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1 JOHDANTO

Lantionpohjan lihakset ovat aiemmin olleet tuntematon lihasjoukko, josta harvoin puhuttiin
aaneen ja jonka ymparille on liittynyt hapeaa. Kuitenkin viime aikoina lantionpohjan terveys
on saanut tarvitsemaansa huomiota (Compton, 2023). Lantionpohjan lihasten harjoittami-
nen raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen on merkittavaa, silla raskauden on todettu
aiheuttavan rasitusta ja painetta lantionpohjaan (Terveyskyla, 2024). Saanndllisen lantion-
pohjan lihasten harjoittelun on todettu vahvistavan lihaksia seka helpottavan raskaudesta
ja synnytyksesta palautumista. Aihe on tarkea ennen kaikkea myos siksi, etta se koskettaa
merkittadvaa osaa vaestda, silla Suomessa on todettu olevan 1,6 miljoonaa eri-ikaista syn-
nyttanytta henkiléa (Hoitotyon tutkimussaatio (Hotus), 2022, s.6). Lisaksi on arveltu, etta
naisten lantionpohjan haasteet vaivaavat mahdollisesti jopa joka kolmatta aikuista naista
(Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2022). Lantionpohjan lihasten toimintahairididen
on havaittu esimerkiksi heikentavan elamanlaatua (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL),
2021). Yhteys lantionpohjaan on keskeista myos naiseuden seka itsetunnon kannalta
(Nordic Fitmama, i.a.-d). Tutkimuksissa on huomattu yhteys lantionpohjan ja mielen valilla,
jolloin esimerkiksi lantionpohjan toimintahairidt saattavat aiheuttaa stressia, ahdistusta ja
myos hapean kokemusta naisille. Naiden lisaksi on huomioitava myos lantionpohjan lihas-
ten olevan osa suurempaa kokonaisuutta, jolloin lantionpohjan toiminnan hairiét vaikutta-
vat osaltaan myos koko kehon hyvinvointiin (mt.). Aihe on siis merkittava niin yhteiskunnal-

lisesti kuin yksilotasollakin.

Raskaana olevat aidit saavat paljon erilaista informaatiota odotusaikanaan, jolloin lantion-
pohjan lihasten harjoittamista ei valttamatta koeta ensisijaisena. Sen takia lantionpohjan
lihasten treenaaminen on hyva ottaa puheeksi jo raskauden varhaisessa vaiheessa, ja
siita on hyva keskustella synnytyksen jalkeiseen aikaan asti. Tutkimuksissa on selvitetty,
etta lantionpohjan lihasten treenaaminen raskausaikana ja synnytyksen jalkeen parantaa
lantion toimintaa (Hartin, 2022). Lantionpohjan harjoitukset lisdavat verenkiertoa seka ai-
neenvaihduntaa lantionpohjan kudoksissa ja nain edistavat lantion alueen paranemista
seka kuntoutumista (Nordic Fitmama, i.a.-i). Lantionpohjan lihasten harjoittelun on havaittu
olevan tarkeaa aina, oli kyse sitten alatiesynnytyksesta, valilihan ompelusta tai sektiosta
toipumisesta (Terveyskyla, 2024). Monet synnyttaneet naiset eivat valttamatta tieda tarvit-

sevansa jotain tehtavan lantionpohjalle kuin vasta sitten, kun oireet alkavat haitata



normaalia elamaa (Shin ym., 2020, s. 67). Lantionpohjan lihasten kunnolla on vaikutuk-
sensa myds seksuaalitoimintoihin ja seksuaaliseen nautintoon (Nordic Fitmama, i.a.-d).
Lantionpohjan lihakset my6s heikkenevat, jos niita ei harjoiteta (Virtsankarkailu (naiset):
Kaypa hoito -suositus, 2017). Lantionpohjan lihasten toiminnan merkitys painottuu erityi-

sesti askettain sekad monia lapsia synnyttaneilla aideilla (Nordic Fitmama, i.a.-j).

Opinnaytetyon aiheena on lantionpohjan lihasten treenaus synnyttaneille aideille. Opinnay-
tetyon tuotoksena luotiin synnyttaneille aideille lantionpohjan lihasten treenaamisesta ohje-
lehtinen, jossa on erilaisia lantionpohjan lihasten harjoitusohjeita. Ohjelehtisessa myos
kerrotaan lantionpohjan lihasten harjoittamisen tarkeydesta. Opinnaytetyon yhteistyota-
hona toimii Seindjoen ammattikorkeakoulun Terveyden edistaminen ja hoito -tutkimusoh-

jelma.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten lantionpohjan lihaksia voidaan kuntouttaa
synnytyksen jalkeen. Tavoitteena oli tuottaa synnyttaneille aideille uutta tietoa synnytyksen
jalkeisesta toipumisesta. Tama toteutettiin tekemalla aideille ohjelehtinen lantionpohjan li-

hasten harjoittamisesta.



2 LANTIONPOHJAN LIHAKSET

Lantionpohjan lihaksilla tarkoitetaan lihaksistoa vatsan alaosasta kiinnittyneena luiseen
lantioon (MOT sanakirjat, i.a.). Lantionpohjan lihasten tehtavina on tukea lantion alueen
elimia seka lanneselkaa, huolehtia virtsan- ja ulosteen pidatyskyvysta seka virtsaamisen ja
ulostamisen onnistumisesta (Terveyskyla, 2024). Lantionpohjan lihakset ovat myos merkit-
tavassa roolissa seksuaalitoiminnoissa seka seksuaalisen mielihyvan kokemisessa (mt.).

Tassa opinnaytetydssa lantionpohjan lihaksilla tarkoitetaan naisen lantionpohjan lihaksia.

2.1 Lantionpohjan rakenne

Lantionpohjan lihaksisto sijaitsee lantiorenkaan luiden suojassa (Heiskanen ym., 2020, s.
58). Lantion luisiin rakenteisiin kuuluu oikea ja vasen suoliluu, istuinluu, hapyluu, ristiluu ja
hantaluu. Lantionpohjanlihaksisto koostuu muotoutuvan joustavista seka monitasoisista
lihaksista ja lihaskalvoista. Lantion lihasten ja lihaskalvojen muodostama kokonaisuus on
osana seka rakenteellisesti etta toiminnallisesti hengityksen, vatsan seudun, lonkan, lan-
tion seka jalkojen toiminnalliseen anatomiaan. Lantion lihaksisto on siten asentotottumus-
ten, fyysisen toimintakyvyn seka toimintatapojen kannalta keskeista. Lantionpohjan lihak-
sisto muodostuu tahdonalaisesta, poikkijuovaisesta, tahdosta riippumattomasta seka sile-

asta lihaskudoksesta (Heiskanen, ym., 2020, s. 92).

