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Ihmiset motivoituvat liikkkumaan eri syistd. Motiivit voivat liittya fyysiseen, psyykkiseen tai sosiaaliseen hy-
vinvointiin tai ulkondké6n. Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa alle vuosi sitten synnyttanei-
den ditien liilkkumiseen liittyvaa motivaatiota seka raskauden ja synnytyksen vaikutusta didin liikuntatottu-
muksiin. Tavoitteena oli antaa toimeksiantajalle tietoa raskauden aikaisesta ja synnytyksen jalkeisesta lii-
kuntamotivaatiosta seka siihen vaikuttavista tekijoistda. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Oulussa si-
jaitseva llonSyli, joka tarjoaa fysioterapia- ja ditiysliikuntapalveluja.

Opinndytetyo toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena, jonka tutkimusongelmat olivat:
Mitka asiat motivoivat liikkumaan raskausaikana? Mitka asiat rajoittavat liikunnan harrastamista raskaus-
aikana? Mitka asiat motivoivat liikkumaan synnytyksen jalkeen? Mitka asiat rajoittavat liikunnan harrasta-
mista synnytyksen jdlkeen? Minkalaisia vaikutuksia raskaudella ja lapsen syntymallad on liikuntatottumuk-
siin? Aineisto kerattiin Google Forms -kyselytydkalun avulla syyskuussa 2022. Kysely jaettiin neljaan eri Fa-
cebook-ryhmaan, ja siihen tuli yhteensa 163 vastausta. Aineisto analysoitiin PSPP-ohjelmiston seka Micro-
soft Excelin avulla.

Raskausaikana lilkkuntaan motivoivat eniten lilkkunnan terveyshyoddyt, synnytykseen valmistautuminen ja si-
kion hyvinvointi. Liikuntaa rajoittivat yleisimmin raskausajan vaivat ja vasymys. Synnytyksen jalkeen tar-
keimmat lilkuntaan motivoivat tekijat olivat rentoutuminen ja stressin lievittyminen, kunnon yllapitaminen
tai parantaminen, yksinolo ja oma aika seka liikkunnan terveyshyodyt. Yleisimmat liikkumista rajoittavat te-
kijat olivat lastenhoito, ajanpuute seka vasymys.

Tulokset osoittavat, ettd raskausaikana yleisimmat muutokset liikkuntatottumuksissa olivat liilkkunnan maa-
ran vaheneminen, lilkkunnan yksipuolistuminen ja kuormittavuuden vdheneminen. Puolet vastaajista liikkui
raskausaikana korkeintaan kerran viikossa tai ei ollenkaan. Synnytyksen jalkeen suurin osa harrasti lilkkuntaa
2-3 kertaa viikossa.

Toimeksiantaja sekd muut aitiysliikunnan parissa tyoskentelevat voivat hyddyntaa tuloksia asiakastydssaan
seka aitiysliikuntapalvelujen suunnittelussa. Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittda liikuntamotivaation
muutosta raskauden eri vaiheissa ja synnytyksen jalkeisina kuukausina.



KAMK = University
of Applied Sciences

Abstract

Author: Nissinen Jenna

Title of the Publication: Exercise Habits and Exercise Motivation During Pregnancy and After Giving Birth
Degree Title: Bachelor of Sports Studies, Sports and Leisure Management

Keywords: exercise motivation, exercise habit, pregnancy, recovering from delivery

People become motivated to move for different reasons. Motives can be related to physical, psychological
or social wellness or appearance. The purpose of this thesis was to examine the exercise motivation of
mothers who gave birth less than a year ago as well as the effect of pregnancy and childbirth on the
mother’s exercise habits. The aim was to give the principal organization information about exercise moti-
vation during pregnancy and after childbirth as well as the factors influecing it. The thesis was commisioned
by llonSyli in Oulu which offers physiotherapy and exercise services for mothers.

This study was conducted as a quantative study and the research problems were the following: What mo-
tivates to move during pregnancy? What restricts to move during pregnancy? What motivates to move
after giving birth? What restricts to move after giving birth? What type of effects does pregnancy and child-
birth have on exercise habits? The material for the study was collected with questionnaire designed with
Google Forms in September 2022. The questionnaire was distributed in four Facebook groups and a total
of 163 responses were received. The data was analyzed by using the PSPP program and Excel.

During pregnancy, the most motivating factors for exercise were the health benefits of exercise, prepara-
tion for labor and the well-being of the fetus. Exercise was most commonly restricted by symptoms of
pregnancy and fatique. After giving birth, the most important motivating factors were relaxation and stress
relief, maintaining or improving condition, being alone and the health benefits of exercise. The most com-
mon factors restricting exercise were childcare, lack of time and fatique.

The results show that the most common changes in exercise habits during pregnancy were a decrease in
the amount of exercise, monotonous of exercise and a decrease in workload. Half of the respondents ex-
ercised at most once a week or not at all during pregnancy. After giving birth, the majority exercised 2-3
times a week.

These results can be used by the client of the thesis and others working with maternity exercise in their
client work and in the planning of maternity exercise services. As a subject of further research, changes in
exercise motivation could be researched in different periods of pregnancy and in the months after child-
birth.
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1 Johdanto

Vauvan syntyma on suuri elamanmuutos, jolloin prioriteettilista voi menna uusiksi. Todennakoi-
simmin suuret elamdanmuutokset, kuten perheen perustaminen, vahentavat liikunnan maaraa ja
heikentavat todennakdoisyytta aloittaa liilkunnan harrastaminen (Hakala 2017, 13). Pienten lasten
vanhemmat eivat valttamatta koe elamantilannettaan suotuisana liikunnan harrastamiselle ja

saattavat asettaa perheen kanssa vietetyn ajan liikkkumisen edelle (Korkiakangas 2010, 48).

Lilkkunnan harrastamisella olisi kuitenkin paljon hyotyja didin hyvinvoinnille. Raskausajan liikunta
muun muassa auttaa kestdmaan raskauden aiheuttaman fyysisen rasituksen, kohentaa mielialaa
ja ehkaisee liiallista painonnousua (Hyvaa oloa odotusaikaan 2021). Synnytyksen jalkeinen lii-
kunta parantaa jaksamista ja fyysista kuntoa, edistda synnytyksesta palautumista ja vaikuttaa po-

sitiivisesti mielialaan (Jaksamista vauva-arkeen 2021).

Raskauden aikana on tyypillista liikunnan maaran vaheneminen, ja vain harva raskaana oleva liik-
kuu suositusten mukaisesti. Lilkkunnan vahenemisen taustalla voivat olla fyysisten tekijdiden, ku-
ten kipujen tai pahoinvoinnin lisaksi huolet raskauskomplikaatioista. Liikunnan maara ei valtta-
matta nouse synnytyksenkaan jalkeen tavoiteltavalle tasolle. Synnytyksen jalkeista liikuntaa voi-
vat rajoittaa muun muassa synnytyksen jadlkeiseen aikaan liittyvat oireet, kuten vasymys ja voi-
mattomuus, seka ulkondkoon liittyvat huolet. Liikunnan vahenemisen taustalla voi myds olla seka
raskausaikana etta synnytyksen jalkeen tiedon puute tai alhainen motivaatio. (Hamari ym. 2022,

3,25.)

Taman opinndytetydn tarkoituksena on kartoittaa alle vuosi sitten synnyttaneiden aitien liikku-
miseen liittyvda motivaatiota seka raskauden ja synnytyksen vaikutusta didin liikuntatottumuk-
siin. Tavoitteena on lisata toimeksiantajan tietoa raskauden aikaisesta ja synnytyksen jalkeisesta
liikkuntamotivaatiosta seka siihen vaikuttavista tekijoista. Taman opinnaytetyon toimeksiantajana
toimi Oulussa sijaitseva llonSyli, joka tarjoaa monipuolisia palveluita raskaana oleville ja synnyt-

taneille aideille.

Valitsin aiheeksi raskauden aikaisen ja synnytyksen jalkeisen lilkkuntamotivaation, koska olen kiin-

nostunut kaikista ditiyteen liittyvista asioista ja lilkkuntaan motivoitumisesta. Tulevana liikunnan-



ohjaajana yksi tehtavistani on saada asiakkaat motivoitumaan ja innostumaan liikkunnasta. Halu-
aisin tulevaisuudessa tydskennella ditiysliikunnan parissa, minka vuoksi tama aihe tuntui kiinnos-
tavalta. Olen my6s pienen lapsen aiti, joten minulla on kokemusta raskauden aikaisesta ja synny-

tyksen jalkeisesta liikunnasta ja synnytyksesta palautumisesta.



2 Motivaatio

Motiivit, eli tarpeet, halut, vietit, palkkiot ja rangaistukset, ohjaavat ihmisen kayttaytymista kohti
jotain tavoitetta. Motiivien aikaansaamaa tilaa kutsutaan motivaatioksi. Motivaatio saa ihmisen
toimimaan tietylla tavalla. (Liukkonen & Jaakkola 2002a, 14; Ruohotie 1998, 36-37.) Motivaatio
maarittaa sen, miten vireasti ihminen toimii, ja mihin hanen mielenkiintonsa suuntautuu (Ruoho-

tie 1998, 36-37).

Motivaatiota voidaan tarkastella hierarkkisena rakenteena, joka sisaltda kolme erilaista tasoa.
Persoonallisuuden taso tarkoittaa yleista kiinnostusta jotain asiaa kohtaan. Kontekstuaalisella ta-
solla tarkoitetaan kiinnostusta tiettyd elamanaluetta kohtaan. Tilanteellinen taso tarkoittaa kiin-

nostusta yksittdisia tilanteita kohtaan. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.)

Yksittdiset tilanteet ja kokemukset voivat muuttaa motivaatiota ensin yksittdista elamanaluetta
kohtaan ja vahitellen myds persoonallisuuden tason liikuntamotivaatiota. Mita motivoituneempi
yksilé on liikuntaa kohtaan, sitd todenndkdisemmin hdn innostuu liikkumaan erilaisissa tilan-
teissa. Liilkunnasta saatavien positiivisten kokemusten kautta liikunnallisuudesta voi tulla osa yk-

silon persoonallisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.)

Motivaatio voidaan jaotella tilanne- ja yleismotivaatioon. Tilannemotivaatio liittyy tiettyyn tilan-
teeseen, jossa sisdiset ja ulkoiset arsykkeet tuottavat motiiveja. Nama arsykkeet saavat aikaan

tavoitteellista toimintaa. Motivaatio voi siis vaihdella tilanteesta riippuen. (Ruohotie 1998, 41.)

Yleismotivaatio on tilannemotivaatiota pysyvampaa (Telama 1986, 151). Hyva yleismotivaatio
edesauttaa tilannemotivaation syntymistad (Ruohotie 1998, 41). Myos tilannetekijat, kuten saatila,
vaikuttavat motivoitumiseen. Jos tilannetekijat ovat haastavat, tulee yleismotivaation oltava
vahva, jotta ihminen ryhtyy toimintaan. Jos ihmiselld on esimerkiksi vahva yleismotivaatio lenk-

keilya kohtaan, ldhtee han lenkille saasta riippumatta. (Telama 1986, 151.)



2.1 Itsemaaraamisteoria

ltsemaaraamisteorian mukaan psykologisia perustarpeita ovat autonomia, koettu patevyys ja yh-
teenkuuluvuuden tunne. Jos nama tarpeet tyydyttyvat, ihminen kokee liikunnan sisdisesti moti-
voivaksi. (Biddle & Mutrie 2008, 79; Liukkonen & Jaakkola 2017, 133.) Autonomialla tarkoitetaan
sitd, etta yksilolla on mahdollisuus vaikuttaa omaan toimintaansa ja saadella sitd. Kukaan ulko-
puolinen ei painosta tai pakota, vaan motivaatio toimintaan lahtee ihmisesta itsestdan. (Liukko-

nen & Jaakkola 2017, 133.)

Kokemus omista kyvyista ja taidoista ja niiden riittdvyydesta eri tehtavissa vaikuttaa koettuun pa-
tevyyteen. Itsearvostus koostuu useista patevyyden osaa-alueista, joita ovat esimerkiksi sosiaali-
nen patevyys, tunnepatevyys, alyllinen patevyys ja fyysinen patevyys. Koettu fyysinen patevyys
tarkoittaa ihmisen kokemusta omasta kehostaan, kunnostaan ja liikuntataidoistaan. Ihmiset ko-

kevat eri patevyysalueet itselleen merkityksellisiksi. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 134-135.)

Yhteenkuuluvuuden tunne tarkoittaa kokemusta ryhméaan kuulumisesta ja hyvaksytyksi tulemi-
sesta. lhminen pyrkii etsimadan laheisyyden, kiintymyksen ja yhteenkuuluvuuden tunteita toisten
ihmisten kanssa toimiessaan. (Biddle & Mutrie 2008, 80; Liukkonen & Jaakkola 2017, 134.) Jokai-
sella on tarve kuulua johonkin ryhmaén ja saada positiivisia kokemuksia ryhmassa toimimisesta.
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat tarkeitd motivaation kannalta. (Liukkonen &

Jaakkola 2017, 134.)

2.2 Motivaatiojatkumo

ltsemadraamisteorian mukaan motivaatio ilmenee jatkumona, jonka toisessa paassa on amoti-
vaatio (motivaation puuttuminen) ja toisessa paassa sisdinen motivaatio. Naiden valiin mahtuu
nelja ulkoisen motivaation astetta, jotka ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu sdately, tunnistettu
saately ja integroitu saately. Autonomian eli itsemaaraamisen maara erottaa motivaatioluokat
toisistaan. Autonomia on vahaisintd amotivaatiossa ja korkeinta sisdisessa motivaatiossa. (Liuk-
konen & Jaakkola 2017, 136.) Taytyy kuitenkin muistaa, ettd samoissa toiminnoissa esiintyy eri

motivaation asteita yhta aikaa, eivatka ne sulje toisiaan pois (Vasalampi 2017, 58).



Ulkoisesta motivaatiosta on kyse, kun toimintaa motivoivat palkkiot tai rangaistuksen pelko (Bid-
dle & Mutrie 2008, 79; Liukkonen & Jaakkola 2017, 136). Toiminta on siis ulkoapain kontrolloitua
(Liukkonen & Jaakkola 2002b, 111). Esimerkiksi muiden hyvaksynta tai ulkopuolelta tuleva paine
voi olla jollekin syy ldhtea liikkumaan. Ulkoiset motiivit voivat toimia lyhyelld aikavalilla, mutta
eivat pitkalla tahtdimella, silla ulkoisen palkkion poistuessa motivaatio toimintaa kohtaan laskee.

(Biddle & Mutrie 2008, 79; Liukkonen & Jaakkola 2017, 136.)

Pakotettu sdately tarkoittaa tilannetta, jossa yksil6 osallistuu toimintaan ilman vaihtoehtoja (Liuk-
konen & Jaakkola 2017, 136). Yksilo ei osallistu toimintaan tdysin omasta halustaan, vaan pyrkii
valttamaan kielteisid tunteita, kuten ahdistusta tai syyllisyyttd. Han saattaa myos toimia sailyt-
tddkseen itsearvostuksensa. Ulkoista motivaatiota ja pakotettua saatelya kuvataan myos termilla
kontrolloitu motivaatio, sillda ndméa motiivit ovat pdaosin ulkoa saadeltyja. (Vasalampi 2017, 56—

57.)

