2007, 144—

145.)

Asettaja

OAME

Projektiryhm3
Projektip&illikkd ja -
sihteeri: Jenni Kipini ja
Carita Tuomela

Ohjausryhma

Menetelmohjaaja: Pia
Maenpii
Sisdllénohjaaja: Minna
Perald

Asiantuntijaryhmi

Yhteistydkumppanin
edustaja: Darwin Median
toimittaja

Kielenhuolto: Tuula Koski

Kuvio 1. Projektiorganisaatio

2.2 Projektin vaiheet

Tukiryhm3

Opponentit: Johanna Irva
ja Ira Luopajarvi
Katildryhma kat9sn

Projektia suunniteltaessa on hyodyllista jakaa projekti paatehtaviin ja osatehta-

viin. Laatimalla ndaista tehtavista taulukko, jossa on mukana tehtévien valmistu-

misajankohta, helpotetaan projektin kulkua ja aikataulussa pysymista. (Jamsa &

Manninen 2000, 89.)

Paatehtavina opinnaytetydssamme ovat ideointi, tiedonhaku teoria osuutta var-

ten, projektin suunnittelu, projektin toteuttaminen ja loppuraportin tekeminen.

Osatehtavana ideointivaiheessa on lahdeaineistoon tutustuminen. Tiedonhaku-

vaiheessa etsimme luotettavaa tietoa, jonka pohjalta kirjoitamme teoria osuu-

den. Suunnitelma vaiheessa hankimme yhteistyokumppanin ja laadimme pro-

jektisuunnitelman artikkelin kirjoitusta varten. Projektin toteutusvaiheessa kirjoi-

tamme artikkelin ja julkaisemme sen. Loppuraportin kirjoitusvaiheessa arvioim-
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me opinnaytetydn onnistumista ja sen laatua. Taulukossa 1 on esitetty paateh-

tavat valituloksineen ja niiden toteutuksen aikataulu.

TAULUKKO 1. Projektin toteutussuunnitelma

PAATEHTAVAT VALITULOS AJANKOHTA
Projektin ideointi Ideointiseminaari Syksy 2010
Tiedonhaku, teoriaosuu- ) ) )
o ) Valmistava seminaari Kevat 2011
den kirjoittaminen
Projektisuunnitelman o )
Projektisuunnitelma Kevéat 2012

laadinta

Artikkelin kirjoittaminen Artikkeli Talvi 2012-2013
Projektin paattaminen ja
palautteen kerdami- Loppuraportti Kevat 2013

nen
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3 RASKAUSAJAN FYSIOLOGISET MUUTOKSET

Raskauden aikana elimistdsséa tapahtuu suuria fysiologisia muutoksia. Muutok-
set vaikuttavat kehon kaikkiin elintoimintoihin. Nama muutokset ovat edellytys ja
tuki sikion kasvulle ja kehitykselle seka naisen elimiston valmistautumiselle
synnytysté varten. (Carlin & Alfirevic 2011, 801.)

3.1.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston muutokset

Kasvava kohtu ja sikion hapentarve vaikuttavat hengityselimiston toimintaan.
Pallea joutuu nousemaan ylospain kasvavan kohduntieltéd kohti rintakehda ja
keuhkoja. Normaalin hengitystoiminnan takaamiseksi rintakehan ymparysmitta
laajenee ja pallean liikelaajuus kasvaa sivusuunnassa. Hengitystiheys sailyy
raskausaikana samana, mutta hapenottokyky kasvaa 20-30%, sek& hapen ku-
lutus 20 %. Myds minuuttiventilaatio kasvaa raskausaikana lahes 50 %. (Ger-
main & Nelson-Piercy, 2011.) Raskausaikana hengitetty ilmamé&aéréa on siis suu-
rempi, mutta myos hengittdmiseen kaytettava tydmaara kasvaa sikion tarpeen
ja suuren kohdun aiheuttaman paineen vuoksi. Nain ollen rasituksessa happea
on raskaana olevalla kaytettavissa kuitenkin tavallista vAhemman. Taman vuok-
si maksimaalinen suorituskyky laskee ja tyoméaara nousee. (Artal & O'Toole
2003, 6-12.)

Sydéan ja verisuonielimistdéssa tapahtuu monia muutoksia raskauden aikana.
Verivolyymi eli verimaara kasvaa raskauden aikana 40-50% elimistoon kerty-
van nesteen vuoksi. Nesteen kertyminen nostattaa plasman osuutta veresta.
Punasolujen maara ei kasva samassa suhteessa muun verivolyymin kanssa,
joten hemoglobiinin ja hematokriitin pitoisuudet laskevat suhteellisesti. (Wolfe
2005.) Tama on kuitenkin normaali raskauden aiheuttama muutos, joka ei tar-
koita samaa kuin raskauden aikainen anemia. Verivolyymi kasvaa etenkin toi-
sen raskaus kuukauden aikana. (Haukkamaa & Sariola 2000, 306.) Verivolyy-
min kasvu aiheuttaa vasodilataation eli verenkierron vastuksen pienenemisen

verisuonistossa, joka saa verenpaineen laskemaan raskauden alkupuolella.
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Verenpaine nousee takaisin normaali tasolle toisen kolmanneksen loppupuolel-
la. Suuremman verivolyymin vuoksi sydamen minuuttitilavuus kasvaa noin
50 %, huipussaan se on raskauden puolessa valissa. Myos sydamen iskutila-
vuus kasvaa. Raskaana olevan naisen leposyke nousee 5-10 lydnnilla minuu-
tissa jo ensimmaisen raskauskuukauden aikana. Taman epadilladn johtuvan al-
kuraskaudessa korionigonadotropiinin vaikutuksesta. Mydhemmin sen katso-
taan olevan verisuonielimiston refleksi sailyttaa riittava verenpainetaso vasodila-
taatiosta huolimatta. (Wolfe 2005.) Raskauden loppupuolella selinmakuulla ol-
lessa laskimoveren paluu takaisin syddmeen vaikeutuu kohdun painaessa ala-
onttolaskimoa. Tama voi aiheuttaa supiini oireyhtymaksi kutsutun tilan, joka ai-
heuttaa raskaana olevalle verenpaineen laskua, pyorrytystd ja huonoa oloa.
(Kaaja & Lehto 2006, 1-2.)

Normaaliin raskauteen liittyvat hengitys- seké sydéan- ja verisuonielimiston fysio-
logiset muutokset saattavat aiheuttaa odottajalle mm. tunteen, siitd etta suori-
tuskyky on huonompi, hengéastyy ja vasyy helpommin. (Kaaja & Lehto 2006, 1-
2)

3.1.2 Hormonaaliset muutokset

Progesteroni vahentaa sileiden lihasten jantevyytta esimerkiksi suoliston ympa-
rill& aiheuttaen ndin sen toiminnan hidastumista ja usein ummetusta. Myos ras-

van kertyminen elimist66n on progesteronin vaikutusta. (Rautaparta 2010, 14.)

Relaksiini pehmittda sidekudoksia lisddmalla kollageenin vesipitoisuutta valmis-
taen talla tavalla elimistdd synnytysta varten. Se kuitenkin vaikuttaa myos nivel-
siteisiin loystyttavasti. (Haukkamaa & Sariola 2000, 307). Relaksiini aiheuttaa
lantionrenkaan liitosten ja risti-suoliluu nivelen loystymistd. Nama muutokset
saattavat aiheuttaa odottavalle aidille kipuja hanen liikkuessaan. Toisaalta ras-
kausaikana aiti saattaa myds tuntea niveltensa olevan notkeampia relaksiinin
vaikutuksesta. (Alanen 1999; Rautaparta 2010, 14-15.) Relaksiini hormonin
nivelia l10ystyttavan vaikutuksen vuoksi raskaana oleva on alttiimpi nivelvaurioil-
le (Wolfe 2005).
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3.1.3 Anatomiset muutokset

Raskaus aiheuttaa muutoksia ryhtiin, likkumiseen ja tasapainoon. Vartalon pai-
nopisteen linja siirtyy eteenpdin vatsan kasvaessa aiheuttaen lannerangan lor-
doosin syvenemisen ja lantion kallistumisen eteenpdain (Wolfe 2005.) Raskaana
oleva usein kompensoi néitd muutoksia ojentamalla lonkkia ja nojaamalla yla-
vartalolla taaksepdin. (Rautaparta 2010, 16). Selkarangan muutokset tapahtu-
vat paaosin toisella raskaus kolmanneksella. Vatsan kasvun seurauksena myos
vatsalihakset venyvat, eivatka nain ollen pysty sailyttamaan ryhtia samoin kuin

ennen raskautta.