Lantionpohjan lihakset voidaan jakaa kolmeen tasoon (Heiskanen ym., 2020, s. 60-61).
Ylin taso eli syva lantionpohja muodostuu lantionpohjan kohottajalihaksista. Tama muo-
dostaa lantion alueen merkittavimman lihaskokonaisuuden, jonka tehtavana on kannatella
lantionpohjaa, virtsarakkoa ja perasuolta seka vaikuttaa perasuolen sulkijaan. Keskimmai-
nen taso rakentuu urogenitaalilihaksista. Urogenitaalilihasten tehtavind on huolehtia virt-
sanpidatyksesta ja tukea lantionpohjaa. Alin osa muodostuu uloimmista sulkijoista ja sek-
suaalitoimintoihin liittyvista lihaksista eli niin kutsutuista perineaalilihaksista. Poikittainen
lantionpohjan lihas on myos osa tata kokonaisuutta. Nama lihakset huolehtivat virtsanpida-
tyksesta seka perasuolen kannattelusta. Ne huolehtivat myoés lantionpohjan, emattimen ja
klitoriksen jannittamisesta (mt.). Lantionpohjan lihaksia ja lantionpohjan rakennetta esitel-

laan kuvassa 1.



Kuva 1. Lantionpohjan lihakset (Jokinen, 2024)

2.2 Lantionpohjan lihasten tehtavat

Lantionpohjan lihasten tarkea tehtava on supistua ja rentoutua (Compton, 2023). Lanti-
onpohjan lihasten toiminta vaikuttaa paivittaiseen elamaan, silla niilla on monta toimin-
toa. Lantionpohjan lihasten supistus vaikuttaa virtsan, ulosteen, ja kaasun pidattami-
seen. Supistus tukee seka kannattelee rakkoa, kohtua ja perasuolta. Se myds tukee

lantion nivelia liikkeessa (mt.).

Lantionpohjan lihasten rentoutuminen taas edistaa suoliston toimintaa seka rakon tyh-
jennysta. Rento lantionpohjan lihaksisto myds mahdollistaa yhdynnan onnistumisen.

Lantionpohjan lihasten rentoutumisen aikana myos lapsi syntyy (Compton, 2023).

2.3 Lantionpohjan lihasten heikentyminen

Lantionpohjan lihasvoiman ja lihasten hallinnan heikkenemiseen voi olla useita syita.
Niiden toimintaa voi heikentaa esimerkiksi raskaus tai synnytys, fyysisesti kuormittava
tyd tai harrastus, krooninen yska, tupakointi, ummetus, ylipaino seka eri leikkaukset

(Terveyskyla, 2022b). Myos hormonimuutokset voivat heikentaa lantionpohjan lihaksia

10
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esimerkiksi raskausaikana tai vaihdevuosina (Rawlins, 2023a). Lihakset heikentyvat, jos

niita ei kayteta.

Kireilla ja I10ysilla lantionpohjan lihaksilla on samanlaisia oireita. Oireina voi olla tihenty-
nyt virtsaamistarve ja erilaiset lantion alueen kivut (Nordic Fitmama, i.a.-c; Terveyskyla,
2022c). Lantionpohjan lihasten kireytta voi aiheuttaa esimerkiksi huono ryhti, heikenty-
neet lihakset, stressi, kipu tai kovasykkeinen liikunta esimerkiksi juokseminen (Nordic
Fitmama, i.a.-c; Terveyskyla, 2022e). MyOs arvet voivat aiheuttaa kireytta (Nordic Fit-
mama, i.a.-c). Tallaisia arpia ovat esimerkiksi sektiohaava eli keisarileikkauksen haava
tai episiotomiasta eli valilihan leikkauksesta muodostunut haava. Lantionpohjan kireys

on yleista ja sita voi esiintya myos nuorilla.

Lantionpohjan lihasten kireys voi siis johtua joko lihasten yliaktiivisuudesta tai taustalla
voi olla rakenteellinen syy, kuten arvet (Mehildinen, i.a.-a). Lantionpohjan lihakset voivat
mahdollisesti olla jatkuvasti jonkinlaisessa jannitystilassa, mika saattaa osaltaan lisata
ja pitaa kipua seka lihasten kireytta ylla. Lantionpohjan lihakset voivat olla kiristyneet,
vaikka sita ei itse huomaisi (Terveyskyla, 2022e). Stressi voi liittya lantionpohjan haas-
teisiin kahdella eri tavalla, silla stressi saattaa kiristaa lantionpohjaa, mutta myos lanti-
onpohjan vaivat voivat lisata stressia haittaamalla tavallista elamaa (Nordic Fitmama,
i.a.-i). Stressi voi siis olla osasyy lantionpohjan lihasten kiristymiseen ja toisaalta myos
lantionpohjan vaivat voivat aiheuttaa tai lisata jo naisen kokemaa stressia. Silla, etta voi
luottaa lantionpohjansa toimivan niin kuin pitaa tilanteessa kuin tilanteessa (esimerkiksi

virtsan pidatyksen suhteen), on suuri merkitys arkeen ja itsetuntoon.

Voimakas ja toimiva lantionpohja, toisten keskivartalon lihasten ohella, on koko keski-
vartalon tukena (Nordic Fitmama, i.a.-i). Lantionpohjan lihakset toimivat yhdessa pal-
lean seka syvien vatsa- ja selkdlihasten kanssa. Hyva keskikehon tuki on huomattavan
merkittavaa kehon painopisteen muuttuessa raskausvatsan kasvamisen vaikutuksesta.
Voimakkaat lantionpohjan lihakset ovat osana kuormittuvan alaselan tukea vaikuttaen
osaltaan myos ryhtiin. Todennakdisesti vahvan lantionpohjan seka koko keskivartalon

lihasten aikaansaama tuki ennaltaehkaisee ja lievittda selan alueen kipuja.
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3 LANTIONPOHJAN TOIMINTAHAIRIOT

Lantionpohjan toimintahairidilla tarkoitetaan virtsaamiseen ja ulostamiseen liittyvia vai-
keuksia, seksuaalitoimintojen hairioita, gynekologisten elinten ja perasuolen laskeumia ja
lantion alueen kiputiloja (Hoitotydn tutkimussaatio (Hotus), 2022, s. 8). Lantionpohjan li-
hasten toimintahairidita on kahdenlaisia: lihakset ovat joko yliaktiivisia tai ne eivat toimi
kunnolla (Rawlins, 2023a). Yliaktiiviset lantionpohjan lihakset ovat kireita, ne eivat jousta
kunnolla eivatka lihakset paase rentoutumaan normaalisti. Kireat lihakset ovat myds kos-
ketusherkkia. Lantionpohjan lihakset, jotka eivat toimi kunnolla, ovat lilan heikkoja. Lanti-
onpohjan lihasten toimintahairiossa supistaminen voi olla hankalaa tai lihakset eivat pysty
supistumaan taysin, supistus ei tule oikeaan aikaan tai supistuksesta uupuu kestavyytta
(Compton, 2023). Lihasten kireys saattaa aiheuttaa sen, etta lantionpohjan lihasten liike-
rata jaa vajaaksi. Myos lihasten rentouttaminen voi olla hankalaa toimintahairiossa, lihak-
set eivat rentoudu taysin tai ne rentoututuvat vaaralla hetkella. Vaaranlainen supistus voi
liittya siihen, ettei lantionpohjan lihakset toimi kunnolla, mika voi liittya toimintahairididen
yleisyyteen (Fisioterapia em Movimento, 2022, s. 2). Lantionpohjan lihasten harjoittelulla

voidaan ehkaista ja hoitaa lantionpohjan toimintahairiéita (mts. 1).