Tunnistetussa saatelyssa yksilo kokee toiminnan henkilokohtaisesti tarkedksi. Toimintaan osallis-
tuminen on jo enemman itsemaardytynytta eikd se aiheuta paineita, vaikkei toiminta olisikaan
erityisen mieluisaa. Esimerkiksi ryhmassa liikkuessaan yksilo voi motivoitua tehtdvista sen takia,
ettd lilkunta on hdnen arvojarjestyksessaan korkealla. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 137.) Toisaalta
yksilon toimintaa voi ohjata my6s halu saada toiminnasta hyotya tai arvostusta (Vasalampi 2017,

57).

Motivaatiojatkumossa lahimpana sisdista motivaatiota on integroitunut saately. Toiminta on tar-
kead osa yksilon persoonallisuutta ja tavoitteita. Toiminta on ldhes autonomista, mutta yksilolla ei
ole mahdollisuutta olla osallistumasta toimintaan. Yksilo osallistuu toimintaan esimerkiksi siksi,
ettd han pitaa lilkkuntaa tarkedna osana terveellisia elintapoja, vaikkei han valttamatta saa toimin-
nasta mielihyvaa. Tallainen motivaatio on yhteydessa toimintaan sitoutumiseen. (Liukkonen &

Jaakkola 2017, 137.)

Ihminen on sisdisesti motivoitunut, kun han osallistuu toimintaan omasta tahdostaan ja ilman
ulkoisia pakotteita. Toiminnan motiiveina ovat myonteiset kokemukset ja ilo. (Biddle & Mutrie
2008, 78; Liukkonen & Jaakkola 2017, 137). Yksil6 pitda toimintaa mielihyvaa tuottavana ja kiin-

nostavana (Vasalampi 2017, 55). Sisaisesti motivoitunut yksilé on sitoutunut toimintaan eika lan-



nistu vastoinkdymisista (Liukkonen & Jaakkola 2017, 137). Tunnistetusta saatelystd, integroitu-
neesta saatelysta seka sisdisestd motivaatiosta kdaytetdan myos termia autonominen motivaatio.

Naissd motivaation asteissa motivaatio on itseohjautunutta. (Vasalampi 2017, 58.)

Vaikka yksilon motiivit lilkunnan suhteen olisivat aluksi ulkoisia, voivat ne muuttua sisaisiksi, jos
hdanen autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksensa tyydyttyvat. Motiivit saat-
tavat muuttua myos sisdisista ulkoisiksi, mikali yksilolla ei ole mahdollisuutta kokea autonomiaa,
patevyyttd ja yhteenkuuluvuutta. Muutokset tapahtuvat hitaasti, ja motivaation muuttuminen
esimerkiksi ulkoisesta sisdiseksi vaatii sisdistd motivaatiota tukevia kokemuksia jatkuvasti. (Liuk-

konen & Jaakkola 2017, 137-138.)

2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoriaa on kaytetty itsemaaraamisteorian lisdksi liikuntamotivaatiota tarkas-
tellessa. Teorian perusajatuksena on, ettd patevyyden osoittaminen on lilkkunnan paaasiallinen
motiivi. Teorian mukaan on olemassa kaksi erilaista tapaa, joilla ihminen voi tuntea itsensa onnis-
tuneeksi ja osoittaa patevyyttdan. Naitd ovat tehtdva- ja mindsuuntautuneisuus. (Liukkonen &

Jaakkola 2017, 138.)

Tehtadvaorientoitunut henkild saa patevyyden kokemuksia, kun han kehittyy tai yrittda. Han ei
vertaile omaa suoritustaan muiden suorituksiin, vaan keskittyy omaan suoritukseensa ja sen pa-
rantamiseen seka uusien taitojen oppimiseen. Tehtdvaorientoitunut henkilo ei pelkaa virheita ja
uskaltaa haastaa itsensa. Han ei luovuta helposti, vaan on sinnikds kohdatessaan vastoinkdymisia.

(Liukkonen & Jaakkola 2017, 138.)

Mindsuuntautunut henkild saa patevyyden kokemuksia, jos han parjaa muita paremmin. Han ver-
tailee itsedan jatkuvasti muihin eika ole tyytyvdinen hyvaankaan suoritukseen, jos muut suoriu-
tuvat vield paremmin. Mindsuuntautunut henkild pyrkii varmistamaan onnistumisen valitsemalla
lilan helppoja tehtavia tai lilan vaikeita tehtavia, joilla han voi selittdd epaonnistumistaan. Han ei
kesta toistuvia epaonnistumisia, vaan lopettaa silloin helposti toiminnan. (Liukkonen & Jaakkola

2017, 139.)



Jokaisessa ihmisessa on piirteita seka tehtdva- ettd mindsuuntautuneisuudesta. Mikali henkilon
mindsuuntautuneisuus on tehtdavasuuntautuneisuutta vahvempi, voi motivaatio toimintaa koh-
taan olla heikko. Jos han viela kokee liikunnallisen patevyytensa heikoksi, voi motivaatio kadota
kokonaan. Han ei pysty kontrolloimaan autonomian ja patevyyden kokemuksiaan, silla kilpailun

voittaminen on myds muista kiinni. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 140.)



3 Liikuntamotivaatio

Lilkuntamotivaatio rakentuu yksilollisesti merkittaviksi koetuista asioista. Liikunnan hyodyt tai
yleisiksi liikkumisen syiksi ymmarretyt tekijat eivat motivoi kaikkia liikkumaan, ja lilkkuntamotivaa-
tioon vaikuttavat tekijat vaihtelevat elaman eri vaiheissa. Ohjaustydssa olisikin tarkeaa kartoittaa,
mika juuri kyseista asiakasta motivoi liikkumaan ja millaisia ratkaisuja liikuntaa rajoittaville teki-

joille voitaisiin keksia. (Korkiakangas 2010, 53.)

3.1 Liikuntaan motivoivat tekijat

Fyysistd hyvinvointia tavoitellaan kunnon ja terveyden yllapitdmisen ja parantamisen kautta,
jotka ovat yleisimpia liikkumaan motivoivia tekijoita (Aura & Sahi 2006, 74; Biddle & Mutrie 2008,
43; Ingledew & Markland 2009, 345; Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 46; Vuori 2013, 624-
625). Lilkkumaan voi motivoida myds esimerkiksi painonhallinta tai sairauden oireiden lievittami-
nen. (Biddle & Mutrie 2008, 43; Hakala 2017, 9; Ingledew & Markland 2009, 345; Korkiakangas
2010, 49.) Painonpudotuksella voidaan tavoitella paremman ulkonaon lisaksi mydnteisia terveys-

vaikutuksia (Korkiakangas 2010, 11).

Liikunnalla on mydnteinen vaikutus mielialaan, ja se edistaa sitd kautta psyykkistd hyvinvointia.
Lilkkunnasta saa iloa ja se rentouttaa ja virkistda. (Hakala 2017, 10; Hirvensalo & Hayrynen 2007,
66; Ingledew & Markland 2009, 345-346; Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 46; Vuori 2013,
625.) Liikunta lievittdd myos ahdistusta ja stressid. Onnistumisen kokemukset, uusien taitojen op-
piminen ja itsensa toteuttaminen toimivat myos liikkumisen kannustimena. (Hakala 2017, 10; Ing-
ledew & Markland 2009, 345; Vuori 2013, 625.) Pienten lasten vanhemmilla liikunta voi tarjota
mahdollisuuden omaan aikaan, jolloin pdasee hetkeksi irrottautumaan arjesta ja edistamaan jak-

samistaan (Korkiakangas 2010, 43, 49).

Lilkunnan sosiaalisuus ja yhteisollisyys lisadvat sosiaalista hyvinvointia (Korkiakangas 2010, 49;
Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 46). Moni tykkaa liikkua yhdessad esimerkiksi ystavan
kanssa tai tavata uusia ihmisia liikkunnan parissa (Ingledew & Markland 2009, 346). Laheisten so-
siaalinen tuki lisda liikkuntamotivaatiota ja kannustaa jatkamaan liikkuntaharrastusta (Korkiakangas

2010, 49).



Lilkkkumaan voivat motivoida myds ulkoiset tekijat. Esimerkiksi muilta saatu ihailu ja arvostus saat-
tavat motivoida joitakin ihmisia liikkumaan, jolloin liikunnan motiivina on muiden miellyttaminen

tai tunne siita, ettd kuuluu joukkoon (Ingledew & Markland 2009, 346).

Etenkin nuorilla aikuisilla ulkonddn muokkaaminen motivoi lilkkkumaan (Biddle & Mutrie 2008, 43;
Hakala 2017, 11; Ingledew & Markland 2009, 345). Usein liikuntaa aloittaessa ulkonédkétekijat mo-
tivoivat lilkkkumaan, mutta jos lilkkunnasta haluaa pysyvan elaméantavan, olisi tarkeaa loytaa myos

muita motivoivia tekijoita kuin ulkondkdsyyt (Lahtonen 2020, 19).

3.2 Liikuntaa rajoittavat tekijat

Yleisimpia esteita liikkkumiselle ovat ajanpuute, vasymys, laiskuus, sddolosuhteet tai terveydentila
(Korkiakangas 2010, 48; Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 46; Vuori 2013, 625). Etenkin pien-
ten lasten vanhemmilla vdsymys ja unen puute ovat yleisia liilkuntaa rajoittavia tekijoita (Edie ym.
2021, 86). Edella mainittujen lisdksi liikuntaa rajoittavia tekijoitd ovat muun muassa kiinnostuksen
puute, kustannukset, oman kunnon kokeminen riittamattomaksi tai matalan kynnyksen liikunta-
paikkojen puuttuminen (Hakala 2017, 13). Liikkumista rajoittaa myos tuen puute perheeltd, ysta-

viltd tai muilta dideilta (Edie ym. 2021, 86).

Suuret elamanmuutokset, kuten perheen perustaminen, saattavat vahentda liikunnan maaraa
(Hakala 2017, 13). Korkiakangas (2010, 48-50) havaitsi liikkuntamotivaatiota kasittelevassa tutki-
muksessaan, ettd pienten lasten vanhemmat eivat kokeneet eldmantilannettaan suotuisaksi lii-
kunnalle. Pienten lasten vanhempien liikkumista rajoitti lastenhoidon ongelmat liikunnan aikana.
Tyon ja perheen velvollisuuksien lisaksi liikunnalle ei tuntunut jaavan aikaa ja vahdisen vapaa-ajan
moni halusi kayttdd perheen kanssa olemiseen liikunnan sijaan. Liikkumista rajoittivat lisdksi va-
symys ja liikuntakaverin puuttuminen. Liikuntamahdollisuuksien sijainti kaukana kotoa ja niiden

kalliit hinnat rajoittivat myos liikkumista.

Synnytyksen jalkeista liikuntaa rajoittavat terveydenhuollosta saadun tiedon, neuvojen ja rohkai-
sun puute. Synnytyksen jalkeen fyysiset rajoitteet sekd epdavarmuus omasta ulkonddsta tai tai-
doista voi estda liilkunnan harrastamista. Osa synnyttdneista kokee imetyksen estavan liikkunnan
harrastamista, vaikka imetyksen aikana on suositeltavaa harrastaa liikuntaa. (Edie ym. 2021, 86;

Hamari ym. 2022, 25.)



4  Liikunta raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Raskausajan liikunnasta on lukuisia terveyshyotyja didille eika siitd ole haittaa sikidlle (Hyvaa oloa
odotusaikaan 2021). Liikunta ehkéisee raskauden aikana liiallista painonnousua ja sikion liikakas-
vua sekd verenpaineen nousua ja raskausdiabeteksen kehittymista. Liikunta vahentda seldn ja
lantion alueen kipuja, kohentaa mielialaa ja vahentda todennakoisyytta raskausajan masennuk-
seen. (Hamari ym. 2022, 7-9; Tiitinen 2022b.) Kun on harrastanut liikuntaa raskausaikana, palau-

tuu todennakoisesti myos synnytyksestd nopeammin (Camut & Tuokko 2015, 1).

Synnytyksen jalkeinen sdanndllinen liilkunta auttaa painonhallinnassa, vaikuttaa positiivisesti mie-
lialaan ja parantaa jaksamista. (Luoto 2013; Neuvokas perhe 2020.) Liikunta parantaa lisdksi unen
laatua ja vahentda ahdistusta (Stenman 2016b, 120). Liikunta auttaa &itia palautumaan synnytyk-

sestd nopeammin ja tarjoaa hetken omaa aikaa (Paivansara 2013, 141).

4.1 Kehon muutokset raskausaikana

Raskauden nakyvin muutos on kasvava vatsa, mutta kehossa tapahtuu myds muita muutoksia.
Hormonitoiminnan muutoksen seurauksena nivelsiteet 16ystyvat, mika voi aiheuttaa nivelten yli-
liikkuvuutta (Tuokko 2016, 29). Rasituksessa syke nousee nopeammin ja kasvava kohtu vie tilaa
pallealta, minka takia saattaa hengastyd helpommin (Sainio 2020). Painopiste siirtyy eteenpdin ja
paino kertyy vartalon etupuolelle, jolloin lantion ja alaseldn lihasten ja nivelten kuormitus lisdan-

tyy. Tdman seurauksena alaselka ja lantion seutu saattavat kipeytya. (Tuokko 2016, 29.)

Raskauden aikana lantiorengas 16ystyy, mika valmistaa kehoa synnytykseen (Tiitinen 2022a). Lan-
tion alueen kivut voivat johtua raskaushormonien aiheuttamasta hapyliitoksen tai risti-suoliluu-
nivelen l0ystymisestd. Kipu voi tuntua alaseldssa, pakaroissa, hapyliitoksen alueella, nivustai-
peissa, reisissa tai alavatsalla. Kipu voi rajoittaa kavelya ja hankaloittaa pystyasennossa olemista.
Lepo helpottaa oireita. Synnytyksen jalkeen kipu havida usein muutamassa kuukaudessa. (Alanen

1999; Terveyskyla 2019a.)



Lantionpohja sijaitsee lantion sisalla. Se kannattelee lantion elimia ja lanneselkda seka huolehtii
virtsan- ja ulosteenpidatyskyvysta. Lantionpohjan lihaksilla on myds tarkea tehtava seksuaalitoi-
minnoissa ja mielihyvan kokemisessa. (Heiskanen ym. 2020, 58; Terveyskyla 2018.) Raskausaikana
kasvava kohtu aiheuttaa lantionpohjaan rasitusta ja painetta, mika voi altistaa lantionpohjan toi-
mintahairidille (Aukee & Tihtonen 2010). Toimintahairiot voivat johtua joko lihasten heikkoudesta
tai liiallisesta kireydesta. Sen vuoksi raskauden aikana on suositeltavaa tehda lihaksia vahvistavia
harjoituksia, mutta myos opetella rentouttamaan lantionpohjan lihakset. Lantionpohjan rentou-

tus on tarkeda myos synnytyksen aikana. (Camut & Tuokko 2015, 3.)

Linea alba, eli valkoinen jannesauma, toimii vatsaseindman lihasten kiinnityskohtana. Linea alba
kulkee hapyluusta rintalastan alaosaan (Camut & Tuokko 2015, 3). Raskausaikana kasvava kohtu
aiheuttaa venytystd jannesaumaan ja suoriin vatsalihaksiin, ja tyontda niita erilleen toisistaan.
Yleisin erkaantuman kohta on navan seudulla. Vatsalihasten erkaantuminen on raskauden aikana

normaali tapahtuma, joka tapahtuu jokaiselle raskaana olevalle. (Tuokko 2016, 35.)

Moni raskaana oleva nainen karsii pahoinvoinnista raskauden alussa. Myos vasymys, ummetus,
narastys ja jalkojen turvotus ovat tyypillisia vaivoja raskauden aikana. Ne vaikuttavat luonnolli-

sesti raskaana olevan liikuntakayttaytymiseen. (Stenman 2016b, 35.)