Nama selén ja ryhdin muutokset aiheuttavat lahes kaikille raskaana oleville jon-
kin asteisia alaselan kipuja, jotka ovat joko lihasperaisia tai risti-suoliluun liitos-
ten l0ystymisesta johtuvia. Kivut ovat niin yleisia, etta niitd pidetaan usein nor-
maaliin raskauteen kuuluvina, mutta todellisuudessa niita voidaan ehkaista te-
hokkaasti. Ehkéaisysséa ja myds tarkeimpana osana on liikunnan harrastaminen
ja lihaskunnosta huolehtiminen. (Alanen 1999.)

3.1.4 Painonnousu

Aineenvaihdunnan muuttuminen raskausaikana on yksi suurimmista kehossa
tapahtuvista muutoksista. Sen vuoksi raskausaikana paino lahtee normaaliin
nousuun. Normaaliksi painonnousuksi raskausaikana katsotaan 9-11kg. (Baka-
rat ym. 2011, 402.el.) Pienikokoisilla naisilla painonnousu saattaa olla vahem-
mankin, noin 6-8kg ja taas suuri kokoisemmilla, ei ylipainoisilla, nousu voi olla
yli 12kg. Painonnousu koostuu sikion, lapsiveden ja istukan painoista, kohdun ja
rintojenkasvusta, verimaaran lisddntymisesta ja nesteen ja rasvan kertymisesta
kehoon. (Haukkamaa & Sariola 2000, 304.) Paino nousee normaalisti voimak-
kaimmin toisella raskaus kolmanneksella. Painonnousu normaalin raskauden

aikana on noin 1kg kuukaudessa. (Wolfe 2005.)

Ylimaaraiset kertyneet kilot ovat riski ylipainoisuudelle jatkossa seka aidin ter-
veydelle. Liikunnan harrastamisella on tarkea rooli raskausaikana alkaneen yli-
painoisuuden ehkaisemisessa seka jo ylipainoisten naisten painonnousun kont-

rolloinnissa raskausaikana. Painon liiallisella nousulla on yhteys my6s muiden
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raskausajan vaivojen esiintymiseen, kuten selkakivut ja lantionpohjan ongelmat,

naitéakin voidaan liikkunnalla ehkéaista tehokkaasti. (Bakarat ym. 2011, 402.e1.)
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4 LIIKUNTA RASKAUSAIKANA

Liikunta raskauden aikana on tarkeaa naisen hyvinvoinnille ja se edistaa terve-
yttd monilta osin. S&anndéllinen liikkunta yllapitaa hyvaa yleiskuntoa raskausaika-
na ja samalla valmistaa kehoa tulevaan synnytykseen. (Gaston & Crampa
2011; Luoto 2005.)

Tutkimusten mukaan raskaus kuitenkin vahentaa naisen fyysista aktiivisuutta.
Juuri raskausaika olisi otollista elamantapamuutokselle, silla raskausaikana
omaksutut terveelliset elamantavat todennakdisesti sailyvat myods synnytyksen
jalkeen ja myobhemmin elamassa. Taman vuoksi raskaana olevia tulisi kannus-

taa liikkumiseen osana terveellista elamantapaa. (Bg & Josefsson 2009.)

4.1 Liikuntasuositukset

Terve raskaana oleva, joka on liikkunut sdéanndéllisesti ennen raskautta, voi jat-
kaa liikkumista entiseen tapaansa. Raskaus ei ole este liikuntaharrastuksen
aloittamiselle, mutta harjoittelu tulisi aloittaa vahitellen ja varovasti. (UKK-
instituutti 2010; Kaypéahoito 2010.) Bg & Josefsson (2009) suosittelee, ettd nor-
maalin raskauden aikana tulisi harrastaa kohtuukuormittavaa liikuntaa riippu-

matta siitd, onko liikkuntaa harrastanut ennen raskautta.

Raskauden aikana tulisi vahvistaa sydamen ja keuhkojen toimintaa kunto- ja
kestavyysliikunnalla, seka lihaksia ja luustoa voimaharjoittelulla. (Bg & Josefs-
son 2009.) Suositeltava liikunnan maard normaalissa raskaudessa on sama
kuin ei-raskaana oleville. UKK-instituutin liikuntasuosituksessa tavoitteena olisi
likkua vahintdéan 2,5 tuntia viikossa kohtalaisella kuormittavuudella useampana
paivana viikossa. Kerrallaan tulisi likkua vahintaéan 10 minuuttia. Lihasvoimaa
tulisi harjoittaa vahintaan kahtena paivana viikossa. Raskauden aikaisen liikun-
nan tarkoitus on yllapitaa hyvaa fyysista kuntoa, ei huippukunnon saavuttami-
nen. (UKK-instituutti 2010; Kaypahoito 2010, RCOG 2006.)
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Useissa muissa suosituksissa ja lahteissa suositellaan raskaana olevaa liikku-
maan viela enemman. Luoto (2011) mukaan raskaana olevien tulisi liikkua péai-
vittain vahintadan 30 minuuttia. Norjalainen ja tanskalainen suositus on, etta ras-
kaana olevan tulisi liikkua kohtuullisella kuormittavuudella vahintdadn 30 minuut-
tia paivassa, rippumatta siitd, kuinka aktiivinen on ollut ennen raskautta. Niilla,
joilla on alttius sairastua raskausajan diabetekseen tai raskausmyrkytykseen,
tulisi liikkua suositusta enemméan (Helsedirektoratet 2010; Hegaard ym. 2006;
Sundhedsstyrelsen 2003). Myds The American College of Obstetrician and Gy-
necologists suosittelee, ettéd raskaana oleville liikuntaa vahintaan 30 minuuttia

paivittain tai useimpina paivina viikossa (ACOG 2002).

Borgin asteikko (Kuva 1.) on hyva tyokalu liikunnan sopivan harjoitteluintensi-
teetin maarittelyssd. Omat tuntemukset rasituksen tasosta on hyva mittari sille,
kuinka kuormittavaa liikunta oikeasti on. Suositus on, etta liikunnan aikana hi-
koilisi ja hengéastyisi hieman. Se vastaa Borgin asteikolla 12—14. My6s kuntolii-
kunnan, joka vastaa Borgin asteikolla 15, voi hyvin aloittaa raskauden aikana.
(UKK-instituutti 2010; Kaypéahoito 2010; Hegaard 2006)
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KUVA 1. Borgin asteikko (UKK-instituutti 2010).

Milta rasitus tuntuu nyt?»

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitystd
[+
7 erittdin kewyt normaali hengitysrytmi
&
-] hywin kewvyt
L sopii hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
11 kewnyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii hengistyttid (puhuminen vaikewtuw)
terveys- ja
15 kuntoliikkujille
15 rasittava
16 sSopii puuskuttaa (pubhuminen mahdotonta)
koville kuntoilijoille
A7 1 lyin verl Havm ja urheilijoille
18 silloin tallGin
16 erittéin rasittava
20
*ns. Borgin asteikko U UKH-instituutti

4.2 Liikunnan vaikutus aitiin ja sikiodn

Normaalissa raskaudessa kohtuullisen kuormittava tai raskaampikaan likkunta ei
aiheuta vaaraa aidille tai sikidlle. Liikunta ei mydskaan lisda riskia poikkeavaan
raskauteen tai synnytykseen (Erkkola 2010; Bg & Josefsson 2009; Artal &
O'Toole 2003.)

Liikunnan aiheuttaman lampdtilan nousun ei ole todettu aiheuttavan vaaraa si-
kidlle. Liikunnan aikana tulee kuitenkin huolehtia riittavasta nesteytyksesta. (Tii-
tinen 2012; ACOG 2002.) Liikkuvan raskaana olevan tulee huolehtia muutenkin
rittavasta nesteiden ja ravinnon saannista. Noin 13 raskausviikon jalkeen paivit-
tainen energiantarve kasvaa noin 300kcal ja liikkuvalla &idilla energiantarve
kasvaa entisestaan. (Kaypéahoito 2010.)

Liikunta saattaa haitata hetkellisesti hapen, hiilidioksidin ja ravinteiden kulkua
sikion ja aidin valilla. Sikio korjaa itse valiaikaista hapenpuutettaan tihentamalla
sydamen sykettdéan ja nostamalla verenpainettaan saaden néain hapen ja muut
aineet kulkeutumaan paremmin istukan lapi. Epasuorien tutkimus tulosten mu-

kaan tallaisella valiaikaisella hairidlla ei ole todettu olevan kuitenkaan mink&an-
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laista pitkaaikaista vaikutusta sikiolle. (Artal & O'Toole 2003.) Liikunnan ei ole
todettu hidastavan sikion kasvua, mutta sen avulla voidaan ehkaista sikion mak-
rosomiaa. (Tiitinen 2012; Voldner ym. 2009.)