3.1 Inkontinenssi

Virtsaamiseen ja ulostamiseen liittyvia vaikeuksia ovat esimerkiksi virtsa- ja ulosteinkonti-
nenssi (Hotus, 2022, s. 8). Virtsainkontinenssilla tarkoitetaan virtsan tahatonta karkaa-
mista. Virtsainkontinenssi voidaan jakaa ponnistusvirtsankarkailuun, pakkovirtsankarkai-
luun ja sekamuotoiseen virtsankarkailuun. (Hotus, 2022, s. 8; Jebakani & Samuel, 2017, s.
46). Ponnistusvirtsankarkailu tarkoittaa esimerkiksi ponnistuksen, hyppimisen, juoksemi-
sen tai muun liikunnan yhteydessa tapahtuvaa virtsankarkailua. Ponnistusvirtsankarkailua
voi ilmeta myos vatsaontelon painetta lisdavien toimintojen kuten aivastamisen, naurami-
sen, yskimisen tai oksentamisen yhteydessa. Pakkovirtsankarkailu tarkoittaa virtsan taha-
tonta karkaamista pakottavan virtsaamistarpeen yhteydessa tai sen jalkeen. Sekamuotoi-
nen virtsankarkailu tarkoittaa, etta edellda mainittuja oireita iimenee yhtaaikaisesti. Normaa-
lissa lantionpohjan lihasten toiminnassa supistus sulkee virtsaputken paan, mika estaa

virtsankarkaamisen (Compton, 2023).
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Ulosteinkontinenssilla tarkoitetaan, etta ulostetta karkaa tahattomasti (Hotus, 2022, s. 8).
Lantionpohjan lihasten supistus pidattaa kaasua ja ulostetta, kun taas lantionpohjan lihas-
ten rentoutuessa uloste paasee tulemaan. Lantionpohjan lihasten toimintahairiosta voi ker-
toa lisaantynyt tarve ulostaa tai se, etta suolisto ei paase tyhjenemaan kunnolla (Compton,
2023). Erilaisten arvioiden perusteella muun muassa virtsankarkailun yleisyys raskauden
aikana on noin 30-70 % naisista seka usein viela synnytysta seuraavan vuoden kuluessa
virtsankarkailua ilmenee jopa 30-58 %:lla naisista (Nordic Fitmama, i.a.-i). Virtsankarkai-
lusta karsivilla naisilla ilmenee yhdeksan kertaa useammin selan alueen kipuja kuin muilla

(Nordic Fitmama, i.a.-a).

On tutkittu, etta naisilla, jotka harjoittavat lantionpohjan lihaksia raskauden aikana verrat-
tuna naisiin, jotka eivat harjoita, on 56 % pienempi mahdollisuus kokea virtsankarkaamista
raskauden loppuvaiheessa ja 30 % pienempi mahdollisuus siihen synnytyksen jalkeen
(Bartling ym., 2016, s.19). Odottaville aideille olisi hyva suositella lantiopohjan lihasten har-
joittamista ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana (mts. 19.). Lantionpohjan lihasten
harjoittaminen on ensisijainen hoitomuoto virtsankarkailuun (mts. 20). Virtsankarkailun riski

kasvaa synnytysmaarien lisdantyessa (Reynolds & Wilson, 2019, s. 136).

3.2 Laskeumat

Gynekologinen laskeuma tarkoittaa, etta kohtu, virtsarakko tai suoli pullistuu emattimeen
ymparilla olevien tukikudosten heikkenemisen seurauksena (Hoitotyon tutkimussaatio (Ho-
tus, 2022, s. 8). Tutkimusten perusteella on havaittu, etta jopa joka kymmenes nainen paa-
tyy laskeumaleikkaukseen elamansa aikana (Nordic Fitmama, i.a.-i). Lantionpohjan elinten
laskeumat saattavat heikentaa elamanlaatua, oireet voivat myos rajata paivittaista elamaa,
esimerkiksi tyosta selviytymista tai vahentaa liikkuntamahdollisuuksia (Terveyskyla, 2020b).
Oireet vaihtelevat pullistuvan seinaman mukaan. Kaikenlaisille laskeumille on tavallista
paineen tuntemus, joka on yleensa aamuisin helpompi ja paivan pystyasennon takia illalla
haasteellisempi. Alavatsan tai selan alueella saattaa tuntua kipua. Erityisesti emattimen
ulkopuolelle ulottuvassa laskeumassa limakalvot saattavat artya seka aiheuttaa kipua ja
kirvelyn tunnetta. Laskeuman tyypin mukaan laskeuma saattaa myos aiheuttaa virtsaami-
seen tai ulostamiseen liittyvia vaikeuksia. Laskeuma voi aiheuttaa ongelmia liséksi yhdyn-

nan aikana ja nain vaikuttaa negatiivisesti naisen seksuaalisuuteen.
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3.3 Lantion alueen kiputilat

Lantion alueen toimintahairiona voi ilmeta myos lantion alueen kiputiloja. Kivulla tarkoite-
taan kudoksen vahingoittumiseen tai vahingoittumisen uhkaan liittyvaa ikavaa aistimusta ja
tuntemusta tai tamankaltaista kokemusta (Hotus, 2022, s. 8). Lantion alueen kipu kohdis-
tuu suoliluun harjujen ja pakaralinjan valiselle alueelle tai lantion etuosaan hapyliitoksen
alueelle (mt.). Lantion alueen kipu on kroonista, jos kipua on kestanyt yli 6 kuukautta
(Muszynska ym., 2022, s. 184). Lantionalueen idiopaattisen kiputilan muoto voi olla han-
kala yhdelle viidesta naisista, silla kipuaistimus voi tuntua eri kohdassa kuin kivun lahde
(mts. 184).

Yksi lantioalueen kiputilan muodoista kohdistuu peraaukon alueelle, siina perasuoleen ja
lantion pohjaan tulee yhtakkinen voimakas kivun tunne (Muszynska ym., 2022, s. 184). Se
johtuu peraaukon sulkija- tai lantionpohjan lihasten kouristuksesta. Tata esiintyy 4-14
%:lla vaestosta, ja naisilla se on paljon yleisempaa. Lantionpohjan kiputilan muotoja on
myos hantaluuhun kohdistuva kipu. Riski lantion alueen kiputilan muodostumisella on yh-
teys muihin lantionpohjan toimintahairidihin. Lisdantyva stressi luo lantionpohjaan lihasjan-
nitysta, aiheuttaa puristusta ja heikentaa verenkiertoa alueella, mika entisestaan voi lisata
kipua. Lantionpohjan lihasharjoittelusta voi olla apua lantionalueen kiputilan hoitoon. Li-
saksi potilaan on hyva hoitaa tunnistettavissa olevat oireet (mts.184). Kroonisen lan-
tionalueen kiputilan oireita on alavatsakivut, jotka voimistuvat yndynnassa ja sateilevat
isoihin hapyhuuliin seka klitorikseen. Kivut kohdistuvat myds virtsarakkoon ja perasuoleen.
(Muszynska ym., 2022, s. 184).