4.2  Liikunta raskausaikana

Raskaana olevien liikkumissuositus on suunnattu heille, keilld raskaus etenee normaalisti. Suosi-
tus mukailee yleista liikuntasuositusta, mutta raskaana olevien suosituksesta puuttuu kokonaan
rasittava liikkuminen. Rasittavaa liikkumista voi jatkaa raskausaikana oman voinnin mukaan,
mutta jos ei ole ennen raskautta harrastanut rasittavaa lilkuntaa, reipas ja kevyt liikunta on riitta-
vaa raskauden aikana. (Hyvaa oloa odotusaikaan 2021.) Raskausaikana liikunnan tarkoituksena

on kunnon yllapitdminen, ei suorituskyvyn kehittdminen (Camut & Tuokko 2015, 1).

Raskaana oleville suositellaan reipasta liikuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa seka lihaskuntoa ja
liilkehallintaa kehittavaa liikuntaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Ndiden lisdksi suositellaan ke-
vytta liikkuskelua mahdollisimman paljon ja taukoja pitkdkestoiseen paikallaanoloon. (Hyvaa oloa

odotusaikaan 2021.) Raskausaikana suositellaan myds lihasten venyttelya. Lyhyehkot venytykset



ovat suositeltavia, silld nivelet ovat raskauden aikana loystyneet. (Camut & Tuokko 2015, 3.) Lii-
kunta tulee keskeyttaa, mikali liikunta aiheuttaa esimerkiksi sdannollisia tai kivuliaita supistuksia,
huimausta tai verenvuotoa emattimesta. (Hyvda oloa odotusaikaan 2021; Luoto & Kinnunen

2013, 54.)

Raskauden aikana tulisi valttaa liikkumismuotoja, jotka sisdltavat tormayksia, iskuja, nopeita
suunnanmuutoksia, hyppyja tai kaatumis- tai putoamisvaaran (Camut & Tuokko 2015, 2; Hyvaa
oloa odotusaikaan 2021; Luoto & Kinnunen 2013, 54). My6s vatsaontelon painetta voimakkaasti
nostavia liikkeitd, kuten vatsalihasrutistuksia, lankutusta tai raskailla painoilla tehtavia kyykkyja
olisi hyva valttaa (Camut & Tuokko 2015, 2). Selinmakuu saattaa aiheuttaa huonoa oloa kohdun
painaessa suuria verisuonia, jolloin kannattaa suosia mieluummin istuen tehtavia liikkeita (Camut
& Tuokko 2015, 2; Luoto & Kinnunen 2013, 53-54). Hengityksen olisi hyva olla harjoittelun aikana

tasaista ja hengityksenpidattamista on suositeltavaa valttdaa (Camut & Tuokko 2015, 2).

4.3  Synnytyksestd palautuminen

Synnytyksesta palautuminen on yksil6llista. Fyysiseen palautumiseen vaikuttavat muun muassa

didin ika, kuntotausta, raskauksien maara seka synnytystapa. (Stenman 2016a, 115.)

Synnytyksesta toipuminen voi kestda kokonaisuudessaan jopa vuoden (Tuokko 2016, 112). Aikaa
synnytyksen jalkeen kutsutaan lapsivuodeajaksi, ja se kestaa 6-8 viikkoa. Tuolloin keho alkaa pa-
lautumaan synnytyksesta ja raskaudesta. Kohtu pienenee raskautta edeltdvdaan kokoonsa noin
kuudessa viikossa ja ematin palautuu synnytyksesta 6-8 viikon kuluessa. Jalkivuoto on ensimmai-
sen viikon aikana runsainta, ja se kestaa kokonaisuudessaan noin 3-6 viikkoa. Ensimmaisina pai-
vina synnytyksen jidlkeen maito nousee rintoihin, ja rinnat voivat tuntua silloin pinkeilta. (Tuokko
2016, 106.) Hormonaaliset muutokset ja vdsymys voivat aiheuttaa mielialan vaihteluita, joka voi
nakya itkuherkkyytena tai alakuloisuutena. Tata kutsutaan baby bluesiksi, ja alakulo menee
yleensa ohi muutamassa paivassa tai viikossa. Jos oireet jatkuvat tai pahenevat, saattaa kyseessa

olla synnytyksen jilkeinen masennus. (Aima ry n.d.)

Sektiosta toipuminen on hitaampaa kuin alasynnytyksesta toipuminen. Sektiohaava voi olla aluksi
kiped, mika voi tuoda haasteita lilkkumiseen ja vauvan hoitamiseen. (Terveyskyld 2019b.) Myos

tuntopuutokset leikkausarven alueella ovat mahdollisia (Tuokko 2016, 108). Haavaa hoidetaan



suihkuttelemalla sitd paivittdin ja antamalla sille ilmakylpyja (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoi-
topiiri [HUS] 2021, 16). Haavan liiallista arpeutumista voi ehkaista kasittelemalla arpea ensin ar-

ven ympiriltd ja arven umpeuduttua myds sen pailta (Aitiysliikunta-Akatemia 2018).

Synnytyksessa lantionpohjan lihakset venyvat ja saattavat vaurioitua (Vaasan keskussairaala
2014). Synnytys saattaa altistaa erilaisille lantionpohjan toimintahairidille, kuten virtsankarkai-
lulle eli virtsainkontinenssille. Nykydan tiedetaan, etta virtsankarkailulle voi altistaa lantionpohjan
lihasten heikkouden lisdksi niiden ylijannittyneisyys. Myo6s esimerkiksi raskaus, ylipaino tai ikdan-
tyminen voivat olla virtsankarkailun taustalla. Ponnistusinkontinenssi on naisten yleisin virtsan-
karkailutyyppi, ja sen hoidossa keskitytdadn lantionpohjan lihasten aktivoimisen lisdksi lihasten

rentouttamiseen sekéd yhteistoimintaan keskivartalon lihasten kanssa. (Heiskanen ym. 2020, 140-

142.)

Esimerkiksi synnytys, ikddantyminen ja ylipaino voivat lisata riskia lantionpohjan, kuten kohdun tai
virtsarakon laskeumille. Laskeuman tavallisia oireita ovat virtsankarkailu, ulostamisvaikeudet ja
paineen tuntu lantionpohjassa. Oireet rajoittavat usein liikkumista ja seksuaalisia toimintoja.

(Heiskanen ym. 2020, 128-132.)

Synnytyksen jalkeen vatsalihasten erkauma palautuu nopeimmin ensimmaisten kuukausien ai-
kana, mutta palautuminen jatkuu noin vuoteen asti (Heiskanen ym. 2020, 258; Tuominen & Viro-
nen 2022). Vatsalihasten véli voi olla useamman senttimetrin ilman, ettd siitd aiheutuu haittaa.
Erkaumasta ei tarvitse huolestua, jos siita ei ole haittaa toimintakyvylle. (Hamari ym. 2022, 21.)
Erkauma voi heikentaa keskivartalon voimantuottoa ja vaikuttaa kehonkuvaan. Mikali erkaumaan
tyontyy joku suoliston osa, saattaa se aiheuttaa vatsan turvotusta tai suolen toimintahairioita.
(Heiskanen ym. 2020, 258.) Jos vatsalihasten erkauma aiheuttaa esimerkiksi vatsakipuja tai hei-
kentdd toimintakykya ja eldamanlaatua, tulisi synnyttdneen hakeutua fysioterapeutin vastaan-

otolle (Hamari ym. 2022, 21).

Synnytyksen jalkeen kehon painopisteen muutos ja keskivartalon lihasten kontrollin puute voivat
vaikuttaa tasapainoon. Alaselka ja lonkankoukistajat ovat usein kiristyneita raskauden jaljilta.

(Tuokko 2016, 106.)



4.4  Liikunta synnytyksen jalkeen

Synnyttaneiden liikkumissuositus on samanlainen kuin yleinen aikuisten liikkumissuositus. Syn-
nyttaneille suositellaan reipasta liikkumista 2,5 tuntia viikossa tai rasittavaa liikkkumista 1 tunti 15
minuuttia viikossa. Reippaalla liikunnalla tarkoitetaan sitd, etta hengastymisesta huolimatta pys-
tyy puhumaan. Rasittavan liikunnan aikana puhuminen vaikeutuu hengastymisen takia. (Jaksa-
mista vauva-arkeen 2021.) Liikunnan voi jakaa pienempiin patkiin ja liikkua vaikka vartin kerral-

laan useamman kerran paivassa (Paivansara 2013, 142).

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdavaa liikuntaa suositellaan ainakin kaksi kertaa viikossa. Lisaksi
pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi pyrkid tauottamaan ja liikuskella kevyesti mahdollisimman
usein. Esimerkiksi kauppareissuissa tai koti- ja pihatoissa kertyy askeleita kuin huomaamatta. Suo-
situksissa otetaan esille riittdvan unen merkitys, joka edistdd jaksamista ja auttaa palautumaan

paivan rasituksista. (Jaksamista vauva-arkeen 2021.)

Mikali synnytyksessa ei ole ilmennyt suurempia komplikaatioita, voi kevyen liikunnan aloittaa
heti, kun hyvalta tuntuu (Evenson, Mottola, Owe, Rousham & Brown 2014; Tiitinen 2022b; Jaksa-
mista vauva-arkeen 2021). Ensimmaiset kaksi synnytyksen jalkeista kuukautta kannattaa antaa
kehon palautua ja keskittya paaasiassa lantionpohjan lihasten ja syvien vatsalihasten harjoituksiin
(Camut & Tuokko 2015, 7; Tuokko 2016, 112). Lisdksi voi kdyda rauhallisilla vaunulenkeilla (Sten-
man 2016b, 120). Lantionpohjan lihasten toimintakyky palautuu yleensd muutamassa kuukau-
dessa, mutta palautuminen on yksilollista ja siihen vaikuttavat useat tekijat. (Vaasan keskussai-
raala 2014.). Osa voi ldhted esimerkiksi vaunulenkille heti sairaalasta kotiuduttuaan, osa pystyy

siithen vasta jalkitarkastuksen jalkeen. (Stenman 2016b, 121.)

Uinnin tai vesijuoksun pariin voi palata jalkivuodon loputtua (Padivansara 2013, 141). Mikali on
synnyttanyt sektiolla, tulisi ensimmainen leikkauksen jalkeinen kuukausi valttaa raskaita kotitoita,
erityisesti nopeita vartalon kiertoliikkeita ja nostoja. (HUS 2021, 16). Juoksua tai hyppyja sisaltavat
lajit voi aloittaa aikaisintaan kolmen kuukauden kuluttua synnytyksesta, koska nivelsiteet ovat
raskauden seurauksena I6ystyneet ja lantionpohjan toimintakyky on synnytyksen jalkeen heiken-
tynyt. Nivelten |0ysyys ja epavakaus vaikuttaa kehossa useita kuukausia, jopa puoli vuotta synny-
tyksen jalkeen. (Stenman 2016b, 125.). Kuormittavamman harjoittelun edellytyksena on, ettei
synnyttaneelld ilmene lantionpohjan toimintahairioita ja etta harjoittelun rasitusta on lisatty nou-

sujohteisesti (Hamari ym. 2022, 23).



Jalkitarkastuksen, eli noin kuuden viikon jalkeen, voi liilkunnan maaraa ja tehoa alkaa pikkuhiljaa
lisddmadn kohti aikuisten liikuntasuositusta. Liikunnan lisdamisessa tulee huomioida lahtékunto
ja hyvinvoinnin iso kokonaisuus. Kehon tulee olla fyysisesti valmis kuormituksen kasvattamiseen
ja voimavarojen riittavat rasittavampaan liikuntaan. Esimerkiksi stressi tai unen puute lisdavat
henkistad kokonaiskuormitusta. Lilkkunnan kuormitusta tulisi lisata rauhallisesti ja asteittain. (Sten-
man 2016a, 115.) Mikali liikkuessa karsii selan tai lantionalueen kivusta, paineesta emattimessa
tai perasuolessa tai virtsan tai ulosteen karkailusta, tulee harjoittelua keventaa. (Camut & Tuokko
2015, 7.) Jos naita oireita ei ole, voi lilkkunnan tehoja lisata vahitellen (Stenman 2016a, 116). Jos
elamanvaihe on kuormittava eikd &iti saa kunnolla nukuttua, lempea ja rauhallinen liikunta on

parempi vaihtoehto kuin hikitreenit. (Stenman 2016b, 125.)

Vuonna 2002 tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, ettd 1-2 vuotta sitten synnyttaneilla dideilld on
lahes kaksinkertainen riski liikkua riittdmattomasti verrattuna lapsettomiin naisiin. Myos yhden
lapsen dideilla on kohonnut riski riittamattémaan liikkuntaan. Ensimmaisen lapsen syntyma on
suuri elamanmuutos, mikda muuttaa didin liikuntatottumuksia. Mikali perheessa on vain yksi lapsi,
ei didilla ole aiempaa kokemusta lapsiperhearjen ja liikkunnan yhdistamisesta ja hanen odotuk-
sensa liilkunnan suhteen saattavat olla eparealistiset. Sosiaalinen tuki vaikuttaa kuitenkin myoén-
teisesti aidin liikunta-aktiivisuuteen, ja lapsen syntyma vaikuttaa pysyvasti liikunnan maaraan vain

osalla synnytténeista. (Alden-Nieminen, Borodulin, Laatikainen, Raitanen & Luoto 2008, 2893.)



5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Taman opinndytetydn tarkoituksena on kartoittaa alle vuosi sitten synnyttaneiden aitien liikku-
miseen liittyvda motivaatiota seka raskauden ja synnytyksen vaikutusta didin liikuntatottumuk-
siin. Tavoitteena on lisdta toimeksiantajan tietoa synnytyksen jalkeisesta liikuntamotivaatiosta ja
siihen vaikuttavista tekijoista. Henkilokohtaisena tavoitteenani on syventaa tietamystani raskau-
den aikaisesta ja synnytyksen jalkeisesta liikunnasta seka lilkkuntamotivaatioon vaikuttavista teki-
joista. Tavoitteenani on my0s oppia toteuttamaan mahdollisimman luotettava maaréllinen tutki-

mus.

Opinnaytetyotani ohjaa viisi tutkimusongelmaa.

1. Mitka asiat motivoivat lilkkkumaan raskausaikana?

2. Mitka asiat rajoittavat liikunnan harrastamista raskausaikana?

3. Mitka asiat motivoivat lilkkkumaan synnytyksen jalkeen?

4. Mitka asiat rajoittavat lilkkunnan harrastamista synnytyksen jalkeen?

5. Minkalaisia vaikutuksia raskaudella ja lapsen syntymalla on liikuntatottumuksiin?

Oletan aikaisemman tutkimustiedon perusteella, etta raskausaikana tarkeimmat liikkuntaan moti-
voivat tekijat liittyvat kunnon yllapitamiseen seka fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Oletan,
ettd raskausaikana liilkuntaan motivoivat myods pyrkimys estda ylimaardista painonnousua ja pa-

lautua paremmin raskaudesta ja synnytyksesta. (Ahola 2014, 55-56.)

Oletuksena on, ettd raskausaikana erilaiset raskausoireet estavat liikkunnan harrastamista. Esimer-
kiksi supistukset, kivut, pahoinvointi ja vasymys voivat rajoittaa liikunnan harrastamista, vaikka

odottava aiti olisikin motivoitunut liikkumaan. (Ahola 2014, 59.)