Liikunnan kuormitus ja energian kulutus kasvavat painon noustessa raskauden
aikana. Liikunnan tehokkuus lisdantyy l&ahinna niisséa lajeissa, joissa raskaana
oleva joutuu kantamaan kehonsa painon. Naita lajeja ovat esimerkiksi kavely ja
juoksu. (Erkkola 2010.)

4.3 Liikunnan hyodyt

Liikunta parantaa fyysista suorituskykya ja auttaa nain kehoa selviytymdéan pa-
remmin raskauden aiheuttamasta rasituksesta ja nopeuttaa synnytyksesta pa-
lautumista. Liikkuminen parantaa myds unenlaatua ja mielialaa ja naiden lisaksi

se vahentda stressiad ja masennusta. (Josefsson & Bg 2009; Luoto 2005.)

Fyysinen aktiivisuus raskauden aikana vahentaa lantio- ja selk&kipuja, umme-
tusta ja turvotuksia. Silla voidaan ehkaista raskauden aikaista liiallista painon-
nousua, joka puolestaan auttaa alentamaan kolesteroliarvoja ja vahentda ko-
honneen verenpaineen riskid. Liikunnalla voidaan jonkin verran vaikuttaa riskiin
sairastua raskausajan diabetekseen erityisesti ylipainoisilla ja niilla, joilla on
raskausdiabeteksen riskitekijoita. Liikunta ehkéaisee veren sokeripitoisuuden
heittelyja ja on siksi tdrkea hoitomuoto raskausajan diabeteksen jo puhjettua.
(Bg & Josefsson 2009; Pisano 2007, 7; Luoto 2005, Artal & O'Toole 2003.)

Magnus ym. 2008 tekeméssa tutkimuksessa kay ilmi, ettd normaalipainoisella
(BMI alle 25) raskaana olevalla liikuntaa harrastavalla on 20 % pienempi riski
saada raskausmyrkytys. Niille, joilla BMI on yli 30, ei liikunnasta tutkimuksen

mukaan ole apua raskausmyrkytyksen ehkaisyssa.
4.4 Liikuntamuodot ja turvallisuus

Terveelle raskaana olevalle liikkuminen raskausaikana on turvallista. Liikunta ei
tutkimusten mukaan lisdd keskenmenon, ennenaikaisen synnytyksen tai lapsi-

vedenmenon riskia. Liikunnalla ei myodskaan ole vaikutusta synnytyksen kes-
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toon, keisarileikkausten maardan tai lapsen syntymapainoon. (Tiitinen 2012,
Kaypahoito 2010; Olson ym. 2009.)

Jokainen ihminen ja jokainen raskaus on kuitenkin erilainen. Siksi odottajan tu-
leekin kuunnella kehoaan ja tuntemuksiaan, joiden mukaan h&n voi arvioida
sopivaa kuormitusta ja omia taitojaan, ja sita kautta l10ytaa itselleen sopiva lii-
kunta muoto juuri siind raskaudessa. (Bg & Josefsson 2009.) Liikuntamuotoja,
jotka sopivat yleensa kaikille raskaana oleville, ovat mm. kavely, uinti, juoksu,
tanssi, hiihto, pyordily ja kuntosaliharjoittelu. (Tiitinen 2012, Kaypahoito 2010;
Olson ym. 2009.)

Odottajan tulee tarkkailla olotilaansa liikkunnan aikana. Epamukavuus, kipu tai
huonovointisuus, kuten sadanndlliset ja kivuliaat supistukset tai eméttimen ve-
renvuoto, ovat merkkeja siita, etté liikunta tulisi lopettaa. Liikuntaa ei myoskaan
tulisi aloittaa tai se on lopetettava valittomasti, jos odottajalla ilmenee huimaus-
ta, pahoinvointia, voimakasta paansarkya, rintakipua, hengenahdistusta levos-
sa, lihasheikkoutta tai kipua ja turvotusta pohkeessa, jolloin kyseessa on mah-
dollinen laskimotukos. Mikali edella mainittuja oireita ilmenee, sikion liikkeet
ovat vahentyneet tai raskaana oleva epadilee lapsiveden ennenaikaista menoa,

tulisi hanen ottaa yhteytta neuvolaan tai laakariin. (ACOG 2002.)

Jos raskaus on normaalista poikkeavaa, on hyva keskustella laakarin tai neuvo-
lan tydntekijan kanssa ennen liikunnan aloittamista raskauden aikana. (Erkkola
2010; Bg & Josefsson 2009; Pisano 2007, 10). Esimerkiksi jos aidilla on suuri
riski ennenaikaisen synnytyksen kaynnistymiseen, tulisi liikuntaa valttaa toisella
ja kolmannella raskaus kolmanneksella (Artal & O'Toole 2003). Tama ja muut
likunnan syyt, jonka vuoksi liikkumista tulisi rajoittaa tai se tulisi kokonaan lopet-
taa, on lueteltu alempana (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Raskaudenaikaisen liikunnan ehdottomat ja suhteelliset vasta-

aiheet

Raskauden aikaisen liikunnan eh- Raskauden aikaisen liikunnan
dottomat vasta-aiheet suhteelliset vasta-aiheet

Monisikidinen raskaus, jossa ennen- | Odottajan &arimmainen alipaino
aikaisen synnytyksen uhka
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Kohdunkaulan heikkous

Jatkuva emattimen verenvuoto toisel-
la ja viimeisella raskaus kolmannek-
sella

Eteisistukka 26. raskausviikon jalkeen

Raskauden aiheuttama korkea ve-
renpaine

Sairaus, joka vaatii likunnan rajoitta-

Sairaanloinen lihavuus

Odottajan sydamen rytmihairiot,
joita ei ole |aaketieteellisesti arvioitu

Aiempi keskenmeno

Sikidn kasvun hidastuminen

Vaikea anemia

mista

Huonosti hallinnassa oleva korkea
verenpaine tai raskausmyrkytys

Ennenaikaisen synnytyksen uhka ny-
kyisessé raskaudessa (kohdun supis-
telu, joka vaatii hoitoa)

Lapsivedenmeno tai istukan irtoami-
nen ennenaikaisesti

Huonosti hallinnassa oleva tyypin 1
diabetes, kilpirauhasen toimintahai-
ri6 tai epilepsia

Ortopediset rajoitukset

Odottaja tupakoi paljon

(Kaypahoito 2010; ACOG 2002)

Raskauden aikana tulee valttaa lajeja, joissa on vaarana kaatua, tippua tai saa-
da iskuja vatsaan. Myds lajeja, joissa kohtu joutuu hélskyvéaan liikkeeseen, tulisi
valttaad 20. raskausviikon jalkeen. Téallaisia lajeja ovat mm. ratsastus, itsepuolus-
tus- ja kontaktilajit ja laskettelu. Laitesukellusta tai likkumista yli 2km korkeu-
dessa ei mydskaan tule harrastaa raskauden aikana. (Kaypéahoito 2010; Pisano
2007, 10; UKK-instituutti 2010.)

4.5 Lihasvoimaharjoittelu

Lihaskuntoa tulee harjoittaa my0s raskauden aikana. Tall6in tulisi erityisesti
keskittyd kehoa tukevien ryhtilihasten, eli selkd-, vatsa- seka lantionpohjalihas-
ten vahvistamiseen. (Bg & Josefsson 2009; Pisano 2007, 9, 15). Lihasvoima-
harjoittelu ehkaisee selan virheasentoja, vatsalihasten diastaasia eli runsasta
venymista ja saanndllinen lantiopohjalihasten vahvistaminen raskauden aikana

ja synnytyksen jalkeen ehkdaisee virtsankarkailua. Oikeanlaisella lihasvoimahar-
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joittelulla voidaan vahvistaa lihasryhmid, joita kaytetaan synnytyksen ponnistus-
vaiheessa. (Wolfe 2005; Mgrkved ym. 2003).

Lihaskuntoharjoittelu tulee tehda kehon omaa painoa kayttaen tai pienilla kevyil-
la painoilla. Jos jaksaa hyvin tehdéa kolme sarjaa 8-12 toistolla, on painot sopi-
vat. Liikkeissa tulee véalttdd voimakasta staattista ponnistusta, jotta vatsaontelon
paine ei kasvaisi lilan suureksi, eika ilmaantuisi ponnistusrefleksia. (Josefsson &
Bg 2009; Pisano 2007, 30-31.)