3.4 Seksuaalitoimintojen hairiot

Lantionpohjan toimintahairidina voi esiintyd myos seksuaalitoimintojen vaivoja kuten esi-
merkiksi yhdyntakipuja tai tunnottomuutta lantionpohjan alueella (Mehilainen, i.a.-a). Yh-
dyntakivuilla tarkoitetaan ematinyhdynnan aikana koettua kipua (Suomalainen Laakari-
seura Duodecim, 2023c). Kipua voi ilmeta pelkastaan yhdynnan alussa, koko yhdynnan tai
muun penetraation ajan tai pelkastaan jalkikateen kivun tuntemuksen tai kirvelyna (mt.).

Tunnottomuuden tunnetta lantionpohjan alueella saattaa aiheuttaa hermotuksen
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heikentyminen, joka voi johtua esimerkiksi leikkauksesta, arpikudoksesta tai muun vaurion

vaikutuksesta (Nordic Fitmama, i.a.-h).

Seksuaalitoimintojen haasteet voivat johtua seka heikentyneista lantionpohjan lihaksista
etta lihasten yliaktiivisuudesta (Nordic Fitmama, i.a.-e). Normaalisti yndynnan aikana ve-
renkierto intiimialueella ja emattimen kosteus lisaantyvat seka lantionpohjan lihakset ren-
toutuvat (Compton, 2023). Seksuaalisten tarpeiden tyydyttdminen vaikuttaa monen ihmi-
sen onnellisuuden tunteeseen (Muszynska ym., 2022, s.185). Heikot lantionpohjan lihak-
set voivat vaikeuttaa orgasmin saamista. Yhdynnan aikana, molempien osapuolien seksu-
aalista nautintoa lisaa toisilta saamat seksuaaliset vasteet. Lantionpohjan lihasten vahvuus
ja supistumiskyky vaikuttavat emattimen joustavuuteen seka nautintoon yhdynnan aikana
(mts. 185).

3.5 Toimintahairididen vaikutukset aidin hyvinvointiin

Lantionpohjan toimintahairidt seka niiden aikaansaamat oireet voivat rajoittaa aidin hyvin-

vointia (Nordic Fitmama, i.a.-k). Virtsainkontinenssilla, lantion seka alaselan alueen kivuilla
ja laskeumaoireilla on havaittu olevan yhteys aidin huonontuneeseen elamanlaatuun, mie-
lenterveyden haasteisiin kuten masennusoireisiin tai ahdistukseen, heikentyneeseen itse-

tuntoon seka muutoksiin seksuaalisuudessa (mt.). Virtsankarkailu voi aiheuttaa fyysisia

vaivoja kuten virtsatietulehdusta tai ihoarsytysta (Shin ym., 2020, s. 67).
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4 RASKAUS JA SYNNYTYS

Synnytys on ruumiin toiminto, jonka avulla naisen kohdusta saatetaan lapsi ulos (MOT sa-
nakirjat, i.a.). Synnytyksen vaiheita on avautumisvaihe, ponnistusvaihe ja jalkeisvaihe
(Terveysportti, 2023). Avautumisvaiheen aikana kohdunsuu avautuu taysin 10 senttimet-
riin. Ponnistusvaiheen aikana synnytys tapahtuu ponnistaessa supistusvaiheessa. Jalkeis-
vaiheessa istukka irtoaa (mt.). Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan synnytyksen vaikutuk-

sia lantionpohjaan.

4.1 Raskaus

Tavallisesti raskauden kesto on 40 viikkoa (Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2023b).
Raskaus voidaan jaotella kolmanneksiin. Ensimmainen raskauskolmannes kestaa viimei-
sista kuukautisista 14. raskausviikon alkuun. Sina aikana sikion merkittavimmat elimet ja
rakenteet kehittyvat. Toinen raskauskolmannes kestaa 14. raskausviikosta 28. raskausviik-
koon. Taman aikana sikio kasvaa ja eri elinjarjestelmat kehittyvat. Kolmas raskauskolman-
nes kestaa 29. raskausviikosta synnytykseen. Sen aikana sikion massa kolminkertaistuu.
Tavalliseen raskauteen kuuluu useita erilaisia kehon muutoksia raskauden alkuviikoista
lahtien. Tavallisesti raskauden aikana aidin paino nousee 20. raskausviikon jalkeen 8—-15

kilogrammalla (mt.)

Raskauden aikana naisen elimistdssa sidekudosrakenteet heikentyvat hormonimuutosten
myo6ta etenkin lantionrenkaan liitoksissa kuten esimerkiksi hapyliitoksessa seka risti-suoli-
luunivelissa, kun keho alkaa valmistautua synnytysta varten. (Mehilainen, i.a.; Nordic Fit-
mama, i.a.-i; Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2020). Heikentyneet tukirakenteet liit-
tyvat lisaksi hermoston seka lihasten aktiivisuuteen. Myds vatsaontelopaineen saately
muokkautuu eri tavoin kohdussa kasvavan sikion vaikutuksesta (mt.). Kohdun kasvaessa
vauvan kasvun ja lisaantyvan lapsiveden maaran vaikutuksesta lantionpohjalle syntyy pai-
netta, mika voi I0ystyttda lantionpohjan lihaksia (Nordic Fitmama, i.a.-i; Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos (THL), 2021). Lantionpohjan lihasten tuen tarkeys korostuu vartalon pai-

nopisteen muuttuessa raskausvatsan kasvamisen vaikutuksesta (Nordic Fitmama, i.a.-i).
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Lantionpohjan lihasten havainnoiminen, tunnistaminen ja lihasten voimistaminen olisi siis
jo raskauden aikana tarkeaa (Nordic Fitmama, i.a.-i). Lantionpohjan lihakset eivat myos-
kaan automaattisesti palaudu entiselleen kimmoisuudeltaan, jollei niita kuntouta raskaus-
ajan seka synnytyksen jalkeen. Raskaus ja synnytys ovat keholle kova koettelemus, ja

niista voi seurata monenlaista vaivaa kauas myéhemmille vuosikymmenille (mt.).

4.2 Synnytys

Supistuksia voi esiintya koko raskauden ajan. Synnytyssupistukset ovat saannallisia vahin-
taan 10 minuutin valein tulevia supistuksia. Synnytyksen lahestyessa supistuksia tulee ti-
heampaan. Synnytys alkaa tavallisesti, kun lapsivedet menevat, siina sikidkalvot puhkea-
vat (Terveysportti, 2023). Supistuksissa kohdunkaula lyhenee ja avautuu, ja ne ovat usein

kivuliaita. Supistuksien yhteydessa voi esiintya verilimaista vuotoa (mt.).