Oletan aikaisemman tutkimustiedon perusteella, ettd tarkeimmat liikuntaan motivoivat tekijat
synnytyksen jalkeen ovat liikunnan terveyshyodyt seka kunnon yllapitaminen tai parantaminen
(Aura & Sahi 2006, 74; Biddle & Mutrie 2008, 43; Korkiakangas 2010, 42; Vuori 2013, 624-625).

Oletan, etta muita tarkeita lilkkuntaan motivoivia tekijoita ovat liikunnan mydnteinen vaikutus



mielialaan (Hakala 2017, 10; Korkiakangas 2010, 42; Vuori 2013, 625) seka liikunnan sosiaalisuus
(Korkiakangas 2010, 49).

Hypoteesina on, etta synnytyksen jalkeista liikkumista rajoittavat erityisesti ajanpuute ja vasymys
(Korkiakangas 2010, 48; Vuori 2013, 625). Oletuksena on, etta pienten lasten vanhemmilla voi
olla lastenhoidon ongelmia liikunnan ajaksi ja toisaalta he saattavat asettaa perheen yhteisen ajan
lilkunnan edelle (Korkiakangas 2010, 48). Oletan, ettda myos tiedon puute synnytyksen jalkeisesta

lilkunnasta rajoittaa liikkunnan harrastamista (Edie ym. 2021, 86).

Hypoteesina on, ettd raskausaikana liilkunnan kuormittavuus ja liikunnan maara vahenevat ver-
rattuna raskautta edeltdneeseen aikaan. Oletan, ettd raskausaikana suosituin liikuntalaji on lenk-
keily. (Ahola 2014, 50.) Oletuksena on, ettad etenkin ensimmaisen lapsen syntyman jalkeen liikun-
nan maara saattaa vahentys, silla lapsen syntyma on suuri elamanmuutos ja prioriteettilista voi

menna uusiksi (Hakala 2017, 13; Korkiakangas 2010, 48).



6  Opinnaytetyon toteutus

Tama opinndytetyo on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, joka toteutettiin kyselytutkimuk-
sena. Kvantitatiivisen tutkimuksen edellytyksena on ilmioon vaikuttavien tekijoiden tuntemus.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa mitataan tekijoita eli muuttujia ja lasketaan niiden valisia vuoro-

vaikutuksia. Saatua aineistoa kasitellaan tilastollisin menetelmin. (Kananen 2011, 12-13.)

Kysely on yleisin maarallisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelma (Kananen 2011, 12). Kyselyn
avulla voidaan kerata tietoa laajasti ja se on vaivaton toteuttaa. Saadun aineiston voi analysoida
helposti tilasto-ohjelmalla. Kyselyn haittana voidaan pitaa sita, ettei voida varmistua siita, ovatko
tutkimukseen osallistujat vastanneet kyselyyn rehellisesti ja huolellisesti. Kyselyn ongelmana on

myos kato, eli vastaamattomuus. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 195.)

Kysely (liite 1) oli suunnattu alle vuosi sitten synnyttdneille dideille. Kysely toteutettiin Google
Forms -kyselytyokalun avulla syyskuussa 2022. Kyselyn linkki esittelyteksteineen (liite 2) lIdhetet-
tiin neljaan Facebook-ryhmaan, jotka olivat nimeltdan Vauva 2021, Vauva 2022, Esikoinen 2021
ja Synnytyksesta palautuminen — Suomen ditiysfysioterapeutit ry. Ryhmissa oli jasenia noin 700—
12 000 valilla. Kyselyyn tuli yhteensa 163 vastausta. Kysely oli auki kaksi viikkoa, ja muistutin vas-
taamisesta kaksi kertaa vastausaikana kommentoimalla tekemiani julkaisuja. Paadyin jakamaan
kyselyn Facebookissa, silla ryhmissa oli useita tuhansia kohderyhmdan kuuluvia henkilita. Pys-

tyin tavoittamaan heidat helposti Facebookin kautta ilman henkilotietojen kerdamista.

Kysely sisdlsi kolme osiota, jotka olivat raskautta edeltava aika, raskausaika ja synnytyksen jalkei-
nen aika. Kysely sisalsi strukturoituja monivalintakysymyksia ja arvoasteikkokysymyksia. Arvoas-
teikkokysymyksissa kaytettiin viisiportaista Likertin asteikkoa. Strukturoiduissa kysymyksissa vas-
tausvaihtoehdot on annettu valmiiksi (Kananen 2011, 31). Osa kysymyksista oli strukturoidun ja
avoimen kysymyksen vélimuotoja, eli ne sisalsivat valmiiden vaihtoehtojen jalkeen kohdan "muu,
mikd?”. Kyselyn lopussa oli yksi avoin kysymys, jossa vastaajat saivat vield halutessaan jakaa aja-

tuksiaan liikkumiseensa ja liikuntamotivaatioon liittyen.

Kyselyn alussa vastaajilta kysyttiin, kuinka kauan aikaa heilld on viimeisimmasta synnytyksestaan

ja onko heilld aiempia lapsia. Kaikki kolme osiota sisdlsivat kysymykset “Mitké asiat motivoivat



sinua liikkumaan?” ja "Mitkd asiat rajoittavat liikunnan harrastamista?”, joissa vastaajat pystyi-

vat valitsemaan yhden tai useamman vastausvaihtoehdon.

Raskautta edeltdvaa aikaa ja synnytyksen jalkeista aikaa kasittelevissa osioissa kysyttiin, kuinka
tarkedna vastaajat pitavat liikuntaa, minka verran he harrastavat liikuntaa ja mita liikuntaa he
harrastavat. Raskausaikaa kasitteleva osio alkoi monivalintakysymyksella “Miten raskaus muutti
liikuntatottumuksiasi?”, jossa vastaajat pystyivat valitsemaan yhden tai useamman vastausvaih-

toehdon.

Ennen kyselyn lahettamista kysely testattiin neljalla henkil6lla. Tarkoituksena oli selvittaa, kuinka
kauan vastaamiseen menee aikaa ja ovatko kysymykset ymmarrettavia. Kyselysta ei I6ytynyt enaa

tdssa vaiheessa korjattavaa.

Kyselyn analysoinnissa hyodynnettiin Microsoft Excelid ja PSPP-ohjelmistoa. Analysoinnissa kay-
tettiin suoria jakaumia, keskiarvoja ja ristiintaulukointia. Avoin kysymys kaytiin lapi sisallén ana-

lyysilla.



7  Tulokset

Kyselyyn vastasi yhteensa 163 ihmistd. Kyselyyn vastanneista suurimmalla osalla (71 %) oli yksi

lapsi, ja noin kolmasosa (29 %) oli useamman lapsen diteja (kuvio 1).

Lapsiluku

m Yksi lapsi = Useampi lapsi

Kuvio 1. Vastanneiden (n=163) lapsiluku

Lahes puolella (45 %) kyselyyn vastanneista oli kulunut viimeisimmastad synnytyksestéa aikaa alle
nelja kuukautta. Synnytyksesta oli kulunut alle puoli vuotta suurimmalla osalla (71 %) vastaajista.

(Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Vastanneiden (n=163) viimeisimmasta synnytyksesta kulunut aika

7.1  Liikunta ennen raskautta

Yli puolet (65 %) vastaajista piti liilkuntaa melko tai hyvin tarkedna ennen raskausaikaa (ka=3,9
asteikolla 1-5), ja vain pieni osa (7 %) piti liikuntaa hieman tai ei lainkaan tarkedna. Noin kolmas-

osa vastaajista (29 %) piti liilkuntaa jonkin verran tarkeana. (Liite 3, kuvio 11).

Suurin osa (79 %) vastaajista harrasti liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa, ja vain pieni osa (3
%) ei harrastanut liikuntaa lainkaan. Noin viidesosa (18 %) liikkui kerran viikossa tai harvemmin.

(Kuvio 3.)
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Kuvio 3. Vastanneiden (n=163) harrastaman lilkkunnan maara ennen raskausaikaa

Vastaajat pystyivat valitsemaan useamman vaihtoehdon joihinkin kysymyksiin, minka vuoksi vas-
tausten yhteenlaskettu summa on yli 100 %. Ylivoimaisesti suosituin liikuntalaji ennen raskausai-
kaa oli kdvely (86 %). Seuraavaksi suosituimmat liikuntalajit olivat kuntosaliharjoittelu (43 %), pyo-

raily (32 %), kotitreeni (31 %) ja juoksu (30 %). (Liite 3, kuvio 12.)

Ennen raskausaikaa tarkeimmat liilkuntaan motivoivat tekijat olivat kunnon yllapitdminen tai pa-
rantaminen (67 %), liikunnan terveyshyddyt (64 %), rentoutuminen ja stressin lievittyminen (60
%), luonnossa oleminen (57 %) seka virkistyminen (51 %). Yleisimmat liikuntaa rajoittavat tekijat
olivat vasymys (59 %), ajanpuute (52 %), laiskuus (49 %) ja vahdinen motivaatio (38 %). (Liite 3,
kuviot 13 ja 14.)

7.2 Liikunta raskausaikana

Raskausaikana yleisimmat muutokset liikuntatottumuksissa olivat liikunnan maaran vahenemi-
nen (69 %), liikkunnan yksipuolistuminen (39 %) ja kuormittavuuden vaheneminen (39 %). Vain
pienelld osalla (4 %) liikunnan maara lisdantyi, ja noin kymmenesosalla (9 %) liikuntatottumuksissa

ei aiheutunut muutoksia. (Kuvio 4.)
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Kuvio 4. Vastanneiden (n=163) liikuntatottumusten muutos raskausaikana (vastaajat pystyivat va-

litsemaan useamman vaihtoehdon)

Puolet (50 %) vastaajista liikkui raskausaikana korkeintaan kerran viikossa tai ei lainkaan. Noin
kolmasosa (29 %) liikkui 2-3 kertaa viikossa ja noin viidesosa (21 %) vahintaan nelja kertaa viikossa.

(Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Vastanneiden (n=163) harrastaman liikunnan maara raskausaikana



Raskausaikana tarkeimmat liikkuntaan motivoivat tekijat olivat liikunnan terveyshyodyt (62 %),
synnytykseen valmistautuminen (53 %), sikion hyvinvointi (51 %), kunnon yllapitdminen tai pa-
rantaminen (49 %) seka rentoutuminen ja stressin lievittyminen (49 %). Selvasti yleisimmat liikun-
taa rajoittavat tekijat olivat raskausajan vaivat (80 %) ja vasymys (80 %). Seuraavaksi yleisimmat
liilkuntaa rajoittavat tekijat olivat laiskuus (29 %), vahainen motivaatio (26 %) seka liikuntalajin

sopimattomuus raskaana olevalle (22 %). (Kuviot 6 ja 7.)
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Kuvio 6. Vastanneiden (n=150) lilkuntaan motivoivat tekijat raskausaikana (vastaajat pystyivét va-

litsemaan useamman vaihtoehdon)
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Kuvio 7. Vastanneiden (n=161) liikuntaa rajoittavat tekijat raskausaikana (vastaajat pystyivat va-

litsemaan useamman vaihtoehdon)

7.3  Liikunta synnytyksen jalkeen

Synnytyksen jalkeen enemmistd vastaajista (76 %) piti lilkuntaa melko tai hyvin térkeana (ka=4,1
asteikolla 1-5). Vain pienelle osalle vastaajista (5 %) liikunta oli hieman tai ei lainkaan tarkeaa.

Viidesosalle (20 %) liikunta oli jonkin verran tarkeaa. (Liite 3, kuvio 15)

Suurin osa vastaajista (37 %) harrasti liikuntaa 2-3 kertaa viikossa synnytyksen jalkeen. Noin kol-
masosa (34 %) harrasti liikuntaa vahintdan nelja kertaa viikossa ja pieni osa (6 %) ei harrastanut

liilkuntaa lainkaan. (Kuvio 8.)
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Kuvio 8. Vastanneiden (n=163) harrastaman liikunnan maara synnytyksen jalkeen

Kavely oli vastaajien keskuudessa suosituin harrastus synnytyksen jalkeen (94 %). Seuraavaksi
suosituimmat liikuntalajit olivat kotitreeni (26 %), kuntosaliharjoittelu (19 %) ja ryhmaliikunta (14

%). (Liite 3, kuvio 16.)

Synnytyksen jalkeen tarkeimmat lilkkuntaan motivoivat tekijat olivat rentoutuminen ja stressin lie-
vittyminen (64 %), kunnon yllapitdminen tai parantaminen (63 %), yksinolo ja oma aika (60 %),
liilkunnan terveyshyddyt (60 %) seka virkistyminen (59 %). Yleisimmat liikuntaa rajoittavat tekijat

olivat lastenhoito (77 %), ajanpuute (71 %), vasymys (63 %) ja kotityot (42 %). (Kuviot 9 ja 10.)
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Kuvio 9. Vastanneiden (n=158) liikuntaan motivoivat tekijat synnytyksen jilkeen (vastaajat pys-

tyivat valitsemaan useamman vaihtoehdon)
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Kuvio 10. Vastanneiden (n=153) liikuntaa rajoittavat tekijat synnytyksen jalkeen (vastaajat pystyi-

vat valitsemaan useamman vaihtoehdon)



7.4  Lasten madran yhteys liikunnan maaraan synnytyksen jalkeen

Suurimmalla osalla (115) vastaajista ei ollut aiemmin syntyneita lapsia. Heista suurin osa (43 vas-
taajaa) harrasti liikkuntaa vahintdan nelja kertaa viikossa. Léhes yhtda moni (40) liikkui 2-3 kertaa

viikossa ja loput (32 vastaajaa) liikkui korkeintaan kerran viikossa. (Liite 3, taulukko 5.)

48:lla vastaajalla oli aiemmin syntyneita lapsia. Heista suurin osa (21) harrasti liikuntaa 2-3 kertaa
viikossa. 16 vastaajaa liikkui korkeintaan kerran viikossa ja 11 liikkui vahintaan nelja kertaa vii-

kossa. (Liite 3, taulukko 5.)

7.5 Liikunnan tarkeyden yhteys synnytyksen jalkeiseen liikunnan maaraan

Synnytyksen jalkeen suurin osa (65 vastaajaa) piti liikuntaa erittdin tarkedna. Heista suurin osa
(29) harrasti liikkuntaa vahintdan nelja kertaa viikossa, ja lahes yhta moni (28) liikkui 2-3 kertaa

viikossa. Kahdeksan vastaajaa liikkui korkeintaan kerran viikossa. (Liite 3, taulukko 4.)

59 vastaajaa piti liikuntaa melko tarkeana. Heista suurin osa (21) harrasti liikkuntaa vahintaan nelja
kertaa viikossa. 19 vastaajaa liikkui 2-3 kertaa viikossa ja saman verran liikkui korkeintaan kerran

viikossa. (Liite 3, taulukko 4.)

Jonkin verran tarkedna liikuntaa piti 32 vastaajaa. Heista 17 liikkui korkeintaan kerran viikossa ja
12 liikkui 2-3 kertaa viikossa. Vdhintaan nelja kertaa viikossa harrasti lilkkuntaa kolme vastaajaa.

(Liite 3, taulukko 4.)

Kolme vastaajaa piti liilkuntaa hieman tarkedna. Kaksi heista liikkui kerran viikossa tai harvemmin
ja yksi liikkui paivittdin. Nelja vastaajaa ei pitanyt liikuntaa lainkaan tarkeana. Heista kaksi ei liik-

kunut lainkaan ja kaksi liikkui 2-3 kertaa viikossa. (Liite 3, taulukko 4.)