Aloittelijan tulee opetella oikea tekniikka liikkeita tehdessa. Tahan olisi hyva ha-

kea opastusta ammattilaiselta. (Bg & Josefsson 2009; Pisano 2007, 30, 33.)

Raskaus ja kasvava kohtu aiheuttaa muutoksia erityisesti asennossa ja ryhdis-
sa. Selkaranka, erityisesti lanneranka, kaartuu eteenpain, joka Artal & O’'Toolen
(2003) mukaan johtaa useissa tapauksissa (50 %) alaseldn vasymiseen ja ki-
peytymiseen. Selkakipua voidaan ehkaista hyvalla lihaskunnolla ja venyttelylla
(Alanen 1999).

Suoria vatsalihaksia ei tulisi harjoittaa enda viimeisella kolmanneksella, mutta
syvid vatsalihaksia ja vinoja vatsalihaksia voi vahvistaa koko raskauden ajan
(Pisano 2007, 64). 16. raskausviikon jalkeen selallaéan tehtavia harjoituksia tulisi
valttaa. Seldlladn maatessa selan puolella olevien suurten laskimoiden veren-
kierto saattaa heikentya kohdun painaessa niitd ja tima saattaa aiheuttaa pa-
hoinvointia. Liikkeet voidaan suorittaa sen sijaan seisoen, istualtaan tai kyljel-
laan maaten. (Bg & Josefsson 2009, Wolfe 2005, Luoto 2004.)
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5 ARTIKKELIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Projektin ideointi ja suunnittelu

Projekti aloitetaan ideoinnilla. Ideointivaiheessa punnitaan eri vaihtoehtoja sille,
millaisella tuotteella vastataan parhaiten kehittamistarpeeseen. Tassa vaihees-
sa tehdaan paatos siitd, millainen tuote tehda&n ja kenelle se suunnataan.
Oman projektitydomme ideointiseminaarissa etsimme vastauksia naihin kysy-
myksiin aivoriihen avulla, jossa tavoitteena on kerata mahdollisimman monta
ideaa. Seminaarissa esittelimme kehittamistarpeet sekad ideoitamme mahdolli-
sesta tydn muodosta muille katiléryhmalaisille ja he antoivat erilaisia vinkkeja ja
ehdotuksia projektia varten. Kirjasimme ideat ylos ja arvioimme niitd yhdesséa
koko ryhméan ja opettajan kanssa ja sen jalkeen projektin tyoryhma kesken.
(Jamsa & Manninen 2000, 35-40.)

Alun perin suunnitelmamme oli tehda raskausajan liikunnasta opetusvideo esi-
merkiksi neuvolan kayttoon. Tasta kuitenkin luovuimme, silla kuvausryhman
kokoaminen osoittautui haasteelliseksi ja projekti olisi tullut meille tekijoille kal-
liiksi. Lisdksi video ei olisi mielestamme tavoittanut kohderyhmaa tarpeeksi laa-
jasti. Paadyimme tdman vuoksi tekemaan artikkelin internetiin. Talldin mahdolli-

simman moni pystyy tietoa hyddyntdméaéan ja se on aina saatavilla.

Kun on paatetty millainen tuote tehdaan, kaynnistyy projektin luonnosteluvaihe.
Tasséa vaiheessa perehdytaan lahdemateriaaliin ja suunnitellaan tarkasti miten
projekti toteutetaan. Kun tuote tulee sosiaali- ja terveysalalle, on tarkeda etta
tuotteen perustana kaytetty tieto on luotettavaa ja tutkimuksiin perustuvaa.
Luonnosteluvaiheessa otetaan huomioon eri tahot, jotka vaikuttavat tyéhon ja
joihin tyon toivotaan vaikuttavan. Kun kaikki nama huomioidaan jo luonnostelu-
vaiheessa, saadaan ne tukemaan toisiaan ja turvaamaan tyon laatua. (Jamsa &
Manninen 2000, 43-52.)

Luonnosteluvaiheen aloitimme tiedonhaulla. Loytamamme teoriatiedon perus-

teella kirjoitimme valmistavan seminaarityon. Sita tehdessa, tarkein asia tulevan
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tyon laadun kannalta, oli tutustua laajasti aiheesta tehtyihin tutkimuksiin ja suo-
situksiin ja osata tarkastella niita kriittisesti luotettavuuden kannalta. Epéaluotet-
tavat ja vanhentuneet lahteet karsittiin, ja ty0hon kaytettiin tuoreita ja luotettavia
lahteitd. LOoysimme melko hyvin lahteita ty6ta varten. Suomalaisia tutkimuksia
tai lahteita oli vahan, mutta [6ysimme hyvia kansainvalisia tutkimuksia aiheesta.
Onnistuimme valitsemaan luotettavia lahteita tydmme perustaksi ja siten saim-
me tehtyd kattavan ja monipuolisen tietopaketin aiheesta, joka perustui tuoree-
seen tutkittuun tietoon. Esitimme ty6n valmistavassa seminaarissa kevaalla
2011.

Jatkoimme projektia seuraavaksi projektisuunnitelman teolla. Suunnittelemalla
projekti hyvin, voidaan turvata sen laatua. Tassa vaiheessa valitsimme yhteis-
tyokumppanin ja teimme yhteisty6sopimuksen. YhteistyOkumppanin valintaan
vaikutti se, miten saisimme tydomme mahdollisimman hyvin kohderyhmén kayt-

toon.

Laadimme myos tavoitteet projektille. Laadimme erikseen laatu-, tulos- ja oppi-
mistavoitteet, seké toiminnalliset tavoitteet. Tavoitteiden avulla arvioimme pro-
jektin valmistuttua sen onnistumista. Pohdimme myos tyotdmme koskevat mah-
dolliset riskit, arvioimme budjetin ja maarittelimme projektin p&déa- ja osatehtavat.
Esitimme valmiin projektisuunnitelman suunnitelmaseminaarissa kevaalla 2012

ja saimme sille hyvaksynnan seka sisallon ohjaajalta ettd menetelmaohjaajalta.
5.2 Artikkelin laatukriteerit

Laatu voidaan maaritella jonkin tuotteen ominaisuuksien kyvyksi tayttaa sille
asetetut tarpeet ja odotukset. Laatu voidaan nahda erilaisena, riippuen siita ke-
nen nakokulmasta sitd katsotaan. Kun tuotteen suunnittelu vaiheessa maaritel-
laan laatukriteerit, voidaan tuotteen valmistuttua arvioida laatua valittujen kritee-
rien mukaisesti. Laatukriteerilla tarkoitetaan ominaisuutta, jonka perusteella
tuotteen laatua maaritelldadn. (Rouvinen-Wilenius 2008, Jamsd & Manninen
2000, 127-131.)

Tavoitteemme opinnaytetyéssamme on antaa tietoa, edistdé terveytta ja ennal-
taehkaista terveyshaittoja terveysviestinnan kautta. Viestinnan valineena kay-

tamme artikkelia. Terveysviestinnalla tarkoitetaan kaiken tyyppista viestintaa,
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joka liittyy terveyteen. Taulukossa 1 on maaritelty artikkelin laatua mittaavat kri-
teerit (Taulukko 1), joiden avulla pyrimme tavoitteeseemme. Taulukossa on esi-
tetty myos kunkin kriteerin ominaisuudet, seka se miten voidaan arvioida kritee-

rien toteutumista kirjoitetussa artikkelissa. (Torkkola 2002, 6.)
5.2.1 Helppolukuisuus, ymmarrettavyys ja selkeys

Ennen artikkelin kirjoittamista tulee miettia, kenelle se on suunnattu. Jos artikke-
lia ei kirjoiteta terveysalan ammattilaisille vaan ns. tavallisille ihmisille, tulee
tekstin olla helposti luettavaa, yleiskielella kirjoitettua, ja hoitoalan termeja tulisi
valttaa. Tekstia tulee konkretisoida esimerkein. (Mansikkaméki 2002, 164-169.)

Pyrimme kirjoittamaan artikkelin niin, ettd se on helppolukuinen ja ymmarretta-
va. Kirjoittaessamme huomioimme, etta kirjoitusasu on selkeéaa ja lauseraken-
teet eivat ole monimutkaisia, eivatka lilan pitkia. Kaikki asiat kirjoitetaan yleiskie-
lella ja kieliopillisesti oikein. Ammattisanaston ja muiden vaikeasti ymmarretta-
vien sanojen kayttba valtamme, tekstista tulee helppolukuisempi ja ymmarretta-
vampi. Liitdmme tekstiin myds konkreettisia esimerkkeja siita, miten asian voi
kaytannossa toteuttaa. Artikkeli kirjoitetaan kohderyhman tarpeet huomioiden,
ajatellen heidan elamantilannettaan. (Mansikkamaki 2002, 164—-169.)