Synnytyksen vaiheita on avautumisvaihe, ponnistusvaihe ja jalkeisvaihe. Avautumisvai-
heen aikana kohdunsuu avautuu taysin 10 senttimetriin. Kohdunsuun ollessa taysin auki,
sikid painuu lantion pohjalle. Sikidn painaessa perasuolta ja valilihaa, aidille tulee tarve
ponnistaa. Ponnistusvaiheen aikana synnytys tapahtuu ponnistaessa supistusvaiheessa.
Valilihan repeamista valtetaan tukemalla valilihaa. Ponnistusvaihe voi kestdd muutamasta
minuutista pariin tuntiin. Jalkeisvaiheessa istukka poistetaan varovasti vetamalla napanuo-
rasta, samaan aikaan painetaan mahalta (Terveysportti, 2023.). Lantionpohjan lihasten toi-
minta ei taysin palaudu synnytyksen jalkeen. Synnytyksesta johtuvat lantionpohjan vauriot

heikentavat lantionpohjan supistumiskykya (Shin ym., 2020, s. 67).

Keisarileikkaus tapahtuu tavanomaisesti selkaydintilaan tehdyssa spinaalipuudutuksessa
tai epiduraalipuudutuksessa (Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2023a). Hatakeisari-
leikkaus tehdaan yleisanestesiassa. Operaation alussa vatsanpeitteet avataan, kohdun
seinamaan tehtya poikkiviiltoa laajennetaan sivuille seka kalvot puhkaistaan. Taman jal-
keen sikid avustetaan viillon kautta ulos ja napanuora leikataan poikki. Vauvan syntyma
kestaa tavallisesti noin 10 minuuttia leikkauksessa. Vauvan terveyden ja voinnin tarkista-
misen jalkeen laakari jatkaa leikkauksen suorittamista, istukka poistetaan kohdusta seka
kohtu tarkistetaan vuotamisen mahdollisuuden takia. Leikkauksen lopussa kohtuun tehty

viilto ommellaan kiinni (mt.).
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Synnytys vaikuttaa lantionpohjaan monella eri tavalla (Mehildinen, i.a.-b). Alatiesynnytyk-
sessa lantionpohjan alueelle suuntautuu voimakasta venytysta lapsen syntyessa. Talldin
lantionpohjan alueelle saattaa joskus myos aiheutua repeamia, joita synnytyksen yhtey-
dessa korjataan. Synnytyksen jalkeen emattimessa seka lantionpohjan alueella saattaa
olla turvotusta ja kipua ensimmaisten paivien seka viikkojen aikana (Terveyskyla, 2024).
Lantionpohjan lihasten vahvan venymisen vaikutuksesta ensimmaisten viikkojen aikana
saattaa ilmeta vaikeuksia esimerkiksi virtsan, ilman ja ulosteen pidatyksen kanssa (mt.).
Saanndllinen lantionpohjan lihasten harjoittaminen myo6tavaikuttaa oman kehon seka sek-
suaalireaktioiden tunnistamiseen (Terveyskyla, 2020c). Lantionpohja toipuu tavallisesti hy-
vin tilapaisesta kuormituksesta ja repeamista, mikali repeamien korjaaminen on onnistunut

ja lantionpohjan kuntouttaminen toteutetaan oikealla tavalla (Mehildinen, i.a.-b).

Synnytys saattaa aiheuttaa tyypillisesti intimialueelle tunnottomuutta esimerkiksi re-
peamien tai valilihaan tehdyn leikkauksen takia, jolloin lihaksiin voi olla vaikea Ioytaa tuntu-
maa (Nordic Fitmama, i.a.-i). Taman takia raskaudenaikainen lantionpohjan lihasten tun-
nistamisharjoitusten tekeminen seka lihasten vahvistamiseen liittyvan tiedon opettelu saat-
taa helpottaa lihasharjoitusten tekemista synnytyksen jalkeen, kun lihasten paikantaminen

ja harjoittaminen voi olla helpompaa (mt.).

4.3 Synnytyksen onnistumiseen vaikuttavat tekijat

Alatiesynnytyksen onnistumiseen tarvitaan kolmea tekijaa (Schulte, 2020, s. 18). Ensim-
mainen tekija on keskivartalon liikkuvuus. Rajoittuneet vatsan ja kohdun kudokset voivat
vaikuttaa lapsen asentoon kohdussa. Lapsi tarvitsee vakaan kohdun liikkuvuuden, jotta se
voi syntya oikeassa asennossa. Erilaiset onnettomuudet ja vatsanalueen leikkaukset voi-
vat vaikuttaa kohdun asentoon, vaikka tapahtuneesta olisi pitkakin aika. Arpikudos voi es-
taa kohdun pysymisen keskilinjalla. Varsinkin umpilisakkeenpoisto voi vetaa kohtua oike-
alle. Toinen synnytykseen vaikuttava tekija on lantion luut (mts. 19). Lantion luiden pitaa
likkua synnytyksen hetkella, jotta lapsi paasee syntymaan. Lantion luiden tulee loitontua
toisistaan, jotta vauva paasee laskeutumaan lantiolle. Synnytyksen hetkella lantion luiden
tulee liikkua takaisin toisiaan kohti, jotta lapsi syntyy. Normaalisti toimivat lantion luut ovat
joustavia, kun taas trauman kokeneet luut voivat olla kovia, jolloin synnyttdminen on haas-

tavampaa. Alaselka- tai lantionalueen kivut voivat kertoa lantion luiden toimintahairiosta.
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Kolmas synnytykseen vaikuttava tekija on lantionpohjan lihakset (Schulte, 2020, s. 20).
Jannittyneet lantionpohjan lihakset voivat vaikeuttaa synnytysta. Lantionpohjan lihasten tu-
lee rentoutua ja avautua synnytyksen onnistumiseksi. Lantionpohjan lihakset voivat olla
jannittyneita, vaikka mitaan oireita ei esiintyisi. Vaarassa asennossa oleva hantaluu voi ai-
heuttaa lantionpohjan lihaksiin jannittyneisyytta. Jos lantionpohjan lihaksissa esiintyy epa-
symmetrista jannitysta, se voi tydntda vauvaa poispain lantionpohjalta (mts. 21). Joustavat

lantionpohjan lihakset mahdollistavat myo6s lantion luiden liikkumisen (mts. 22).
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5 LANTIONPOHJAN LIHASTEN HARJOITTELU

Lantionpohjan lihaksia voidaan harjoittaa tunnistamisharjoitteilla seka lihasten hallintaa pa-
rantavilla harjoitteilla (Virtsankarkailu (naiset): Kédypa hoito -suositus, 2017). Tunnistamis-
harjoituksen tarkoituksena on paikallistaa lantionpohjan lihaksiston supistus. Lantionpoh-
jan lihasten hallintaa parantavissa harjoituksissa lihassupistuksen aikana tehdaan jokin
like esimerkiksi tuolilta nouseminen ja supistusta pyritaan pitamaan liikkeen aikana (mt.).
Lantionpohjan lihasharjoittelu luo pitkakestoista tukea lantiossa (Jebakani & Samuel, 2017,
s. 46). Harjoittelu on jonkin asian toistuvaa opettelua tai tekemiseen totuttelua (MOT sana-

kirjat, i.a.). Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan naisen lantionpohjan lihasten harjoittelua.