7.6 Synnytyksesta kuluneen ajan yhteys synnytyksen jalkeiseen liikkunnan maaraan

0-3 kuukautta sitten synnyttdneista suurin osa (28 vastaajaa) liikkui vahintaan nelja kertaa vii-
kossa. 23 vastaajaa harrasti liikuntaa 2-3 kertaa viikossa. Léhes saman verran (22 vastaajaa) har-

rasti liikuntaa korkeintaan kerran viikossa tai ei ollenkaan. (Liite 3, taulukko 1.)

4-6 kuukautta sitten synnyttaneistd suurin osa (16 vastaajaa) liikkkui 2-3 kertaa viikossa. 14 vas-
taajaa harrasti lilkkuntaa vahintaan nelja kertaa viikossa. Lahes yhtd moni (13) harrasti liikuntaa

korkeintaan kerran viikossa tai ei ollenkaan. (Liite 3, taulukko 1.)

7-9 kuukautta sitten synnyttaneista suurin osa (seitseman vastaajaa) harrasti liikuntaa vahintdan
nelja kertaa viikossa. Kuusi vastaajaa liikkui 2-3 kertaa viikossa ja nelja vastaajaa kerran viikossa

tai harvemmin. (Liite 3, taulukko 1.)

10-12 kuukautta sitten synnyttaneista suurin osa (16 vastaajaa) harrasti liikuntaa 2-3 kertaa vii-
kossa. Yhdeksan vastaajaa liikkui kerran viikossa tai harvemmin, ja viisi vastaajaa vahintaan nelja

kertaa viikossa. (Liite 3, taulukko 1.)

7.7  Raskautta edeltavan lilkkunnan maaran yhteys synnytyksen jalkeiseen liilkunnan maaraan

Ennen raskausaikaa nelja vastaajaa ei harrastanut liikkuntaa lainkaan. Synnytyksen jalkeen kolme
heistd ei harrastanut lilkkuntaa ja yksi ilmoitti liikkuvansa kerran viikossa tai harvemmin. (Liite 3,

taulukko 2.)

Ennen raskausaikaa 30 vastaajaa liikkui korkeintaan kerran viikossa tai harvemmin. Synnytyksen
jalkeen 12 liikkui saman verran kuin ennen raskautta ja 12 harrasti liikuntaa 2-3 kertaa viikossa.
Kaksi ei harrastanut liikuntaa lainkaan ja nelja vastaajaa liikkui vahintaan nelja kertaa viikossa.

(Liite 3, taulukko 2.)

Ennen raskausaikaa 58 vastaajaa harrasti liikuntaa 2-3 kertaa viikossa. Synnytyksen jalkeen heista
24 liikkui saman verran kuin ennen raskautta ja 17 vahintdan nelja kertaa viikossa. Yhta moni (17

vastaajaa) liikkui korkeintaan kerran viikossa tai ei lainkaan. (Liite 3, taulukko 2.)



4-6 kertaa viikossa liikuntaa harrastavia oli ennen raskausaikaa yhteensa 51. 20 vastaajaa liikkui
synnytyksen jalkeen 2-3 kertaa viikossa ja yhtd moni (20) liikkui vahintdan nelja kertaa viikossa.

11 vastaajaa liikkui korkeintaan kerran viikossa tai ei lainkaan. (Liite 3, taulukko 2.)

Ennen raskausaikaa paivittdin liikkui 20 vastaajaa. Synnytyksen jalkeen seitseman heista liikkui
edelleen paivittdin. Kuusi vastaajaa harrasti liikkuntaa 4-6 kertaa viikossa ja viisi vastaajaa 2-3 ker-

taa viikossa. Kaksi liikkui kerran viikossa tai harvemmin. (Liite 3, taulukko 2.)

7.8 Raskauden aikaisen liikkunnan maaran yhteys synnytyksen jalkeiseen lilkkunnan maaraan

Raskauden aikana 20 vastaajaa ei harrastanut lilkkuntaa lainkaan. Synnytyksen jalkeen kahdeksan
heista ei edelleenkdan harrastanut liikuntaa, ja viisi liikkui kerran viikossa tai harvemmin. Nelja
vastaajaa liikkui 2-3 kertaa viikossa ja kolme vastaajaa vahintdaan nelja kertaa viikossa. (Liite 3,

taulukko 3.)

Raskausaikana kerran viikossa tai harvemmin harrasti liikkuntaa 62 vastaajaa. Synnytyksen jalkeen
heistd suurin osa (27 vastaajaa) liikkui korkeintaan kerran viikossa. 22 vastaajaa harrasti lilkkuntaa

2-3 kertaa viikossa ja 13 liikkui vahintaan nelja kertaa viikossa. (Liite 3, taulukko 3.)

Raskausaikana 47 vastaajaa liikkui 2-3 kertaa viikossa. Synnytyksen jalkeen heista suurin osa (23
vastaajaa) liikkui saman verran kuin raskausaikana. 17 vastaajaa liikkui véhintdan nelja kertaa vii-

kossa ja seitseman liikkui kerran viikossa tai harvemmin. (Liite 3, taulukko 3.)

4-6 kertaa viikossa liikuntaa harrastavia oli raskausaikana yhteensa 25. Synnytyksen jalkeen heista
suurin osa (11 vastaajaa) liikkkui saman verran kuin raskausaikana. Yhdeksan vastaajaa harrasti
lilkuntaa 2-3 kertaa viikossa ja nelja liikkui paivittain. Vain yksi vastaaja ilmoitti liikkkuvansa kerran

viikossa tai harvemmin. (Liite 3, taulukko 3.)

Raskausaikana yhdeksan vastaajaa harrasti lilkkuntaa paivittdin. Nelja vastaajaa liikkui synnytyksen
jalkeenkin paivittdin, kolme vastaajaa liikkui 2-3 kertaa viikossa ja kaksi 4-6 kertaa viikossa. (Liite

3, taulukko 3.)



7.9 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat

Kyselyn lopussa oli avoin kysymys, jossa vastaajat saivat halutessaan jakaa ajatuksiaan liikkumi-

seen ja liikuntamotivaatioon liittyen. Kysymykseen tuli yhteensa 14 vastausta.

Monessa vastauksessa toistui kokemus siitd, ettei synnytyksen jalkeisesta liikunnasta ole tar-
peeksi tietoa tai tieto on ristiriitaista. Vastaajat olisivat kaivanneet neuvolasta enemman tietoa ja
tukea liikunnan aloittamiseen synnytyksen jalkeen. Erds vastaaja kertoi, ettd hdn on saanut aino-
astaan paperille printatut lantionpohjan harjoitteluohjeet, eikd mitdan muuta ohjeistusta liikun-
nan suhteen. Useampi vastaaja toivoi myos synnytyksen jalkeen ilmaista ditiysfysioterapiakayn-

tid, jossa kaytaisiin lapi kehon palautuminen ja liikunnan jatkaminen synnytyksen jalkeen.

Vastauksissa oli mainittu erilaisia liikuntaa rajoittavia tekijoita, jotka saattavat estaa lilkunnan har-
rastamista, vaikka motivaatiota liikkumiseen |oytyisi. Naita olivat synnytyksen aiheuttamat vau-
riot, kivut, venyneet kudokset ja l0ystyneet nivelet. Jatkuva imetys, vasymys ja tukiverkkojen
puute vaikeuttivat myos liilkunnan harrastamista. Liikkumista rajoittivat lisdksi tiedon puute tai

pelko siita, ettd aiheuttaisi palautumiselle vahinkoa vaaranlaisella liikunnalla.

Erds vastaaja kertoi, ettd ennen raskausaikaa liikunta oli tavoitteellisempaa, kun taas lapsen saa-
misen jalkeen hanta motivoivat lilkkkumaan liikunnasta saatava hyva olo, oma aika ja parempi jak-
saminen arjessa. Toinen vastaaja mainitsi, ettd hanta sen sijaan motivoi lilkkkumaan hyvat tulok-
set, jolloin voi olla itsestaan ylpea ja viihtyy paremmin omassa kehossaan. Yksi vastaaja muistutti,
ettd pelkdstdaan lapsen hoitamisesta ja arkiliikunnasta kertyy aktiivisuutta, vaikkei jaksaminen riit-

taisi muuhun liikuntaan.
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8 Johtopaatokset

Tutkimusongelmana oli kartoittaa, mitka asiat motivoivat lilkkkumaan raskausaikana ja synnytyk-
sen jalkeen. Oletuksena oli, etta raskausaikana tarkeimmat liikuntaan motivoivat tekijat liittyvat
kunnon yllapitamiseen tai parantamiseen seka fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Oletuksena
oli, etta lilkkuntaan motivoivat myds pyrkimys estda ylimaaraista painonnousua ja palautua pa-
remmin tulevasta synnytyksesta. Hypoteesit osoittautuivat tdman tutkimuksen perusteella osit-
tain todeksi. Raskausaikana synnytykseen valmistautuminen ja sikion hyvinvointi olivat tarkeim-
pien lilkkuntaan motivoivien tekijéiden joukossa heti liikunnan terveyshyotyjen jalkeen. Painon-

hallinta motivoi liikkumaan neljasosaa vastaajista.

Hypoteesina oli, etta synnytyksen jalkeen liikuntaan motivoivat kunnon yllapitdminen tai paran-
taminen seka lilkkunnan terveyshyodyt. Oletuksena oli, ettd myds liikunnan myénteinen vaikutus
mielialaan ja lilkunnan sosiaalisuus motivoivat liikkumaan. Hypoteesit osoittautuivat timan tutki-
muksen perusteella osittain todeksi. Rentoutuminen ja stressin lievittyminen motivoi vastaajia
liikkumaan eniten. Painonhallinta oli noussut synnytyksen jdlkeen yleiseksi liikuntaan motivoi-
vaksi tekijaksi. Yksinolo oli merkittava liikuntaan motivoiva tekija, se koettiin synnytyksen jalkeen

tarkedammaksi kuin muiden kanssa lilkkkuminen.

Tutkimusongelmana oli myds kartoittaa, mitka asiat rajoittavat lilkkunnan harrastamista raskaus-
aikana ja synnytyksen jalkeen. Hypoteesina oli, ettd raskausaikana raskausoireet rajoittavat lii-
kunnan harrastamista ja synnytyksen jalkeen liikuntaa rajoittavat ajanpuute, vasymys seka las-
tenhoidon ongelmat. Taman tutkimuksen tulokset osoittivat hypoteesit todeksi. Raskausaikana
lilkuntaa rajoittivat selvasti eniten vasymys ja raskausajan vaivat. Synnytyksen jalkeen liikunnan
harrastamista rajoittivat eniten lastenhoito, ajanpuute ja vasymys. Oletuksena oli, ettd myos tie-
don puute synnytyksen jalkeisesta lilkkunnasta rajoittaa liikkumista. Noin joka seitsemds vastaaja

koki tiedon puutteen rajoittavan lilkkunnan harrastamista.

Yhtena tutkimusongelmana oli selvittaa, millaisia vaikutuksia raskaudella ja lapsen syntymalla on
lilkuntatottumuksiin. Hypoteesina oli, ettd raskausaikana liikkunnan kuormittavuus ja liikkunnan
maara vahenevat verrattuna raskautta edeltdneeseen aikaan. Taman opinnaytetydn perusteella
hypoteesi osoittautui todeksi. Raskausaikana yleisin muutos liikuntatottumuksissa oli liilkunnan

maaran vaheneminen. Ennen raskausaikaa noin viidesosa vastaajista liikkui korkeintaan kerran
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viikossa tai ei ollenkaan, raskausaikana puolet vastaajista kuului kyseiseen ryhmaan. Raskausai-
kana noin viidesosa liikkui vahintdan nelja kertaa viikossa, kun taas ennen raskausaikaa lahes puo-
let liikkui kyseisen maaran. Raskausaikana vahan liikkuvien osuus oli siis kasvanut ja paljon liikku-
vien maard vahentynyt. Raskausaikana oli tyypillistd myds liikunnan yksipuolistuminen, kuormit-

tavuuden vaheneminen seka lilkkuntamuotojen muutos.

Synnytyksen jalkeen suurin osa vastaajista liikkui 2-3 kertaa viikossa. Vastauksissa oli kuitenkin
paljon hajontaa: noin kolmasosa liikkui vahintdan nelja kertaa viikossa ja lahes yhta moni kerran
viikossa tai harvemmin. Hypoteesina oli, etta liikunnan maara saattaa vahentya etenkin ensim-
maisen lapsen syntyman jalkeen. Tassa tutkimuksessa ei saatu vastausta tahan oletukseen, mutta
tulosten perusteella voidaan todeta, ettd yhden lapsen aidit liikkuivat enemman kuin useamman
lapsen didit. Yhden lapsen vanhemmista suurin osa liikkui vdahintdan nelja kertaa viikossa ja use-

amman lapsen aidit liikkuivat tyypillisimmin 2-3 kertaa viikossa.

Tuloksista on havaittavissa, ettd suurimmalla osalla vastaajista liilkunnan maara pysyi suurin piir-
tein samanlaisena synnytyksen jalkeen verrattuna raskautta edeltavaan aikaan. Vahemman (enin-
taan kolme kertaa viikossa) liikkuvilla oli tyypillistd, ettd liikkunnan maara pysyi ennallaan tai li-
sadntyi. Ennen raskausaikaa taysin liikkkumattomia oli vain nelja vastaajaa. Heista yhdella liikun-
nan maara oli hieman lisdantynyt synnytyksen jalkeen, loput eivat harrastaneet synnytyksen jal-
keenkaan lainkaan liikuntaa. Ennen raskausaikaa paljon liikkuvilla (vahintdan nelja kertaa viikossa)

suurimmalla osalla lilkkunnan maara oli vahentynyt synnytyksen jalkeen.

Tulokset osoittavat, etta suurin osa vastaajista liikkui synnytyksen jalkeen saman verran kuin ras-
kausaikana. Etenkin vahintaan nelja kertaa viikossa raskausaikana liikkuneet olivat aktiivisia myos
synnytyksen jalkeenkin. Muissa ryhmissa liikunnan maara oli useimmilla lisdantynyt synnytyksen
jalkeen verrattuna raskausaikaan. Tama voi johtua siitd, ettei raskausaikana ole pystynyt liikku-

maan niin paljon kuin haluaisi esimerkiksi kipujen tai muiden oireiden vuoksi.
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9 Pohdinta

Tdssa luvussa analysoidaan tarkemmin tutkimuksessa saatuja tuloksia ja arvioidaan opinnayte-
tyon luotettavuutta. Lisdaksi pohdin oman ammatillisen osaamiseni kehittymista opinnadytetydpro-

sessin aikana ja esitan mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

9.1 Tulokset

9.1.1 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Raskausaikana useita vastaajia motivoi lilkkuntaan sikién hyvinvointi ja synnytykseen valmistautu-
minen. Liikuntaan motivoivat sekd oma etta lapsen hyvinvointi ja kehon toimintakykyisyys. Ras-
kausajan liikkunnalla pyritdan myos siihen, etta tuleva synnytys sujuisi mahdollisimman hyvin. Noin
joka kuudennella pelko sikion hyvinvoinnista rajoitti liikunnan harrastamista. Tasta tutkimuksesta
ei kdynyt ilmi, oliko pelko aiheellinen vai johtuiko pelko raskausajan liikuntaan liittyvasta tiedon

puutteesta tai vaaristd uskomuksista.