Artikkeli ei saa olla lilan pitka, vaan sen tulee olla tiivis ja selked. Hyva otsikointi
pysayttaa lukijan. Napakka, heti asiaan meneva aloitus tekee artikkelista hou-
kuttelevan ja saa lukijat kiinnostumaan siitd. Jotta lukija jaksaisi lukea koko ar-
tikkelia, on se hyva jakaa valiotsikoihin. Kun se on pilkottu pienempiin osiin, sita
on helpompi lukea ja se nayttdd kiinnostavammalta. (Mansikkamaki 2002, 164—
169.)

Selkeéa ulkoasu houkuttelee lukemaan artikkelia ja helpottaa sen lukemista. Ar-
tikkelissa kasittelemiemme asioiden tulee olla kirjoitettu tiiviisti ja selkeasti, niin
ettd asian ydin tulee selville, eika lukijalle ja& epéselvia asioita tai virheellisia
kasityksid. Huomioimme artikkelia kirjoittaessamme, ettd se on johdonmukai-
sesti eteneva ja asiat ovat loogisessa jarjestyksessa. Valtamme kirjoittamasta
lian pitkaa artikkelia, silla liian pitka teksti karkottaa lukijoita. Ulkoasuun tuom-
me selkeytta valiotsikoilla, joilla jaetaan teksti sopivan pituisiin kappaleisiin. Ar-

tikkelimme tarkastaa ja sen teossa meitd neuvovat Darwin median toimittaja
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sekad koulun aidinkielen opettaja. Toimittaja myos auttaa artikkelin houkuttele-

van ulkoasun luomisessa.
5.2.2 Luotettavuus

Terveystietoa [0ytyy internetista paljon ja osa informaatiosta on jopa virheellista.
Siksi internetista loytyvan tiedon laadun arviointiin on kehitelty kriteereja. Teki-
jéiden nimet, sivun viimeisin paivitys ja tekijoiden tarkoituspera seka lahteet tu-
lee olla esilla. Myds internetsivun tai sielld olevan artikkelin mahdollinen kom-

mentointi ja palautteen anto lisdavat luotettavuutta. (Mustonen 2002, 160-161.)

Artikkelimme antaman tiedon tulee olla luotettavaa. Kaikki kayttamamme tieto
on peraisin luotettavasta lahteesta. Luotettavuuden takaa artikkelin lopussa ole-
va lahdeluettelo, johon valitsemme tuoreita tutkimuksiin perustuvia lahteita. Lah-
teitd valitessamme tarkastelemme kriittisesti l&hteiden alkuperén luotettavuutta,
seka valitsemme mukaan vain lahteitd, jotka ovat korkeintaan viisi vuotta van-

hoja.

Tutkimukset tulee olla ammattilaisten tekemia tieteellisid tutkimuksia. Tutkimuk-
sissa kaytettyjen lahteiden tiedot tulee olla artikkelin lopussa nakyvilla, jolloin
artikkelin perustana olevien tietojen alkupera on loydettavissa. Kaytamme lah-
teind sek& suomalaisia etta kansainvalisia tutkimuksia. Suosituksissa huo-
mioimme ainoastaan uusimmat suositukset. Lisdksi meidan artikkelin kirjoittaji-

en nimet seka koulutus tulee nakyviin artikkeliin.

Artikkelin lopussa lukijoilla on mahdollisuus kommentoida artikkelia, jota kautta
saadaan palautetta artikkelista. Artikkelille on myds mahdollista antaa arvosana
tahdilla ja lukija voi jakaa artikkelin sosiaalisessa mediassa. Meilla on myds
mahdollista laittaa sivuille linkki mielipidekyselyyn artikkelista. Kysely on nopea

monivalinta -kysely.
5.2.3 Saatavuus

Saatavuus vaikuttaa artikkelin lukilamaaraan. Artikkelin tulee olla 10ydettavissa
helposti, mielellaadn paikasta, jossa kohderyhma muutoinkin etsii tietoa. Naiden
kriteerien perusteella yhteistydkumppaniksi tyéhén on valittu Darwin media.
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Darwin media yllapitaa helistin.fi sivustoa, joka on suosittu raskaana oleville ja

lapsiperheille suunnattu sivusto.

Kohderyhmén kannalta huolella valittu julkaisu paikka auttaa saavuttamaan
mahdollisimman monta kohderyhman lukijaa. Artikkeli tulee olemaan sivustolla
helposti |0ydettavissa omassa kategoriassaan. Artikkeli voidaan myds ajoittain

nostaa sivuston etusivulle, jolloin se herattaa viela paremmin lukijan huomion.
5.2.4 Monipuolisuus ja mielenkiintoisuus

Mielenkiintoisuus on artikkelin kulmakivi. Sen avulla saadaan artikkelille lukijoita
ja lisdd vaikuttavuutta. Artikkelille houkutellaan lukijoita mielenkiintoisella ja
huomiota herattavalla otsikoinnilla, joka herattda positiivisia mielikuvia. Artikke-
lissa esitetyt asiat perustellaan pelkdn esittamisen sijaan, mika auttaa lukijoita

ymmartamaan syyn liikkunnan tarkeydelle.

Artikkeli kirjoitetaan neutraalista nakokulmasta, mutta pyrimme korostamaan
likunnan positiivisia vaikutuksia. Artikkeli ei kirjoitustyylilldan syyllista ketdén
raskaana olevaa liikkumattomuudesta, vaan kannustaa positiivisessa mielessa
hyvinvointia edistaviin valintoihin. Informaatio on suunnattu laajalle kohderyh-
maélle, joten siita tulee hyotya kaiken tasoiset liikkujat. Tekstissa pyritdan huo-
mioimaan lukijoiden erilaiset elamantilanteet ja I6ytamaan ratkaisuja pienista

valinnoista.

TAULUKKO 1. Laatukriteerit

Laatukriteerit Ominaisuudet Miten arvioidaan kritee-

rien toteutumista?

Helppolukuinen ja ym- Selkeét lauserakenteet, | Valtetdan vaikeita sano-
ei liilan pitkia lauseita ja, ei hoitoalan termeja

marrettava
Kohderyhman huomiointi | Kirjoitettu yleiskielella

Johdonmukainen Annetaan konkreettisia
esimerkkeja

Artikkeli etenee loogises-
ti, teksti jaettu valiotsi-
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koilla

Selkeda ulkoasu

Tiivis, el liilan pitka

Kappalejako, sopivan

Asiantuntijoiden arvio
artikkelista

lyhyet kappaleet
Luotettava Lahteiden laatu Tutkimustietoon perustu-
va
Alkuperaiset lahteet saa-
tavilla Tuoreet lahteet
Tekijoiden nimet ja titteli | Lahdekriittisyys
nakyvilla
Viimeisimmat suositukset
Tekijoiden tarkoituspera
Lahdeluettelo esilla artik-
kelin lopussa.
Saatavuus Helposti ja pitkd&dn saa- | Suosittu perheille suun-

tavilla kaikille.
Helppo Ioytaa

Tavoittaa mahdollisim-
man monta raskautta
suunnittelevaa ja ras-
kaana olevaa perhetta.

nattu internet-sivusto

Artikkeli sivustolla hel-
posti ldydettavissa
omassa kategoriassaan

Monipuolinen

Monipuolinen ja kattava
Oleellinen tieto

Laaja lukijaryhma

Antaa sopivasti tietoa

Huomioidaan kaiken-
tasoiset liikkujat

Teksti vastaa otsikkoa

Lukijoiden tietotason
huomiointi

Antaa kaytannon vinkke-
ja

Mahdollisuus kommen-
toida artikkelia

Linkki mielipidekyselyyn
artikkelista
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5.3 Artikkelin luonnostelu ja toteutus

Tuotteen kehittely aloitetaan suunniteltujen periaatteiden mukaan asiasisallon
jasentelylla. Informaation vélityksessa tulee ottaa huomioon tiettyja periaatteita.
Asiasisalto tulee valita huolella ja kiinnittaa erityisesti huomioita siihen, miten se
ilmaistaan. (JAmséa & Manninen 2000, 54-57.) Laadun kannalta tadsséa vaihees-
sa on siis tarkeaa, ettd tuotteen kayttdja pystyy helposti ymmartdmaan ydinsi-
sallon aiheesta, eika vaarinymmarryksia paase syntymaan. Tietoa pitaa olla
sopiva maara ja sopivassa muodossa. Tuotteen ulkoasun otsikoineen tulee tu-

kea ydinasian ymmarrysta. (Jamsa & Manninen 2000, 54-57.)