5.1 Lantionpohjan lihasten tunnistus

Lantionpohjan lihaksia ei yleensa kayteta tietoisesti, ja niita voi olla vaikea paikallistaa.
Sen takia lantionpohjan lihaksia voi olla hankala harjoittaa (Shin ym., 2020, s. 68). Lantion-
pohjan lihakset tulisi tunnistaa, ennen kuin niitd alkaa harjoittamaan (Nordic Fitmama, i.a.-
f). Poikittaiset lantionpohjan lihakset sijaitsevat istuinkyhmyjen valissa. Istuinkyhmyt voi
esimerkiksi paikantaa istumalla kovalla tuolilla (mt.). Pituussuuntaiset lantionpohjan lihak-
set sijaitsevat hapy- ja hantaluun valissa. Hapyluuta voi paikallistaa alavatsalta keskelta
seka alareunasta. Hantaluuta voi paikallistaa pakaroiden valista (mt.). Lantionpohjan lihak-
sien supistamista voi tunnistaa asettamalla puhtaat sormet emattimen seinalle ja supistaa
lihaksia (Nordic Fitmama, i.a.-g). Jos minkaanlaista puristusta ei tunne sormissa, kannat-

taa kayda tutkituttamassa tilanne (mt.).

Tunnistamisharjoituksen tarkoituksena on paikallistaa lantionpohjan lihaksiston supistus
(Virtsankarkailu (naiset): Kaypa hoito -suositus, 2017). Lantionpohjan lihasten toimintaa
voi esimerkiksi harjoitella tunnistamaan seuraavien ohjeiden mukaisesti: Aluksi supista-
malla peraaukkoa, virtsaputkea tai ematinta hellasti sisaan- ja ylospain aivan kuin pidatte-
lisi virtsaa tai ulostetta (Virtsankarkailu (naiset): Kaypa hoito -suositus, 2017; Terveyskyla,
2022c). Kevytta supistusta pidetdaan noin parin sekunnin ajan ja sen jalkeen rentoutetaan
lihakset. Harjoituksen aikana on tarkeaa pyrkia paikantamaan supistus ja rentoutus kehos-
sasi. Supistusta toistetaan 5-10 kertaa harjoituksen aikana. Tehtavien toistojen lukumaa-
raa voi lisata pikkuhiljaa. Harjoitusta voi tehda noin 1-4 kertaa vuorokaudessa
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(Terveyskyla, 2022c). Tarvittaessa pidetaan lepopaivia. Harjoitusta voi toteuttaa erilaisissa
asennoissa, kuten esimerkiksi maaten, seisten tai istuen. Harjoituksen aikana on tarkeaa
hengittaa rauhallisesti ja pyrkia rentouttamaan pinnallisimmat pakara- ja vatsalihakset.
Harjoittelu tulee lopettaa kesken, jos lihakset vasyvat tai supistusliike ei onnistu asianmu-

kaisesti (mt.).

5.2 Lantionpohjan lihaksia vahvistavat harjoitukset

Lantionpohjan lihaksia vahvistavien harjoitteiden tekemisen voi aloittaa, kun tunnistamis-
harjoitukset sujuvat (Terveyskyla, 2022d). Saanndllinen lantionpohjan lihasten harjoittelu
vahvistaa seka rentouttaa lihaksia. Se estaa lihasten ylijannittyneisyytta ja auttaa tuke-
maan lantion elimia sopivasti (Virtsankarkailu (naiset): Kaypa hoito -suositus, 2017). Lanti-
onpohjan lihaksia vahvistavia harjoituksia voi tehda arjen toimintojen ohessa seka istu-
essa, seisoessa, kavellessa ja nostaessa. Ennen suoritettavaa toimintoa lantionpohjan li-
haksia supistetaan (Virtsankarkailu (naiset): Kaypa hoito -suositus, 2017; Terveyskyla,
2022a). Supistusta tehdessa on hyva samalla hengittaa ulos hitaasti. Viikossa olisi hyva

pitda 1-2 lepopaivaa harjoitteista (Terveyskyla, 2022a).

Lantionpohjan lihasten kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaa voi vahvistaa harjoitusten avulla,
niita harjoittaessa olisi hyva pitaa 2 lepopaivaa viikon aikana (Terveyskyla, 2022d). Kesto-
voima on tarpeellinen jokapaivaisessa liikkumisessa ja fyysisissa kuormituksissa. Lantion-
pohjan lihasten kestovoimaa voi kehittaa supistamalla lujasti 10 sekunnin ajan. Supistuk-
sen jalkeen lantionpohja rentoutetaan 20 sekunnin ajan. Supistuksia toistetaan 5-10 ker-

taa. Kun harjoittelu alkaa sujua, supistusta voi pitda pidempaankin.

Maksimivoiman harjoittelu auttaa, kun tehdaan raskaita ponnistuksia (Terveyskyla, 2022d).
Lantionpohjan lihasten maksimivoimaa voi harjoittaa tekemalla 5 sekunnin kestoisen lujan
supistuksen. Supistuksen jalkeen lantionpohjan lihasten annetaan rentoutua 10 sekunnin
ajan. Supistuksia tehdaan 5-8 kerrallaan. Nopeusvoima on tarpeellinen yhtakkisissa pon-
nistuksissa. Lantionpohjan lihasten nopeusvoimaa voi harjoittaa tekemalla 10—15 lujaa ti-

heatahtista supistusta, joiden valissa rentoutetaan lihakset.
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Lihasvoimaa kasvatetaan harjoittelemalla 4—6 kertaa viikossa. Saavutettua lihasvoimaa yl-
lapidetaan harjoittelemalla 2—3 kertaa viikossa (Terveyskyla, 2024). Lantionpohjan lihasten
harjoittelussa keskeista on harjoittelun saannollisyys (Terveyskyla, 2020b). Kun lantion-

pohjan lihaksia harjoittaa toistuvasti 2—6 kuukauden ajan, saavutetaan jo positiivisia vaiku-
tuksia lantionpohjan toimintaan, vahentaa karkailua seka kohentaa elamanlaatua (Virtsan-

karkailu (naiset): Kaypa hoito -suositus, 2017).