Synnytyksen jalkeen yksinolo ja oma aika seka painonhallinta olivat tarkeita lilkkuntaan motivoivia
tekijoita. Vauvan hoitaminen on intensiivista ja ajoittain rankkaakin, joten oma aika on monelle
tarkeaa jaksamisen kannalta. Synnytyksesta palautumiseen liittyva keskustelu esimerkiksi medi-
assa on usein keskittynyt raskauskilojen pudottamiseen, ja taman tutkimuksen perusteella se on
merkittava lilkkuntaan motivoiva tekija. Ulkonaodsta ei kuitenkaan voi paatella sitd, kuinka hyvin
joku on palautunut synnytyksesta tai millainen kehon toimintakyky on. Mikali liikunnan motiivina
ovat pelkastdaan ulkonakosyyt, on kyse ulkoisesta motivaatiosta, eli lilkkuntaan motivoivat ainoas-
taan ulkoiset tekijat. Liikunta saattaa tuntua pakkopullalta eika siita talloin muodostu pysyvaa

elamantapaa.

Tiedon puute seka raskausajan etta synnytyksen jalkeisesta liikunnasta rajoitti lilkkkumista. Tietoa
ei ole saatavilla tarpeeksi ja eri lahteista voi saada erilaisia ohjeita liikkumiseen. Tieto voi olla epa-

maaraista, kuten kehotus lilkkkua omaa kehoaan kuunnellen (Hamari ym. 2022, 3). Moni vastaaja
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toivoikin neuvolasta enemman tukea liikunnan aloitukseen synnytyksen jalkeen, muutama vas-
taaja ehdotti myos ilmaista aitiysfysioterapeutin kayntia synnytyksen jalkeen. Olisi tarkeaa, etta
diti saisi neuvolasta tukea liikkunnan suhteen raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Muuten
voi kayda niin, ettei diti uskalla liikkua, koska pelkaa siitd aiheutuvan vaaraa sikiélle tai vahinkoa
synnytyksestd palautumiselle. Onkin hyva uutinen, etta tana vuonna ilmestyi uusi hoitosuositus,
jonka tavoitteena on yhtenaistaa raskaana olevien ja synnyttdneiden terveydenhuollossa saamaa

ohjausta liikkuntaan liittyen (Hamari ym. 2022, 3).

Raskausaikana noin viidesosalla liikuntaa rajoitti lajin sopimattomuus raskaana olevalle. Raskaana
olevan voi olla vaikea I6ytaa entisen harrastuksen tilalle vaihtoehtoista liikuntamuotoa, jolloin
liilkunnan maara voi vahentya. Liikuntaan on saattanut myos motivoida tutut ihmiset, ja raskaaksi
tullessa ei valttamatta enaa voikaan urheilla samassa seurassa. Olisikin tarkeaa |6ytaa uusi po-

rukka tai harrastus tilalle, jotta liikunta sailyisi osana arkea myds raskausaikana.

Vain muutama vastaaja ei pitanyt liilkuntaa synnytyksen jalkeen tarkedna. Niista vastaajista, jotka
pitivat synnytyksen jalkeen liikuntaa melko tarkedna tai hyvin tarkedna, suurin osa harrasti liikun-
taa vahintaan nelja kertaa viikossa. Kuitenkin useat vastaajat, jotka pitivat liikuntaa tarkeana, liik-
kuivat kerran viikossa tai harvemmin. Tuloksista voi paatelld, ettda monella olisi motivaatiota liik-
kua enemman, mutta erindiset tekijat, kuten lastenhoito, ajanpuute tai vasymys estavat liikunnan

harrastamista.

9.1.2 Liikuntatottumukset raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Synnytyksen jalkeen suurin osa liikkui 2-3 kertaa viikossa, mutta hajontaa oli paljon. Kyselyyn vas-
tanneissa oli lahes saman verran vahan ja paljon liikuntaa harrastavia. Tuloksista voi paatell3, ettei
synnytyksesta kuluneella ajalla ole suoraa yhteytta liikunnan maaraan. Esimerkiksi alle nelja kuu-
kautta sitten synnyttaneista suurin osa harrasti liilkuntaa vahintaan nelja kertaa viikossa. Toisaalta
tassa ryhmassa oli [lahes saman verran myos heita, jotka liikkuivat vahan tai eivat ollenkaan. Yhden
lapsen aidit liikkuivat enemman kuin useamman lapsen aidit. Tama voi johtua siitd, etta yhden
lapsen dideille lilkkkumaan lahteminen on helpompaa. Yhdelle lapselle on helpompaa jarjestaa las-
tenhoito liikunnan ajaksi tai kotona voi treenata vauvan nukkuessa. Useamman lapsen aideilla ei

ehka myo6skaan ole niin paljon vapaa-aikaa kuin yhden lapsen dideilla.
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Suurimmalla osalla vastanneista liikunnan maara pysyi suurin piirtein samanlaisena ennen ras-
kautta ja synnytyksen jidlkeen. Ennen raskautta vahemman liikkuneilla oli tyypillista liikkunnan
maaran lisddntyminen ja enemman liikkuneilla oli tyypillista lilkkunnan maaran vaheneminen syn-
nytyksen jdlkeen. Koska tutkimukseen osallistuneista suurin osa oli synnyttanyt muutama kuu-
kausi sitten, voi olla, ettei liikunnan maara ollut viela ehtinyt vakiintua tietylle tasolle. Esimerkiksi

liikkunnan vaheneminen voi olla valiaikainen muutos.

Lilkkunnan maara voi vauvavuoden aikana muuttua suuntaan tai toiseen. Ensimmaisind kuukau-
sina kehon palautuminen on kesken ja padhuomio on vauvassa eika liikunnassa, minka vuoksi
lilkunnan maara saattaa hetkellisesti vahentya. Vauvan kasvaessa aidilla on ehkd enemman aikaa
ja jaksamista liikuntaan eikd vauvakaan ole en&a niin riippuvainen aidistaan. Liikkunnan maaran
vdhenemisen syyna voi olla myods se, etta vauvan syntyman jalkeen liikunnalle ei valttdamatta ole

yhta paljon aikaa kuin ennen raskautta ja perhe saatetaan laittaa liikunnan edelle.

Liikunnan maaran lisdantymista vahemman liikkuvilla voi selittda se, etta lapsen saaminen voi he-
rattaa miettimaan omien elintapojen terveellisyyttda. Vanhempi haluaa ehka nayttaa lapselle esi-
merkkia omalla liikkumisellaan ja opettaa lapselle liikunnallista elaméantapaa. Vauvan kanssa ko-
tona ollessa liikunta voi tuoda paiviin mielekasta tekemista ja sisaltéad. Vauva saattaa myos nu-
kahtaa helpommin liikkuviin vaunuihin, jolloin vauvan nukuttaminen motivoi lahtemdan vaunu-

lenkille.

Yksilolajit olivat suosituimpia liikuntamuotoja sekd ennen raskausaikaa etta synnytyksen jalkeen.
Kavely oli suosituin liikkuntamuoto ennen raskautta ja synnytyksen jalkeen. Kavely on helppo ja
lempea liikuntamuoto, joka sopii seka raskaana oleville etta synnytyksesta palautuville. Ennen
raskausaikaa kuntosaliharjoittelu oli toiseksi suosituin liikuntalaji, mutta synnytyksen jalkeen ko-
titreeni oli noussut toiselle sijalle. Tdma saattaa johtua siitd, ettd kotona treenaaminen on hel-
pompaa ja onnistuu vaikka vauvan nukkuessa. Ennen raskausaikaa vastaajat harrastivat monipuo-
lisempaa liikuntaa kuin synnytyksen jalkeen. Taman taustalla voi olla se, ettd vauvan hoito han-
kaloittaa tiettyjen liikkuntamuotojen harrastamista. Kavely ja kotitreeni ovat helppoja liikunta-
muotoja, joiden takia ei tarvitse jarjestaa lastenhoitoa ja lahtea kauas kotoa lilkkkumaan. Voi myos
olla, ettei osa vastaajista ollut ehtinyt tai pystynyt viela synnytyksen jalkeen palaamaan oman
lajinsa pariin. Esimerkiksi lantionpohja ei valttamatta kesta heti synnytyksen jalkeen oman lajin

vaatimuksia.
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9.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Edellytys luotettavalle ja eettiselle tutkimukselle on, etta tutkimus on suoritettu hyvaa tieteellista
kaytantoa koskevien ohjeiden mukaan. Ohjeissa nostetaan esille rehellisyys, tarkkuus ja huolelli-
suus tutkimustyossa ja tulosten arvioinnissa. Tutkimuksessa kaytetdan tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukaisia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Tutkimuksen suunnittelun
ja toteutuksen tulee pohjautua tieteelliselle tiedolle asetettuihin vaatimuksiin. Tutkijan tulee kun-
nioittaa muiden tutkijoiden tekemaa tyota viittaamalla heidadn julkaisuihinsa asianmukaisesti.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Noudatin opinndytety6ta kirjoittaessani tieteellisen
kirjoittamisen ohjeistuksia. Merkitsin Iahdeviitteet nakyviin ja erotin selkedsti omat ajatukseni
muista kirjoittajista. Noudatin huolellisuutta tutkimuksen tekemisessa ja tulosten arvioinnissa.

Pyrin kertomaan rehellisesti tutkimuksen puutteet tai omat virheeni.

Tutkijan tulee myos ottaa huomioon tietosuojaa koskevat kysymykset (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2012, 7). Tahan tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Kyselyyn vastattiin ano-
nyymisti eika tuloksista voi paatelld vastaajan henkil6llisyytta. Tutkimustulokset tuhottiin tulos-

ten analysoinnin jalkeen.

Maarallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa otetaan huomioon validiteetti ja reliabili-
teetti. Validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan tutkimuksen kykya mitata sitd, mita silla on tar-
koitus mitata. Kysymysten tulisi olla yksiselitteisia, jotta kaikki ymmartavat ne samalla tavalla.
(Kananen 2011, 121-123.) Pyrin muotoilemaan kysymykset ymmarrettavdadan muotoon ja jaoin
kyselyn selkeyden vuoksi kolmeen osioon, jotka olivat raskautta edeltdva aika, raskausaika ja syn-
nytyksen jalkeinen aika. Ennen kyselyn ldhettamista nelja henkil6a testasi kyselyn, jolloin sain var-
mistuksen sille, ettad kysely toimii ja kysymykset ovat selkeitd. Kyselyn avulla saatiin vastaukset
tutkimusongelmiin, joten kysely oli pateva tapa kartoittaa ditien lilkkuntamotivaatiota ja -tottu-

muksia.

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta. Mikali tutkimus toistettaisiin, saataisiin
samat tulokset. Jotta tutkimus olisi reliaabeli, tulee tutkimuksen eri vaiheet dokumentoida riitta-
van tarkasti ja perustella tehdyt ratkaisut. (Kananen 2011, 119; Kananen 2015, 349.) Teoriatiedon
valinnassa kiinnitin huomiota lahteiden luotettavuuteen ja ajankohtaisuuteen. Valitsin myo6s eng-

lanninkielista lahdemateriaalia, vaikka englannin kielen taitoni ei ole kovin vahva.
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Karkea ohje on, ettd mita suurempi otoskoko on, sita luotettavampia tulokset ovat. Tama johtuu
siitd, ettd suuressa otoksessa on enemman perusjoukon ominaisuuksia eikd yhden havaintoyksi-
kon vastaamatta jattaminen tai puutteelliset tiedot vaikuta tuloksiin merkittavasti. (Vilkka 2021.)
Maarallisen tutkimuksen tavoitteena on, ettd otos on peilikuva kohderyhmasta (Kananen 2015,

348).

Taman tutkimuksen otos oli melko laaja (n=163), mutta on huomattava, etta lahes puolet vastaa-
jista (45 %) oli synnyttanyt alle nelja kuukautta sitten. Siina vaiheessa synnytyksesta palautuminen
on vield kesken ja aidin keskittyminen voi olla vield hyvin paljon vauvassa ja uuden arjen opette-
lussa. Kyselyyn vastanneista suurin osa harrasti lilkkuntaa sdanndllisesti monta kertaa viikossa en-
nen raskausaikaa. Olikin odotettavissa, etta kyselyyn vastaavat enemman he, ketka ovat liikun-
nallisesti aktiivisia ja ovat aiheesta kiinnostuneita. Naista syista tdama tutkimus ei ole yleistetta-

vissa koskemaan kaikkia alle vuosi sitten synnyttaneita aiteja.

Jaoin kyselyn neljaan suljettuun Facebook-ryhmaan. Ryhmien jasenten maara muuttuu jatkuvasti
eivatka kaikki ryhman jasenet ole luultavasti huomanneet kyselya. Kaikki ryhmien jasenet eivat
myo6skdan kuuluneet kohderyhmaan, joten kyselyn vastausprosenttia ei pystyta ilmoittamaan.

Tama heikentaa tutkimuksen luotettavuutta.

Tutkija ei voi varmistua siitd, etta kaikki kyselyyn osallistujat ovat vastanneet kysymyksiin rehelli-
sesti. Esimerkiksi vahaiselle liikunnalle on helppo keksia lukuisia tekosyita, vaikka todellinen syy
olisi laiskuus ja vahainen motivaatio. lhmisilld on taipumus vastata kysymyksiin oletusten mukai-
sesti saavuttaakseen muiden hyvidksynnan. Tietyt vastausvaihtoehdot eivat ole selkedsti maari-
teltavissa, ja niilla voi olla useita eri merkityksia. Esimerkiksi kehon muutokset voi tarkoittaa joko

kehon toiminnallisuutta tai ulkondkoa. Tulosten arvioinnissa onkin syyta sailyttaa kriittinen ote.

Opinndytetyon aihe osoittautui yllattavan laajaksi ja sita olisi voinut rajata viela tarkemmin kos-
kemaan joko raskausaikaa tai synnytyksen jalkeista aikaa. Myds kysymyksia olisi voinut karsia,
jotta aihe ei olisi muodostunut niin laajaksi. Koska kysymyksia oli paljon, olisi aineistosta voinut
tehda hyvin paljon erilaisia tulkintoja ja selvittda asioiden valisid yhteyksia. Tutkimusongelmat

taytyi kuitenkin pitda mielessa tuloksia lapikdydessa.

Teoriaosuudessa ei olisi ollut tarpeen kasitelld kaikkia motivaatioteorioita, silld tassa tutkimuk-

sessa kartoitettiin lilkkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita, ei esimerkiksi motivaation eri as-
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teita. Nama motivaatioteoriat jadvat tassa tyossa hieman irrallisiksi, koska niita ei voi peilata tu-
loksiin. Kaikki kyselylomakkeen kysymykset eivat olleet yhta tarkeita tutkimusongelmien kan-
nalta. Liikuntalajeja tai liikunnan tarkeytta koskevat kysymykset olisi voinut jattaa pois. Kysymys-
lomakkeelta olisi voinut jattaa pois myds raskautta edeltavaan lilkkuntamotivaatioon liittyvat ky-

symykset, silld ne eivat olleet oleellisia tutkimusongelmien kannalta.

Kyselyssa selvitettiin vastaajien harrastaman liikunnan maaraa. Ihmiset saattavat maaritella lii-
kunnan eri tavalla. Joku mieltda ainoastaan hikitreenin liikunnaksi, toisen mielesta liikunnaksi las-
ketaan myos pihatyot tai ulkoilu lasten kanssa. Kyselyssa selvitettiin my0s vastaajien harrastamia
lilkuntalajeja. Kukaan ei ilmoittanut harrastavansa hyotyliikuntaa. Hyotyliikunta ei ollut valmiissa
vastausvaihtoehdoissa, mutta sen olisi voinut itse kirjoittaa muu, mika? -kohtaan. Onkin relevant-
tia pohtia, olisiko vastaajien raportoima liikkunnan maara ollut suurempi, mikali vastausvaihtoeh-
doissa olisi ollut valittavana hyotyliikunta. Vastausvaihtoehdot ohjaavat vastaamista, silld niista
kyselyyn vastaaja saa kasityksen, mita kysymyksella haettiin. Harva kirjoittaa omaa vastaustaan

avoimeen kenttdan, vaan valitsee mieluummin valmiista vaihtoehdoista sopivimmat.