Aloittaessamme artikkelin asiasisallon jasentelya, pohdimme kohderyhmén tar-
vetta ja tietotasoa. Meidan tulee ottaa huomioon, ettd kohderyhma lukee artik-
kelia ilman terveydenhuollon ammattilaisen opastusta. Taman vuoksi asiat tulee
esittdd selkeasti, yksinkertaisesti ja yksiselitteisesti niin, etta mahdollisilta vaa-
rinymmarryksilta valtyttaisiin. Pyrimme kokoamaan kattavan tietopaketin aihees-
ta, tekematta siitd kuitenkaan liian pitkda ja monimutkaista. (Jamsa & Manninen
2000, 56-57.)

Projektin toteutusvaiheen alussa teimme projektia varten laatutehtdvan osana
koulumme tuotekehitys kurssia. Taman tehtavan myotd maaritimme suunnitel-
lulle tuotteelle, eli artikkelilemme, laadulliset kriteerit, niita maarittavat ominai-
suudet seka sen miten arvioida niiden toteutumista tuotteen valmistuttua. Laatu-
tehtavan tarkoituksena oli perehtya laadukkaan tyén ominaisuuksiin ja oppia
laadun arvioimista tuotekehitysprosessin aikana. Laatutehtavaa tehdessamme
perehdyimme myads kirjallisuuteen ja ohjeisiin hyvan artikkelin kirjoittamista.

Valitsimme valmistavan seminaaritydn pohjalta asiat, mitd haluamme artikkelis-
sa kasitella ja mika on artikkelin sanoman ydin. Hahmottelimme artikkelin raken-
teen ja asiasisallon. Hahmotelman perusteella kirjoitimme ensimmaisen raaka-
version artikkelista. Pyrimme myo6s jo tassa vaiheessa huomioimaan asetta-

mamme laatukriteerit artikkelin kirjoituksessa.

Tuotetta tulee jokaisessa prosessin vaiheessa arvioida. Tuote olisi hyva esites-
tata mielellaan sellaisilla, jotka ovat tuotteen kayttajia, mutta jotka eivét viela ole

ennestaan tutustuneet tuotteeseen. (JAmsa & Manninen 2000, 80-81.)
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Kun artikkelin raakaversio oli valmis, annoimme sen luettavaksi ja arvioitavaksi
sisallonohjaajalle ja yhteistybkumppanin toimittajalle. Sisallonohjaaja on artikke-
lin asiasisallon asiantuntija ja toimittaja puolestaan asiantuntija artikkelin kirjoit-
tamisessa. Lisdksi artikkelia saivat arvioida kaksi projektin ulkopuolista lukijaa,
joista toinen kuului juuri talla hetkella kohderyhmaamme.

Saimme kaikilta artikkelin lukeneilta hyvaa palautetta artikkelista. Useampi toi-
voi artikkelin loppuun lyhyttd yhteenvetokappaletta, jotta artikkeli saisi hyvan
paatoksen. Kaikkien mielesta artikkeli oli sopivan pituinen, sisaltd mielenkiintoi-
nen ja asiasisaltd tarpeeksi tiivis. Saimme muutamia muutosehdotuksia tekstiin
ja otsikoihin. Yksi ehdotti lantionpohjanlihasharjoittelun laajempaa kasittelya.
Raskaana oleva lukija kertoi, ettd hanelle tuli artikkelia lukiessa tunne, ettd ha-
nen pitaisi alkaa likkumaan enemman. Motivointi liikkumiseen, oli siis hdnen

kohdallaan onnistunut.

Saamiemme palautteiden perusteella kirjoitimme artikkelin loppuun yhteenveto-
kappaleen. Siind kokosimme artikkelin asiasisallon tiivisti yhteen seka pyrimme
jattamaan lukijalle positiivisen ja kannustavan mielikuvan. Vaihdoimme palaut-
teen perusteella myo6s artikkelin otsikon sanajarjestyksen ja korjasimme muu-
tamia kielioppivirheitd. Muutoin emme kokeneet tarpeelliseksi lahted muutta-
maan artikkelin siséltda. Ehdotetun lantionpohjanlihasten harjoittelun laajem-
man lapikdymisen paatimme jattda pois, silla painopisteemme oli motivointi liik-
kumiseen sen tuomien hyotyjen kautta. Artikkeli voi innostaa hakemaan lisétie-
toja, mikali joku tietty osa-alue kiinnostaa enemman. Esimerkiksi neuvolassa on

hyva opas lantionpohjalihasharjoitteista.
5.4 Artikkelin viimeistely ja projektin paattdminen

YhteistyOkumppanin kanssa sovimme tapaamisesta, jotta saimme artikkelin
julkaistavaan muotoon ulkoasua ja mahdollista kuvitusta myéten. Darwin medi-
an toimittaja auttoi meitd artikkelin ulkoasuun ja julkaisuun liittyvissa asioissa.
Olimme laatineet ennalta my6s kyselylomakkeen (Liite 1), jonka perusteella
teimme toimittajan kanssa mielipidekyselyn artikkelin loppuun. Myds aidinkielen
opettaja Tuula Koski tarkasti artikkelin ennen sen julkaisua. Artikkeli julkaistiin
helistin.fi — sivustolla 29.4.2013.
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Kun artikkeli (liite 3) oli julkaistu nettisivuilla, mainostimme julkaistua artikkelia
etenkin kohderyhmaan kuuluville tutuilemme. Myos Darwin media mainosti ar-
tikkeliamme pitamalla sita helistin.fi — sivuston etusivulla. Nailla keinoin pyrimme

saamaan mahdollisimman pian riittdvasti palautteita artikkelin arviointia varten.

Aloitimme loppuraportin kirjoittamisen samoihin aikoihin artikkelin kirjoittamisen
kanssa. Kokosimme tarvittavia tietoja valmistavasta seminaarista, projektisuu-
suunnitelmasta ja laatutehtavasta, joiden perusteella aloimme rakentaa loppu-
raporttia. Loppuraportti valmistui nopeasti lukuun ottamatta lukijoiden palaute-
lomakkeista saatujen palautteiden analysointia koskevaa kappaletta, jonka
saimme Kkirjoitettua vasta palautteet saatuamme. Esitimme loppuraportin touko-
kuun lopussa, saimme vertaisarvioinnin seka teimme omat arviointimme onnis-

tumisestamme.
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6 ARTIKKELIN JA PROJEKTIN ARVIOINTI

6.1 Artikkelin arviointi

Projektimme tulostavoitteen mukaisesti projektin tuotteena syntyi artikkeli ras-
kausajan liikunnasta raskaana oleville. Toiminnalliset tavoitteemme olimme
jakaneet lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteisiin. Lyhyen aikavalin tavoitteena oli,
ettd artikkeli antaa tietoa raskausajan liikunnasta, on kannustava, auttaa ym-
martamaan liikkunnan harrastamisen hyotyja ja edistda liikunnan harrastamista
raskausaikana. Pitkan aikavalin tavoitteeksi asetimme sen, etta raskaana olevat
aloittaisivat liikunnan harrastamisen tai jatkaisivat sitd raskausaikana. Taméa
toisi tulevaisuudessa kansantaloudellisia s&astoja, kun raskaana olevat voisivat

paremmin.

Onnistuimme mielestamme saavuttamaan lyhyen aikavélin tavoitteemme, joita
olimme artikkelille asettaneet. Artikkeli on suunnattu hyvin kohderyhmallemme.
Toiminnallisten tavoitteidemme mukaan artikkelista tuli luonteeltaan positiivinen
ja kannustava, jolloin se motivoi lukijoita liikkumaan. Valilla olisimme halunneet
kirjoittaa laajemminkin aiheesta, mutta pitdydyimme kuitenkin tiiviin tietopaketin
kirjoittamisessa. Arvelimme, etta nain lukijat todenn&kdisemmin jaksavat lukea

artikkelin ja nain ollen tarjoaa suurimman hyddyn heille.