5.3 Lantionpohjan lihasten rentoutus

Lantionpohjan lihasharjoitusten lisaksi on hyva myos keskittaa huomio lantionpohjan tietoi-
seen rentouttamiseen (Terveyskyla, 2022a). Lantionpohjan lihaksia voi rentouttaa pal-
leahengityksen avulla (Nordic Fitmama, i.a.-c; Rawlins, 2023b). Palleahengityksessa voit
maata selalla, jalat lantion leveydella koukussa ja kadet vatsalla seka rintakehalla (Raw-
lins, 2021). Sisdanhengityksen aikana vatsa laajenee ja liike tuntuu aivan lantionpohjassa
asti ja uloshengityksessa lantionpohja taas lahenee vatsaa (Nordic Fitmama, i.a.-c; Raw-
lins, 2021). Sisaanhengityksessa lantionpohja rentoutuu, kun taas uloshengityksessa lanti-
onpohja aktivoituu (Nordic Fitmama, i.a.-b). Hengityksia tehdessa on hyva kohdentaa aja-
tuksia siihen, miten hengitys vaikuttaa lantionpohjassa. Syvakyykky on myos hyva keino
rentouttaa lantionpohjan lihaksia (mt.). Erilaisilla joogaliikkeilla voi myos rentouttaa lantion-
pohjan lihaksia, niiden aikana on hyva hengitella rauhallisesti (Rawlins. 2023b). Sopivia
likkeita ovat esimerkiksi lapsi, jossa polvet ovat maassa, erillaan toisista ja keho polvien
paalla. Kadet ovat suorana edessa ja kainaloita painetaan maata kohti. Toinen hyva jooga-
like on perhonen selinmakuulla, jossa maataan selallaan, polvet ovat koukussa ja jalan-
pohjat ovat maassa toisissaan kiinni. Polvia viedaan rauhallisesti erilleen toisistaan, kohti

lattiaa (mt.).

Lantionpohjaa voi myds rentouttaa jumppapallon avulla. Esimerkiksi selin maaten, jolloin
jalkoja pidetaan pallon paalla 90 asteen kulmassa ja kasia pidetaan suorana sivuilla (Raw-
lins, 2023b). Jalkoja liikutetaan pallonpaalla puolelta toiselle, pitden polvet toisissaan kiinni
(mt.). Jumppapallon paalla voi myds istua jalat erillaan toisistaan, jalkapohjat tukevasti
maassa kiinni (Nordic Fitmama, i.a.-b; Rawlins, 2023b). Lantiolla tehdaan hitaasti pyorivaa

likettd. Jumppapallon ja valilihan valiin voi myds laittaa pienen pallon tai rullatun
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pikkupyyhkeen, mutta jos on hiljattain synnyttanyt, tulee varmistaa, onko toipunut tarpeeksi

likkeen tekemiseen (mt.).
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6 LANTIONPOHJAN LIHASTEN HARJOITTELU RASKAUDEN AIKANA
JA SYNNYTYKSEN JALKEEN

6.1 Lantionpohjan lihasten harjoittaminen raskauden aikana

Lantionpohjan lihasten harjoittelun on todettu olevan turvallista raskauden alkuvaiheesta
loppuvaiheeseen (Nordic Fitmama, i.a.-e). Jo alkuraskauden aikana olisi hyva aloittaa lan-
tionpohjan lihasten harjoittaminen, silla se ehkaisee virtsankarkailua. Lihasharjoitteiden
saanndllisyys ja oikea suorittamistapa vahvistavat lantionpohjan lihaksia (Grym ym.,
2021). Raskauden aikainen lantionpohjan lihasten harjoittelu voi helpottaa synnytysta,
edistaa toipumista seka ennaltaehkaista virtsanpidatysongelmien ja laskeumien syntya.
Jos lantionpohjan lihasharjoitteiden tekeminen aiheuttaa supistelua, vahennetaan harjoit-
teiden tekeminen sellaiselle tasolle, jossa sita ei ilmene (Terveyskyla, 2022a). Lantionpoh-
jan rentoutusharjoituksien tekeminen valmistelee lantionpohjaa rentoutumaan synnytyk-
sessakin. Rentoutumista voi harjoitella eri asennoissa esimerkiksi selin tai kylkimakuulla

seka seistessa (mt.).

Raskauden aikana erittyva relaksiininormoni voi aiheuttaa virtsankarkailua raskaana ole-
valle aidille yhdessa kehon muutosten seka kasvavan kohdun aiheuttaman paineen vaiku-
tuksista lantionpohjaan (Pires ym., 2020). Intensiivinen lantionpohjan lihasten harjoittelu
tutkitusti vahvistaa lantionpohjan lihaksia. Lantionpohjan lihasten harjoittelun tulee olla
saanndllista ja jatkuvaa, jotta siitd saa haluttuja tuloksia (mt.). Ohjeistukset raskaudenai-
kaisiin harjoituksiin kannustavat aiteja yllapitamaan raskauden aikaista seka synnytyksen
jalkeista aktiivisuutta (mt.). Siihen, etta aidit sitoutuvat heikosti noudattamaan lantionpoh-
jan lihasten harjoittamista, vaikuttaa saatujen ohjeistusten niukkuus (Reynolds & Wilson,
2019, s. 136).

6.2 Lantionpohjan lihasten harjoittaminen synnytyksen jalkeen

Lantionpohjan lihasharjoittelu olisi suositeltavaa aloittaa 24 tunnin kuluessa synnytyksesta
kevyilla tunnistamisharjoituksilla (Terveyskyla, 2020b). Lihassupistuksen tunnistaminen voi
aluksi tuntua vaikealta valilihan alueen turvotuksen ja kivun takia. Toipuminen voi vieda ai-

kaa, silla lihasten palautumisessa voi menna kuukausia (mt.). Synnytyksen jalkeen on
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tarkeaa tehda kevyita ja lyhytkestoisia supistuksia, ja niitd on hyva tehda usein (Terveys-
kyla, 2024). Edistyessa lisataan ensin toistokertoja. Sen jalkeen voidaan pidentaa supis-
tuksen kestoa ja lisata siihen voimaa. Supistusten nopeutta voi myos lisata. Vasyneena tu-

lee vahentaa harjoittelua tai pitaa lepopaiva (mt.).

Tutkimukset havainnollistavat, etta pienet muutokset, jotka otetaan osaksi arkea, juontavat
kestavampiin tuloksiin kuin liian vaativat ja kunnianhimoiset tavoitteet (Nordic Fitmama,
i.a.-j). Lyhyempikin treenituokio voi olla se sykays, joka saattaa johtaa terveellisempiin ela-
mantapoihin. Tarkoitus ei kuitenkaan ole lisata aideille stressia ja kuormitusta liikkumiseen
ja kuntouttamiseen (mt.). Rentoutukselle ja levolle on hyva lihasharjoitusten lisaksi myds
varata aikaa, jotta lihakset ehtivat palautumaan ja kehittymaan levossa (Nordic Fitmama,

i.a.).