9.3  Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Voin tarkastella ammatillisen osaamisen kehittymistani kompetenssien eli osaamistavoitteiden
avulla. Ammattikorkeakoulun yhteisia kompetensseja ovat oppimisen taidot, eettinen osaami-
nen, tydyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen sekd kansainvalistymisosaaminen. (Kajaanin

ammattikorkeakoulu n.d.)

Opinnaytetyoprosessi kehitti oppimisen taitoja. Opin kdytanndssa sen, kuinka tutkimusprosessi
etenee vaihe vaiheelta. Prosessi lahti liikkeelle aiheen valinnasta ja rajaamisesta seka toimeksian-
tajan etsimisesta. Laadin aiheanalyysin ja opinndytetydsuunnitelman, jota varten etsin teoriatie-
toa. Opinkin opinnaytetydprosessin aikana etsimaan luotettavaa tietoa eri tietokannoista ja arvi-
oimaan sita kriittisesti. Opinnaytetydsuunnitelmavaiheessa hahmottelin tutkimusongelmat ja nii-
den pohjalta kyselylomakkeen kysymykset. Aluksi suunnittelin kyselylomakkeeseen enemman
avoimia kysymyksia, mutta lopulliseen kyselylomakkeeseen sisaltyi lopulta vain yksi avoin kysy-
mys, mika helpotti tulosten analysoimista. Kun vastaukset oli keratty, aloin analysoimaan tuloksia

ja kirjoitin opinnaytetyon loppuun.
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Opinnaytetyota kirjoittaessa minulle tuli yllatyksena tiedonhankintaan kuluvan ajan suuruus. Tie-
toa piti etsid opinndytetyon aiheen lisdksi opinndytetydprosessista ja sen eri vaiheista. Tiedon-

hankinta ei lisda opinnaytetyon sivumaaraa, mutta pohjatyo on tehtava ennen kirjoitusurakkaa.

Eettinen osaaminen ja tydyhteisbosaaminen vahvistuivat, kun olin vastuussa opinndytetyon ete-
nemisestd. Suunnitelmallisuus ja itsendinen tydskentely ovat vahvuuksiani, ja sain hyodyntaa niita
opinndytetyota kirjoittaessa. Opinnaytetyd eteni sujuvasti aikataulun mukaan. Etenkin opinnay-
tetyota aloitellessa olin yhteydessa toimeksiantajaan ja ohjaavaan opettajaan. Kun olin paassyt

alkuun, tyostin opinnaytetydta suurimmaksi osaksi itsekseni.

Innovaatio-osaaminen tarkoittaa muun muassa kykya osata toteuttaa tutkimushankkeita. Koen,
ettd opinnaytetyon kirjoittaminen kehitti tutkimus- ja kehittdmistoiminnan osaamistani. Tutki-
muksen toteuttaminen oli minulle uutta, mutta opinnaytetydprosessi oli opettavainen ja mielen-
kiintoinen. Se kehitti my6s kansainvalistymisosaamista, koska kaytin myos englanninkielista 1ah-

demateriaalia.

Liilkunnanohjaajan koulutuskohtaisiin kompetensseihin kuuluvat liikuntaosaaminen, ihmisen hy-
vinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja didaktinen liikuntaosaaminen seka liikun-
nan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjadosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.). Opinnay-
tetyOprosessi kehitti erityisesti ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamista. Opinnaytetyota
kirjoittaessani perehdyin erilaisiin motivaatioteorioihin ja lilkkuntamotivaatioon vaikuttaviin teki-
joihin. Opin lisda raskauden ja synnytyksen vaikutuksista liikuntatottumuksiin. Pedagoginen ja di-
daktinen liikkuntaosaaminen vahvistui tutustuessani synnytyksestd palautumiseen ja synnytyksen
jalkeisiin liikuntasuosituksiin. Haluaisin tyoskennelld tulevaisuudessa aitiysliikunnan parissa, ja sii-

hen voin hyddyntaa opinndytetydn teoriasta ja tutkimustuloksista saatua tietoa.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

Etenkin synnytyksen jalkeisesta liikuntamotivaatiosta on tehty melko vahan tutkimuksia, joten
aihetta olisi syyta tutkia enemman mielelldan laadullisin menetelmin, jolloin saataisiin aiheesta
yksityiskohtaisempaa tietoa. Liikuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita ja syita liikunnan vahai-
syyteen voitaisiin tutkia vahan liikkuvilla raskauden aikana tai synnytyksen jalkeen. Voitaisiin

myo0s tutkia, onko synnytystavalla vaikutusta liikuntatottumuksiin ja -motivaatioon.
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Tassa tutkimuksessa kartoitettiin liikuntatottumuksia ja liikuntamotivaatiota koko raskausaikana
ja synnytyksen jalkeen yhtena hetkena. Tama ei kuitenkaan kerro koko totuutta raskausajan ja
synnytyksen jalkeisesta lilkkunnasta. Voi olla, etta liikunnan maara ja liilkkuntamotivaatioon vaikut-
tavat tekijat vaihtelevat raskauden eri vaiheissa. Liikuntatottumukset ja -motivaatio voivat muut-
tua my0s synnytyksen jalkeisen vuoden aikana suuntaan tai toiseen. Jatkossa voitaisiin tutkia, mi-
ten liikkunnan harrastaminen muuttuu raskauden eri vaiheissa tai synnytyksen jalkeen kuukausi
kuukaudelta, ja mitka tekijat vaikuttavat liikkuntatottumusten muutokseen. Tulevaisuudessa voi-

taisiin my0s selvittad, kuinka pysyvia lilkkuntatottumusten muutokset ovat.

Esimerkiksi tavalliset ryhmaliikuntatunnit eivat usein sovi raskaana olevalle tai hiljattain synnyt-
taneelle. Mikali aidille ei ole tarjolla sopivia liikkuntapalveluja, saattaa se vahentaa liikkunnan har-
rastamista. Moni voi tuntea epavarmuutta siitd, miten pitaisi liikkua raskausaikana tai synnytyk-
sen jalkeen ja kaipaisi liikkumiseen osaavan ammattilaisen ohjeistusta. Olisikin syyta jatkossa sel-

vittaa, millaisia liikuntapalveluja tai ohjausta raskaana olevat tai synnyttaneet toivoisivat.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

1. Kuinka pitka aika sinulla on viimeisimmasta synnytyksestasi? *

O 03kk
O 46kk
O 79kk

O 1012kk

2. Onko sinulla aiemmin syntyneita lapsia? *

O Kylla
O Ei
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Raskautta edeltdva aika
Seuraavat kysymykset koskevat ajanjaksoa ennen viimeisinta raskauttasi.

3. Kuinka tarkedna pidit liikuntaa ennen raskausaikaa? *

En lainkaan térkeana O O O O O Hyvin tarkeana

4, Minka verran harrastit liikuntaa ennen raskautta? *

(O Enollenkaan
O Kerran vilkossa tai harvemmin
(O 2-3kertaa viikossa

O 4-6 kertaa vilkossa

O Paivittain



5. Mitd liikuntaa harrastit ennen raskautta? Voit valita useamman vaihtoehdon.

O

U

EDDDDDDDDDDDDDDDDDD

Vesililkunta
Kavely

Jucksu
Pyiraily
Kuntoszaliharjoittelu
Hiihta
Lazkettelu
Luistelu
Ratsasius
Ryhmaéliikunta
Suunnistus
Kamppailulajit
Kotitreeni
Pallopelit
Tanzsi- tai musiikkiliikunta
Frisbeegolf
Yleisurheilu
Melonta
Mootteriurheilu
Kiipeily
Rullaluistelu

Muu:
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6. Mitka asiat motivoivat sinua liilkkumaan raskautta edeltdvana aikana? Voit valita
useamman vaihtoehdon.

D Kilpaileminen

Yhdessa tekeminen

Hauskuus

Ulkon&dn muckkaaminen

Luonnossa oleminen

Rentoutuminen ja stressin lievittyminen
Liilkunnan terveyshyddyt

Virkistyminen

Yksinolo ja oma aika

Onnistumisen kokemukset

Uusien taitojen oppiminen

Arvostuksen ja hyvdksynnan saaminen muilta
Tihistd tai arjesta palautuminen

Kunnon ylldpitdminen tai parantaminen
Kivun lievittdminen

Painonhallinta

N I I I I I

huu:
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7. Mitka asiat rajoittivat liilkunnan harrastamista raskautta edeltdvand aikana? Voit
valita useamman vaihtoehdon.

D Vahainen motivaatio

Aiemmat kokemukset likunnasta

U

Huono fyysinen kunto
Lilkurtataitojen puute
Sairaus

Ajanpuute

Harraswksen kalleus
Katitydt

Lastenhoito
Kannustuksen ja tuen puute
Liikuntakaverin puuts
Vasymys

Laiskuus
Liilkuntapaikkojen sijainti
Harrastusryhmén puute
Liilkuntavarusteiden puute

Tiedon puute liikuntamahdollisuuksista

T I, A Iy N I I

Muu:
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Raskausaika
Seuraavat kysymykset koskevat viimeisintd raskausaikaasi

8. Miten raskaus muutti liikuntattottumuoksiasi? Voit valita useamman :
vaihtoehdaon.

Liikunnan maara vaheni
Liikunnan m&éara lisdantyi
Liikunnan kuormittavuus vaheni
Liikunnan kuormittavuus lis&&ntyi
Liikunnasta tuli yksipuolisempaa
Liikunnasta tuli monipuclisempaa
Lilkuntamueodot muuttuivat

Ei aiheuttanut muutoksia

poodoood

9. Mink3 verran harrastit likuntaa raskausaikana? *

() Enollenkaan

Kerran vilkossa tai harvernmin
2-3 kertaa vikossa

4-6 kertaa vitkossa

Paivitt&in

O O O



10. Mitka asiat motivoivat sinua liikkumaan raskausaikana? Voit valita useamman
vaihtoehdon.

D Kilpaileminen

Yhdessa tekeminen

Hauskuus

Ulkon&sn muokkaaminen

Luonnossa oleminen

Rentoutuminen ja stressin lisvittyminen
Virkistyminen

Liilkunnan terveyshyddyt

Yksinolo ja oma aika

Onnistumisen kokemukset

Uusien taitojen oppiminen

Arvostuksen ja hyvdksynnan saaminen muilta
Tiiztd tai arjesta palautuminen

Kurnon ylldpitdminen tai parantaminen
Kivun ligvittdminen

Painonhallinta

Sikign hyvinvointi

Synnytykseen valmistautuminen

Kehon muutoksst

huu:

oo ouobuobuoobuod
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11. Mitk& asiat rajoittivat lilkunnan harrastamista raskausaikana? Voit valita
useamman vaihtoehdon.

O

OO0D0DO0OoOO0OO0OO0O0O0O0O0O0Oo0O0D0DOC0OD0DOCoOOoOo

Vahainen maotivaatio

Aiemmat kokemukset likunnasta
Huono fyysinen kunto
Liikurtataitojen puute

Sairaus

Ajanpuute

Harrastuksen kallzus

Kotitydt

Lasterhcito

Kannustuksen ja tuen puute
Liikurtakaverin puute

Wasymys

Laiskuus

Liikuritapaikkojen sijainti
Harrastusryhman puute
Liikurtavarusteiden puute

Tieden puute likuntamahdollisuuksista
Tiedon puute raskausajan likunnasta
Pelko sikian hyvinvoinnista
Raskausajan vaivat

Harrastamani laji ei sovi raskaana olevalle
Kehon muutokset

Muu:
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Synnytyksen jalkeinen aika
Seuraavat kysymykset koskevat viimeisimman synnytyksesi jélkeistd aikaa.

12. Kuinka tarkedna pidat liikuntaa talla hetkellg? *

1 2 3 4 3

En lainkaan térkeéna D D D D D Hyvin tarkedng

13. Minka verran harrastat liilkuntaa t3lld hetkelld? *
() Enyhtasn

Kerran vilkossa tai harvemmin

2-3 kertaa viikozsa

Paivittdin

O
O
O 4-f kertaa vitkossa
O
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14. Mit3 lilkuntaa harrastat? Voit valita useamman vaihtoshdon.

O

Vesililkunta

[] wavely

(N I I I I O O

Jucksu

Pyiraily
Kuntosalinarjoittalu
Hiihto

Lazkettelu

Luistelu

Ratsasius
Ryhmaéliilkunta
Suunnistus
Kamppailulajit
Kotitresni
Pallopelit

Tanzsi- tai musiikkiliikunta
Frisbeegolf
leisurheilu
Melonta
Moottoriurheilu
Kiipeily
Rullaluiztelu

Muu:
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15. Mitk3 asiat motivoivat sinua likkumaan? Vioit valita useamman vaihtoshdon.

U

oo oopouoougu

Kilpaileminen

Yhdessa tekeminen

Hauskuus

Ulkongsdn muckkaaminen

Luonnossa oleminen

Rentoutuminen ja stressin lizvittyminen
Virkistyminen

Liilkunnan terveyshydyt

Yksinolo ja oma aika

Onnistumisen kokemukset

Uusien taitojen oppiminen

Arvostuksen ja hyviksynnan saaminen muilta
Thiztd tai arjesta palautuminen

Kurnon vlldpitdminen tai parantaminen
Kivun ligvittminen

Painonhallinta

Kehon muutokset

Muu:
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16. Mitkd asiat rajoittavat liikunnan harrastamista? Voit valita useamman
vaihtoehdon.

Vahiinen mativaatio

U

Aiemmat kokemukszsat likunnasta
Huono fyysinen kunto

Liilkuntataitojen puute

Sairaus

Ajanpuute

Harrastuksen kalleus

Kaotitydt

Lastenhoito

Kannustuksen ja tuen puute
Liikuntakaverin puute

Visymys

Laiskuus

Liilkuntapaikkojen sijainti
Harrastusryhman puute
Liilkuntavarusteiden puute

Tiedon puute likuntamahdallisuuksista
Tiedon puute synnytyksen jalkeizests likunnasta

Kehon muutokset

I Iy N

Muu:

17. Haluaisitko jakaa vield muita ajatuksiasi likkumiseen ja liikuntamaotivaatioon

liittyen?

Oma vastauksesi
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Liite 2. Kyselyn esittelyteksti

Kysely: Liikuntamotivaatio synnytyksen jalkeen

Hei! Olen liikunnanohjaajaopiskelija, ja teen opinnaytetyota synnytyksen jalkeisesta liikkuntamo-
tivaatiosta. Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa, mitka tekijat vaikuttavat synnytyksen jalkei-
seen liikuntamotivaatioon. Tarkoituksena on myos kartoittaa raskauden ja synnytyksen vaiku-
tusta aidin liikuntatottumuksiin. Kerdan tutkimuksen aineiston vapaaehtoisen kyselylomakkeen

avulla.

Voit vastata kyselyyn, mikéli viimeisimmastd synnytyksestdsi on kulunut korkeintaan 12 kuu-

kautta. Kyselyyn voi vastata riippumatta siitd, kuinka liikunnallinen olet. Kyselyyn vastaaminen

kestda noin 5 minuuttia. Kysely on auki 18.9.2022 asti.