Saimme artikkeliin mahdutettua mielestimme sopivan maaran tietoa, jotta lukija
ymmartaa miksi ja millaista likuntaa h&nen raskausaikana kannattaa harrastaa.
Koimme erityisen tarkeéksi korostaa liikkunnan tuomia hyotyja, jotta lukija ym-
martaa liikkkumisen tarkeyden niin ennaltaehkéaisevana tekijana kuin sairauksien
ja vaivojen hoitomuotona. Mielestamme onnistuimme tuomaan taman esille ar-
tikkelissamme. Pitkan aikavalin tavoitteiden saavuttamista emme pysty viela
arvioimaan, silla niiden toteutumiseen menee aikaa ja niiden toteutumista pitaisi
erikseen tutkia. Toivomme kuitenkin, etté lukiiamme todella lahtisivat likkumaan
artikkelin luettuaan, jolloin tulevaisuudessa saavuttaisimme tavoitteemme ras-

kausajan liikkunnan edistamisestd, jopa kansantaloudellisten hy6tyjen tasolla.
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Laatutavoitteina meilla oli tuottaa helppolukuinen, ymmarrettava, selked, luo-
tettava, helposti saatavilla oleva, mielenkiintoinen ja monipuolinen artikkeli. N&i-
den tavoitteiden saavuttamisessa erityisen tyytyvaisia olimme artikkelin luotet-
tavuuden toteutumiseen, mika oli meille alusta alkaen hyvin tarkeda. Loysimme
paljon tuoreita suomalaisia ja kansainvalisia lahteita, joiden perusteella kirjoi-
timme artikkelin. Lahteet ovat lukijan saatavilla valmiissa artikkelissa. Myds
asiatyylilla kirjoitettu teksti lisdsi mielestamme artikkelin luotettavuutta.

Asiatekstityylista huolimatta pystyimme kuitenkin pitamaan tekstin selkeana,
ymmarrettavana ja helppolukuisena. Selkeytta artikkeliin toi tekstin tiiviys, konk-
reettiset esimerkit ja valiotsikot. Kirjoitimme tekstin yleiskielelld, joka teki siita
helppolukuisen ja ymmarrettdvan. Saimme artikkelista monipuolisen ja mielen-
kiintoisen kasitteleméalla aihetta mahdollisimman laajasti ottaen huomioon eri-
tasoiset liikkujat. Kasittelimme artikkelissa liikuntaa yleisesti, jolloin se kosketti
mahdollisimman montaa lukijaa. Yhtena tarkeimmista lukijoita houkuttelevista
asioista artikkelissa on sen otsikko sekéa johdanto- ja yhteenvetokappale. Otsi-
kon ja johdannon perusteella lukija p&attad lukeeko artikkelin loppuun. Yhteen-
vetokappale vaikuttaa puolestaan siihen, millainen mielikuva artikkelista jaa,
kun sen on lukenut. Naiden kirjoittamiseen panostimme erityisesti ja palauttei-

den perusteella ne onnistuivatkin hyvin.

Tarkea kriteeri meilla oli myds se, ettd artikkeli on helposti saatavilla. Artikkeli
julkaistiin kohderyhmalle suunnatulla julkisella internetsivulla. Internet on nyky-
aan suosituimpia keinoja tiedonhaussa ja siella artikkeli on aina lukijan saatavil-
la. Valitsemallamme internet sivustolla olisimme kuitenkin toivoneet, etta artik-

keli olisi ollut viela helpommin I6ydettavissa.

Projektimme tavoitteiden saavuttamista kohderyhman nékdkulmasta pystyimme
arvioimaan artikkelin loppuun tekemdmme palautelomakkeen avulla. Palaute-
lomake sisalsi monivalinta — kysymyksia. Kysymyksilla haettiin lukijoiden mieli-
piteita artikkelin helppolukuisuudesta ja ymmarrettavyydesta, ulkoasun houkut-
televuudesta, asiantuntevuudesta, loydettavyydestd, tietotarjonnasta, mielen-
kiintoisuudesta sekd monipuolisuudesta. Kyselyssa oli myos tila lukijan kom-
menteille. Pohja mielipidekyselyyn on esitetty liitteessa 1.
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Kun artikkeli oli julkaistu, Darwin media piti artikkeliamme uusimpien uutisten
listallaan sekd mainostimme sita itse tuttavilemme, jotta saisimme mahdolli-
simman paljon palautteita. Viikon kuluttua julkaisusta saimme Darwin median
toimittajalta raportin palautteista. Palautteita oli siihen mennessa tullut 28 kap-
paletta. Monivalinta-kyselyn tulosten (kuva 2) mukaan olimme onnistuneet kai-
ken kaikkiaan hyvin artikkelin kirjoittamisessa. Ainoastaan artikkelin |0ydetta-
vyyttd koskevissa vastauksissa oli enemman hajontaa. Siihen, mista artikkeli

sivustolla I6ytyy, emme kuitenkaan pystyneet itse taysin vaikuttamaan.

Jokaisen vaittdman kohdalla suurin osa vastaajista oli ollut tdysin samaa mielta
vaitteesta. Seitseméasta vaittAmasta kuudessa yli 90 % vastauksista oli kohdissa
taysin samaa mielta tai samaa mieltd. En osaa sanoa vaihtoehto oli valittu vii-
den vaittaman kohdalla, naista neljassa kohdassa yhden vastaajan valitsemana
ja yhdessa kohdassa 8 vastaajan valitsemana. Vain kolmessa vaittdmassa oli
1-2 vastaajaa ollut eri mieltéa vaittaman kanssa. Taysin eri mieltd vastauksia ei

tullut yhteenkaan vaittdmaan.
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Kuvio 2. Mielipidekyselyn tulokset
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Saimme kolme vastausta kysymykseen siitd, millaista tietoa lukijat kokivat artik-
kelista puuttuvan. Vastauksissa toivottiin, ettd artikkeli olisi sisaltanyt kunto-
ohjelmia aloittelijoille ja edistyneemmille, esimerkkeja kuntosalilla tehtavista liik-
keista tai linkkeja sivustoille, josta tallaisia 10ytyisi sek& ehdotuksia esimerkiksi
kuntosalille korvaavista liikkeista sellaisille liikkeille, joita ei suositella raskausai-

kana.

Olisimme itsekin halunneet tehd&a artikkelistamme laajemman, mutta koimme,
ettd se laajentaisi opinnaytetyétamme liiaksi. Sen sijaan pyrimme siihen, ettéa
artikkeli tarjoaisi monipuolista tietoa liikunnan harrastamisesta ja sen hyodyista,

jotta raskaana olevat motivoituisivat likkumaan enemman.

Vapaaseen kommenttiosioon palautetta oli kirjoittanut yhdeksan vastaajaa. Ta-
man osion kommentit olivat positiivisia. Kommentoijat olivat kokeneet aiheen

tarpeelliseksi ja siind olleen tiedon kaytannolliseksi ja konkreettiseksi.

Mielestani artikkeli oli selke& ja hyvin laadittu. Asiaa oli paljon, mut-
ta ne oli esitetty lyhyesti iiman korulauseita. Tama mahdollistaa sen
ettd myds "maallikko” ymmartaa asiat.

Kerrankin |0ytyi suoraan tietoa vatsalihasten tekemisesta raskaus-

aikana. Etta minkalaisia liikkeita tulee valttaa ja mista lahtien.

Artikkelissa oli paljon konkreettisia esimerkkeja ja erityisesti voima-
harjoitteluun liittyvat ohjeet ja vinkit olivat tarpeellisia.

6.2 Projektin arviointi

Aloitimme opinnaytetyon tekemisen syksylla 2010. Alusta asti oli selvaa, etta
haluamme tehd& raskauteen ja liikuntaan liittyvan opinnaytetyon. Olimme myo6s
yhtd mielta siitd, ettd haluamme tehda projektiluonteisen opinnéytetyon, jonka
tuloksena syntyva tuote tulisi tarpeeseen. Meilld oli aluksi paljon erilaisia ideoita
ja tuotteen muoto vaihteli ennen kuin paadyimme artikkelin tekoon. Kun olimme
paattaneet, millaisen tuotteen haluamme tehda, oli ty6ta helpompi suunnitella
eteenpain. Yhteisty0kumppanin ja artikkelin julkaisupaikan 16ytyminen kavivat

helposti ja olemme olleet niihin tyytyvaisia.
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Opinnaytetyoprojektimme eteneminen on ollut hyvin vaiheittaista. Valilla olem-
me tehneet toita sen eteen hyvin intensiivisesti, kun taas valilla on ollut hyvinkin
pitkia taukoja, ettemme ole tehneet ty6ta lainkaan. Valilla on ollut hankala 16ytaa
yhteista aikaa opinnaytetyon tekemiselle eri paikkakunnilla ja eri aikaan olleiden
harjoitteluiden vuoksi sekd muiden koulutdiden ohella. My6s motivaatiolla on
ollut vaikutusta aikataulun venymiseen. Projektisuunnitelmaa tehdessamme
laadimme aikataulun opinnaytetydn tekemisesta. Se on kuitenkin venynyt reilus-
ti. Alun perin opinnaytetyon oli tarkoitus valmistua jo syksylla 2012. Emme kui-
tenkaan olleet aikataulussa kunnolla huomioineet harjoitteluita, emmeka viela
silloin tienneet tekevdmme niita eri paikkakunnilla. Aikataulu olisi kannattanut
tehda jo alussa kunnolla ja pyrkia noudattamaan sitd, talléin opinnaytetyon val-

mistuminen ei valttdmatta olisi venynyt nain paljon.