Kyselyyn vastataan anonyymisti ja vastaukset kasitelladan luottamuksellisesti. Jokainen vastaus on
tarkea opinndytetydn onnistumisen kannalta. Opinndytetydén on maara valmistua vuoden 2022

loppuun mennessa. Valmis opinndytety6 on luettavissa Theseus-verkkopalvelussa.

Linkki kyselyyn:

https://forms.gle/k2fsSPFFnPhCVW1C7

Kiitos jo etukateen!


https://forms.gle/k2fsSPFFnPhCVW1C7
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Liite 3. Taydentavat tulokset

Kuviot 11-16

Lilkkunnan tarkeys ennen raskausaikaa

35% 329% 33%

30% 29 %
25%
20%
15%
10%
5% 3% 4%

Ei lainkaan tarkea Hieman tarkea Jonkin verran Melko tarkea Hyvin tarked
tarkea

0%

Kuvio 11. Vastanneiden (n=163) kokemus liikunnan tarkeydesta ennen raskausaikaa

Liikuntalajit ennen raskautta

Kavely 86 %
Kuntosaliharjoittelu 43 %
Pyoraily 32 %
Kotitreeni 31%
Juoksu 30 %

Ryhmaliikunta —e— 18 %
Pallopelit ee— 13 9%
Hiihto — e— 13 9%
Vesiliikunta —ee— 13 9%
Ratsastus wemmm 9 9
Laskettelu = 79
Frisbeegolf mmmm 69
Luistelu === g 9%
Tanssi- tai musiikkiliikunta w59
Melonta == 3%
Suunnistus == 3%
Moottoriurheilu = 2%
Kamppailulajit = 2%
Liikunta koiran kanssa = 1%
Patikointi = 1%
Kiipeily = 1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuvio 12. Vastanneiden (n=159) harrastamat liikuntalajit ennen raskausaikaa (vastaajat pystyivat

valitsemaan useamman vaihtoehdon)
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Lilkuntaan motivoivat tekijat ennen raskautta

Kunnon ylldpitdminen tai parantaminen 67 %
Liikunnan terveyshyodyt 64 %
Rentoutuminen ja stressin lievittyminen 60 %

Luonnossa oleminen 57 %
Virkistyminen 51%

Yksinolo ja oma aika 46 %
Painonhallinta 43 %

Ulkonaon muokkaaminen 38 %
Toista tai arjesta palautuminen 37 %
Yhdessa tekeminen 35%

Hauskuus
Onnistumisen kokemukset

28 %

27 %

Kivun lievittdminen e 13 %
Uusien taitojen oppiminen s 13 %
Kilpaileminen e 9 %
Arvostuksen tai hyvaksynnan saaminen muilta w=m g %
Koiran ulkoilutus == 4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuvio 13. Vastanneiden (n=159) lilkkuntaan motivoivat tekijat ennen raskausaikaa (vastaajat pys-

tyivat valitsemaan useamman vaihtoehdon)

Liikuntaa rajoittavat tekijat ennen raskautta

Vasymys 59 %
Ajanpuute 52%
Laiskuus 49 %
Vahainen motivaatio 38%
Lastenhoito 25%
Liikuntakaverin puute 23 %
Kotity6t me—— 21 %
Harrastuksen kalleus ——— 17 %
Huono fyysinen kunto  =e— 17 %
Liikuntapaikkojen sijainti  n————————— 15 %
Sairaus T— 11 %
Harrastusryhman puute e 7 9%
Aiemmat kokemukset liikkunnasta == g %
Liikuntataitojen puute mw==m 59
Vuorotyo tai fyysisesti raskas tyo mm 3 %
Kannustuksen ja tuen puute == 3 9%
Koronan pelko & 0,7 %
Tiedon puute liikuntamahdollisuuksista 1 0,7 %

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

Kuvio 14. Vastanneiden (n=150) lilkunnan harrastamista rajoittavat tekijat ennen raskausaikaa

(vastaajat pystyivat valitsemaan useamman vaihtoehdon)



Liite 3 3/7

Lilkunnan tarkeys synnytyksen jalkeen

45%
40%
40% 36 %
35%
30%
25%
20%
20%
15%
10%

5% 3% 2%
0% | —
Ei lainkaan Hieman tarked  Jonkin verran Melko tarkea Hyvin tarkea
tarkea tarkea

Kuvio 15. Vastanneiden (n=163) kokemus liikunnan tarkeydesta synnytyksen jalkeen

Liikuntalajit synnytyksen jalkeen

Kavely 94 %
Kotitreeni =— )6 %
Kuntosaliharjoittelu —— 19 9%
Ryhmaliikunta e 14 %
Pyordily —— 12 %
Juoksu — e— 11 %
Vesiliikunta w10 %
Pallopelit === 59%
Ratsastus == 4%

Hiihto == 3%

Tanssi- tai musiikkiliikunta = 2%
Koiralajit = 1%

Frisbeegolf ® 1%

Suunnistus 1%

Porraskdvely 1 0,6 %

Kamppailulajit 1 0,6 %

Luistelu 1 0,6 %

Laskettelu ' 0,6 %

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 16. Vastanneiden (n=155) harrastamat liikuntalajit synnytyksen jalkeen (vastaajat pystyivat

valitsemaan useamman vaihtoehdon)
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Taulukot 1-5
Kuinka pitka aika sinulla on viimeisimmasta synnytyksesta? x Minka verran harrastat liikuntaa talla hetkella?
Mink verran harrastat likuntaa tall3 hetell3?
En yhtaan | Kerran vilkossa tai hanemmin | 2:3 kertaa vikossa | 46 kertaa vikossa | Paivittiin | Total
Kuinka pitka aika sinulla on vimeisimmasta synytyksesta? 0-3kk  Count b 16 3 19 g B
Row% 8.2% 21.% 31.5% 260% | 12,3% | 100,0%
Colimn% | 60,0% a.1% 3.% a75% | 64.3% | 44.8%
Total% 3 9.8% 141% LM% | S55% | 448%
46Kk Count 4 9 16 11 I @
Row % 9,3% 20,9% 3% 6% 7.0% [1000%
Column% | 40,0% 283.1% 26,2% 0% | 204% | 264%
Total % 2,5% 5,5% 9,8% 6,7% | 18% | 264%
79k Count 0 4 b ) 1 17
Row % 0% 23,5% 35.3% 5% 5.%% | 100,0%
Column % 0% 10,5% 9.8% LM | 7% 104%
Total% 0% 25% 3% M 6% | 104%
1012k Count 0 y 16 d %
Row % 0% 30.0% 53.3% B3% [ 33%|1000%
Column % 0% 23,7% 26.2% 100% ) 70%| 184%
Total % 0% 5,3% 9.8% 2% % | 18.4%
Total Count 10 Kl 6l 4 1] 163
Row % 6.1% 23.3% 37.4% A.5% | 8,6% 100,0%
Column% | 100.0% 100,0% 100,0% 100,0% | 200,0% | 100,0%
Total% 6.1% 2.3 | 34 | U5% | 86%[1000%

Taulukko 1. Ristiintaulukko synnytyksesta kuluneen ajan vaikutuksesta liilkkunnan maaraan



Minkad verran harrastit liikuntaa ennen raskautta? x Minkd verran harrastat likuntaa tilld hetkelli?
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Mink3 verran harrastat likuntaa talla hetkelia?

En Kerran vikkossa tai 2-3kertaa 46 kertaa !

yhtaan harvemmin viikossa viikossa Palittsin | Total |

Minka verran harrastit likuntaa ennen En ollankaan Count 3 1 0 0 0 4
raskautta? Row % 75,0% 25,0% 0% 0% 0% | 100,0%
Column 30,0% 2,6% 0% 0% 0% 2,5%:

% ]

Total % 1,8% 6% 0% 0% 0% | 2,5% |

Kerran vilkossa tai Count 2 12 12 3 1 0,

harvemnin Row % 6,7% 40,0% 40,0% 10,0% 3,3% | 100.0%

Column 20,0% 31,6% 19,7% 19 10| 184%

Total % 1,2% 4% 1.4% 1,8% 6% | 18,4%

2-3 kertaa vikossa Count 4 13 24 14 3 58,

Row % 6,9% 22,4% 41,4% 24,1% 2,2% 100,0%:

Column 40,0% 34.2% 39,3% 35,0% 21,4% 35,6%:

Total % 2,5% 8,0% 14,7% 8,6% 1,8% 35,6%:

4-5 kertaa vikossa Count 1 10 20 17 3 511

Row % 2,0% 19,6% 39,2% 33,3% 5,9% 100,0%:

Column 10,0% 26,3% 32,8% 42,5% 20,4% | 31,3%,

% |

Total % 6% 6,1% 12,3% 10,4% 18% | 31,3%,

Paiittain Count 0 2 5 ] 7 20:

Row % 0% 10,0% 25,0% 30,0% 33,0% | 100,0%

Column 0% 5,3% 8,2% 15,0% 50,0% | 12,3%,

% i

Total % 0% 1.2% 3,1% 3,7% 4.3 | 12.3%,

Total Count 10 38 61 40 14 163
Row % 6,1% 23,3% 37.4% 24,5% 2,6% 100,0%:

Column 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% | 100,0% | 100,0%.

% I

Total % 6,1% 23,3% 31.4% 24,5% 2,6% 100,0%:

Taulukko 2. Ristiintaulukko raskautta edeltavan liikkunnan maaran yhteydesta synnytyksen jalkei-

seen lilkkunnan maaraan



Minkd verran harrastit lilkuntaa raskausaikana? x Minka verran harrastat liikuntaa tdlla hetkella?

Liite 36/7

Minka verran harrastat likuntaa tall3 hetkella?
En Kerran vikossa tai 2-3 kertaa 4-6 kertaa
yhtaan harve mmin vikossa vilkossa Paivittain | Total
Minka verran harrastit likuntaa En ollenkaan Count g8 5 1 2 1 20
raskausaikana? Row % 40,0% 25,0% 20,0% 10,0% 5,0% | 100,0%
| Column 80,0% 13,2% 6,6% 5.0% 7.1% | 12,3%
%
Total % 4,9% 3,1% 2,5% 1,2% 6% | 12,3%
Kerran vikossa tai Count 2 25 22 11 2 62
harvemmin Row % 3,2% 40,3% 35,5% 17,7% 3,2% | 100,0%
Column 20,0% 65,8% 36,1% 27,5% 14,3% | 38,0%
%
Total % 1,2% 15,3% 13,5% 6,7% 1,2% | 38,0%
2-3 kertaa vikossa Count 0 7 23 14 3 a7
Row % 0% 14,9% 48,%% 29,8% 6,4% | 100,0%
Column 0% 18,4% 31.7% 35,0% 21.4% | 28,8%
%
Total % 0% 4,3% 14,1% 8,6% 1.8% | 28,8%
4-6 kertaa vikossa Count 0 1 9 11 4 25
Row % 0% 4,0% 36,0% 44,0% 16,0% | 100,0%
Column 0% 2,6% 14,8% 27.5% 28,6% | 15,3%
%
Total % 0% 6% 5.5% 6,7% 2,5% | 15,3%
Paivittain Count 0 0 3 2 4 9
Row % 0% 0% 33,3% 22,2% 44,4% | 100,0%
Column 0% 0% 4.9% 5.0% 28.6% 5.5%
%
i Total % 0% 0% 1,8% 1,2% 2,5% 5,9%
Total Count 10 38 61 40 14 163
| Row % 6,1% 23,3% 37.4% 24,5% 8,6% | 100,0%
Column 100,0% 100.0% 100.0% 100,0% | 100.0% | 100,0%
%
Total % 6,1% 23,3% 37.4% 24,5% 8,6% | 100,0%
Taulukko 3. Ristiintaulukko raskauden aikaisen lilkkunnan maaran yhteydesta synnytyksen jalkei-
seen lilkkunnan maaraan
Kuinka tarkedna pidat liikuntaa talla hetkella? x Minka verran harrastat lilkkuntaa talla hetkella?
Minka verran harrastat likuntaa talld hetkell3?
' En yhtadn | Kerran viikossa tai harvemmin T 23 kertaa vikossa | 46 kertaa vikossa | Panttain | Total
Kuinka tarkeana pidat likuntaa talld hetkelld? En lainkaan tirkednd  Count F 0 2 1] 1] 4
Row % 50,0% 0% 50,0% 0% ,0% | 100,0%
Column % 20.0% 0% 3,3% 0% 0% 2.5%
Total % 1.2% 0% 1.2% 0% 0% 2.5%
Hieman tarkeana Count 0 2 ] 1] 1 3
Row % 0% 66.7% 0% 0% 33,3% | 100,0%
Column % 0% 5.3% 0% 0% 7.1% 1.8%
Total % 0% 1.2% 0% 0% 6% 1.8%
Jonkin verran tarkeana Count 4 13 1z 2 1 32
Row % 12,5% 40,6% 37,5% 6,3% 3,1% | 100,0%
Column % 40.0% 34.2% 19.7% 5.0% 7.1% | 19.6%
Total % 2,5% 8,0% 7.4% 1.2% 6% | 19,6%
Melko tarkeans Count 3 16 19 17 4 59
Row % 5.1% 27.1% 32,2% 28.8% 6.8% | 100.0%
Column % 30,0% 42,1% 3L1% 42,5% 28.6% 36.2%
Total % 1.8% 9,8% 11,7% 10,4% 2,5% | 36.2%
Hyvin tarkeana Count 1 7 28 21 3 65
Row % 1.5% 10.8% 43,1% 32,3% 12,3% | 100.0%
Column % 10,0% 18.4% 45,9% 52,5% 57.1% 39,9%
Total % 6% 4,3% 17,2% 12,9% 4,9% [ 39,9%
Total Count 10 38 61 40 14 163
Row % 6,1% 23.3% 37,4% 24,5% 8,6% |100,0%
Column % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% | 100,0% | 100,0%
Total % 6.1% 23.3% 37.4% 24.5% 8.6% | 100.0%

Taulukko 4. Ristiintaulukko liikunnan tarkeyden yhteydesta liikunnan maaraan synnytyksen jal-

keen




Liite 37/7

Onkeo sinulla aiemmin syntyneitd lapsia? x Minka verran harrastat lilkuntaa talla hetkella?

Minka verran harrastat likuntaa talld hetkelld?
En yhtaan | Kerran viikossa tai harvemmin | 2-3 kertaa vikossa | 4-6 kertaa vilkossa | Paivittain | Total
Onko sinulla aiemmin syntyneitd lapsia? Kylla  Count 4 12 21 3 3 48
Row % 8.3% 25.0% 43.8% 16.7% 6.3% | 100.0%
Column % 40,0% 31,6% 34,4% 20,0% 21,4% 29,4%
Total % 2,5% 7.4% 12,9% 4.9% 1,8% 29.4%
Ei Count 6 26 40 32 11 115
Row % 5.2% 22.6% 34.8% 27.8% 9,6% | 100,0%
Column % 60,0% 68,4% 65,6% 80,0% 78.6% 70,6%
Total % 3.7% 16,0% 24.,5% 19.6% 6.7% 70.6%
Total Count 10 38 61 40 14 163
Row % 6,1% 23,3% 37.4% 24,5% 8,6% | 100,0%
Column % 100.0% 100.0% 100,0% 100.0% 100,0% | 100,0%
Total % 6,1% 23,3% 37.4% 24,5% 8,6% | 100,0% |

Taulukko 5. Ristiintaulukko lasten maaran yhteydesta liikunnan maaraan synnytyksen jalkeen
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