Projektiryhman kesken tydn tekeminen on sujunut erittain hyvin. My6skéaan oh-
jausryhman kanssa yhteistydssa ei ole ollut ongelmia. Olemme saaneet heilta
tarpeeksi ohjausta ja ideoita opinnaytetydomme tekemiseen. Yhteistyokump-
panimme valintaan olemme olleet tyytyvaisia. Heiltd saimme hyvin vapaat ka-
den artikkelin toteuttamiseen, mutta kuitenkin apua artikkelin ulkoasun suunnit-

teluun. He ovat olleet my6s joustavia venyneen aikataulumme suhteen.

Erityisesti nyt kun opinnaytety6 on valmis, koemme, etta valitsemamme aihe oli
erittain hyva. Olemme projektin kuluessa huomanneet, kuinka vahan tietoa ih-
misilla on tasta aiheesta, tai tieto on usein virheellista. Myds projektimuotoiseen
opinnaytetydn olemme olleet tyytyvaisia. Halusimme, ettd opinnéaytetyon tulok-
sena syntyy jotakin oikeasti tarpeellista ja hyodyllista. Artikkeli ja sen aihe olivat
juuri naita. Olemme siis erittdin tyytyvaisia valmistuneeseen tydhtmme. Myo6s

aihe on sailyttanyt ja kasvattanut mielenkiintoisuuttaan projektin myo6ta.

38



7 POHDINTA

Pitkan projektimme tuloksena syntyi "Hyvaa oloa liikunnasta raskauteen” — ar-
tikkeli. Artikkeli julkaistiin Darwin median yllapitamalla helistin.fi — sivustolla, jos-
sa se on kaikkien halukkaiden luettavissa.

Projektimme tekeminen kesti yhteensa kaksi ja puoli vuotta ja prosessi oli yllat-
tavan monimutkainen. Matkalle mahtui monenlaista ongelmaa, mutta myds on-
nistumisen kokemuksia. Projektin tekeminen kokonaisuudessaan oli meille mo-
lemmille uutta. Olemme oppineet oppimistavoitteemme mukaisesti tdnd aikana
paljon projektin toteuttamisesta, tuotekehityksesta seka niiden vaiheista. Myds
laadukkaan tuotteen tekeminen ja laatukriteerien laatiminen seka niiden toteu-
tumisen arvioiminen ovat tulleet tutuiksi. Opettajat ovat olleet hyvand apuna
aina tarvittaessa, kun emme ole tienneet miten jatkaa projektiamme. Myoés siita
on ollut paljon hy6tya, etta meita tekijoita on ollut kaksi ja siten olemme voineet
yhdessa pohtia ratkaisuja ongelmiimme.

Aihealue, josta halusimme opinnaytetyon tehda, oli meilla selva alusta saakka,
mutta sen muotoutuminen lopulliseen muotoon kesti jonkin aikaa, kun punnit-
simme erilaisia vaihtoehtoja projektin toteuttamiselle. Nyt jalkeenpdain ajateltuna
olemme molemmat sitd mieltd, ettd valitsemamme aihe ei olisi voinut olla pa-
rempi. Se, ettd meilla on molemmilla liikuntataustaa ja sitéa kautta suuri kiinnos-
tus liilkuntaa kohtaan, on auttanut meita jaksamaan taman pitkan prosessin. Mo-
tivaatiota on lisannyt myos se, kun huomasimme kuinka vahan tietoa aiheesta
on niin terveysalan ammattilaisilla kuin raskaana olevilla. Olemme huomanneet
niin omissa harjoitteluissamme kuin aiheesta tietoa etsiessamme, etta artikke-
limme tarjoama tieto tulee suurempaan tarpeeseen kuin osasimme ennalta ar-

vata.

Artikkelin kirjoittaminen oli yksi mukavimmista vaiheista opinnaytety6prosessis-

sa. Sen kirjoittaminen sujui nopeasti ja melko mutkattomasti, kun viitekehys oli

kirjoitettu hyvin jo projektin alkuvaiheessa. Yhteistyd yhteisty6kumppanimme

kanssa sujui samoin mutkattomasti ja saimmekin artikkelin julkaistua pian sen
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valmistuttua. Artikkelin kirjoitusvaiheessa hienointa oli, kun padsimme itse konk-
reettisesti toteuttamaan jotakin uutta ja ndkemé&an sen lopputuloksen. Koimme
sen palkitsevana, etenkin kun lukijoilta saamamme palautteetkin olivat hyvia.
Kokonaisuudessaan olemme oikein tyytyvaisia kirjoitamaamme artikkeliin. Ai-
noastaan olisimme toivoneet, ettd se olisi ollut vahan paremmin Idydettavissa
valitsemallamme internet-sivustolla. T&hdn emme kuitenkaan itse voineet vai-

kuttaa.

Oppimistavoitteinamme oli syventda ja laajentaa omaa tietotaitoa liikunnan
harrastamisesta ja sen tuomista hyddyista raskausaikana. Opinnaytetyon myota
tavoitteenamme oli oppia ohjaamaan ja kannustamaan raskaana olevia liikku-
maan turvallisesti l&pi raskauden. Tavoitteenamme oli myds osata kertoa lilkun-

nan ennaltaehkaisevastéa vaikutuksesta ja sen tuomista eduista hyvinvoinnille.

Koemme, ettd oma ammattitaitomme on kasvanut aiheen osalta. Olemme saa-
neet aiheesta laajan ja monipuolisen tietopohjan, jonka avulla pystymme tule-
vaisuudessa ohjaamaan raskaana olevia likkumaan. Meilla on myds hyvan tie-
topohjan kautta paljon tietoa ja perusteita likunnan harrastamisen merkitykses-
td sekd sen hyodyista. Naitd kayttdmalla voimme ohjata ja motivoida raskaana
olevia liikkumaan entistd paremmin. Odotamme innolla, ettd paddsemme kayt-
tamaan naita tietoja tulevaisuudessa omassa tydssamme. Neuvolaharjoitteluis-
sa olemme jo nyt paasseet kayttamaan naita tietoja likunnan ohjaamisesta ras-

kaana oleville.

Olemme huomanneet, etta ihmiset ovat olleet hyvin kiinnostuneita aiheesta, ja
ettd tiedot tulevat tarpeeseen. Toivommekin, ettéd artikkeli saa tulevaisuudessa
paljon lukijoita valitsemallamme sivustolla, ja siitd on heille apua. Myo6s tervey-
denhoitajat pystyvat hydodyntamaan artikkelia ohjauksessaan.

Hyva kehittamisideana jatkossa télle aiheelle voisi olla oman oppaan tekeminen
neuvolan terveydenhoitajille ohjauksen tueksi. Monet neuvolan tydntekijat ovat
kertoneet, kuinka huonot lahtokohdat heilla on ohjata raskauden aikasessa lii-
kunnassa. He kokevat, ettd heilla ei ole tarpeeksi tietoa aiheesta, mika tekee
ohjaamisesta vaikeaa. Heille suunnatussa oppaassa aihetta voisi kasitella laa-

jemmin ja syvallisemmin kuin raskaana oleville suunnatussa artikkelissamme.

40



Taméa auttaisi myds raskaana olevia saamaan tulevaisuudessa tietoa aiheesta
jo neuvolasta. Tall6in heilla olisi my6és mahdollisuus kysella asiasta ja saada
luotettavia vastauksia ja ohjeita. Nain liikunnan harrastamista voitaisiin tukea
raskauden alusta saakka, jolloin my6s sen hyddyt olisivat parhaimmat.

Toisena kehittdAmisideana voisi olla raskaana oleville suunnattu opas kuntosali-
harjoitteluun. Useassa lahteessa kehotetaan kuntosalilla kaymiseen, mutta siita,
mitd ja miten tarkalleen ottaen kuntosalilla kannattaisi harjoitella, 16ytyy vain
vahan tietoa. Opas voisi toisena vaihtoehtona koskea myos tavallista lihaskun-
toharjoittelua esimerkiksi kotona.
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