Hyvan ryhdin hallinta seka yleiskunnosta huolen pitdminen ovat merkittavia kuntouttamista
tukevia asioita (Terveyskyla, 2020c). Sopiva kehon asento aktivoi lantionpohjan seka kes-
kikehon lihaksia (Terveyskyla, 2024). Kehon asento ja ryhti vaativat erityistda huomiointia
synnytyksen jalkeen, silld raskausaika muuttaa kehon asentoa seka painopistetta niin kas-
vavan vatsan kuin hormonaalistenkin tekijoiden vaikutuksesta. Muuttunut kehon asento ja
epatasainen kuormittuminen saattavat aikaansaada lihaskireytta, liikerajoitusta seka kipua
ympari kehoa. Naiden muutosten lisaksi myos imettaminen seka kasvavat rinnat vaikutta-
vat kehon asentoon. Jotta seka keskikehon etta lantionpohjan lihakset toimivat mahdolli-
simman aktiivisesti arjen toimissa, on tarkeaa huomioida kehon hyvaa asentoa. Sopiva
lantion asento antaa tilan ja tuen niin lantion kuin vatsankin elimille, tekee mahdolliseksi
normaalin virtsaamisen ja ulostamisen seka mahdollistaa seksuaalitoiminnot seka par-
haimman mahdollisen kulun alaraajojen hermoille, verisuonille ja imunestekierrolle. Sopi-
vassa ryhdissa myds rento palleahengitys on helpompi I6ytaa. Pallean ja lantionpohjan yh-
teistydn saavuttaminen on olennaista lantionpohjan seka keskikehon lihasten toiminnan
kannalta. Voidaan siis todeta, etta synnytyksen jalkeen heikoimmassa kunnossa olevat li-
hakset ovat lantionpohjan lihakset ja vatsalihakset, minka vaikutuksesta hyvan asennon
yllapitaminen vaikeutuu. Juuri nama kyseiset lihasryhmat kuormittuvat merkittavasti ar-

jessa ja paivittaisissa toiminnoissa.
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, miten lantionpohjan lihaksia voidaan kuntouttaa
synnytyksen jalkeen. Tavoitteena oli tuottaa synnyttaneille aideille uutta tietoa synnytyksen
jalkeisesta toipumisesta. Tama toteutettiin tekemalla aideille ohjelehtinen lantionpohjan li-

hasten harjoittamisesta.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten lantionpohjan lihasten toimintaa voidaan edistaa synnytyksen jalkeen?

2. Miten raskaus ja synnytys vaikuttavat lantionpohjan lihasten toimintaan?
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisella opinnayte-
tyolla tarkoitetaan yhta tutkimuksellisen kehittamisen keinoa, jossa tuodaan esille omaa
ammatillista tietamysta tutkimuksellisella ja kehittavalla tavalla toteutetulla tuotoksella seka
sen tekemisen vaiheita kuvaavalla raportilla (Kostamo ym, 2022, s. 11). Syntyva tuotos on
kaytannonlaheinen. Se voi esimerkiksi olla opas, tapahtuma tai video. Tuotosta varten ke-
rataan tietoa kayttaen ammatillista lahdekirjallisuutta ja edeltavia tutkimuksia seka projek-
teja. Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa omaa asiantuntijuutta mene-
telmallisten kaytantdjen ja tutkimuksen ajattelutavan keinoin. Tuotoksen lisaksi asiantunti-
juutta kehitetaan viestinnan keinoin ja tuodaan esille tuotoksen toteuttamisprosessi (mts.
12).

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi ammattikorkeakoulujen tutkimuksellisen opinnayte-
tydn menetelmista. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkoituksena toteuttaa jonkinlai-
nen toiminnallinen ohjeistus. Ammattikorkeakoulussa toteutetussa toiminnallisessa opin-
naytetydssa tuotetaan toiminnallinen tuotos seka kirjallinen raportti tehdysta tyosta (Vilkka
& Airaksinen, 2003, s. 9). Opinnaytetyon olisi hyva olla yleishyddyllinen seka tyéelamalah-
toinen, silla koulutuksen tavoitteena on, etta ammattikorkeakoulusta valmistuttuaan opis-
kelijalla olisi valmius toimia oman alansa asiantuntijatehtavissa (mts. 10). Opinnaytetyon
tavoitteena on, etta opiskelija taitaa tutkimuksellisen tyoskentelyasenteen myos opinnayte-
tyon kirjoittamisessa seka osaa yhdistaa ammatillisuuden ja ammatillisen teoriatiedon ja

jarjestelmallisesti suorittaa opinnaytetyoprosessin.

Hyva opinnaytetybaihe koskee oman koulutusohjelman teemoja seka luo yhteyksia oman
koulutusalan tyopaikkoihin ja mahdollistaa tiedon syventamisen oman alansa aiheista
(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 16). Opinnaytetydlla olisi hyva olla jokin toimeksiantaja.
Opinnaytetyo, jolla on toimeksiantaja, mahdollistaa suhteiden luomisen prosessin aikana
seka mahdollistaa laajemman tietojen ja taitojen esittamisen seka luo mahdollisuuksia ke-
hittaa tydelamataitojaan. Opinnaytetyon aihe, joka tulee tydelamasta, kehittdd myds omaa
ammatillista kasvua (mts. 16—17). Kun opinnaytetyolla on toimeksiantaja, se mahdollistaa
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tydelamalahtdisen ongelmanratkaisun. Opinnaytetydssa, jossa on toimeksiantaja voi vaa-
rana kuitenkin olla, etta opinnaytetyosta tulee liian laaja eika asetetut tuntimaarat valtta-

matta riita. Silloin on hyva pohtia, kuinka valmis on toteuttamaan kyseista aihetta (mts. 18).

OpinnaytetyOprosessi alkaa aiheanalyysilla (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 23). Aiheanalyy-
sissa pohditaan, millainen omaa koulutusohjelmaa koskeva aihe kiinnostaisi. Aiheen olisi
hyva olla itsea motivoiva seka ajankohtainen. Aihetta valittaessa tulee myos pohtia mille
kohderyhmalle sen rajaa (mts. 38). Toimintasuunnitelman tekeminen takaa sen, etta opin-
naytetyon tavoite tiedostetaan ja se perustellaan. Sen tarkoituksena on selkeyttaa itselle,

mita opinnaytetydssa on tarkoitus tehda (mts. 26).

Tama opinnaytetyd noudattaa toiminnallisen opinnaytetyon vaiheita. Toiminnallinen opin-
naytetyo valikoitui toteutustavaksi, silla tarkoituksena oli tehda ohjelehtinen. Toiminnallinen
opinnaytetyd mahdollisti ohjelehtisen tekemisen, koska se on ainut opinnaytetydomalli, josta
syntyy fyysinen tuotos (Kostamo ym., 2022, s. 11). Toiminnallisen opinnaytetyon teoreetti-
sena viitekehyksena kaytettiin aikaisempaa tutkimustietoa. Taman opinnaytetyon kohde-
ryhmana on synnyttaneet aidit, ja tyon tilaajana toimii Seingjoen ammattikorkeakoulun ter-

veyden edistaminen ja hoito -tutkimusohjelma.

8.2 Tiedonhaku

Tiedonhakua tehtiin eri tietokannoista, joita olivat muun muassa Medic ja CINAHL. Tietoa
etsittiin myos Terveyskylan, Terveysportin, Terveyskirjaston seka Hotuksen sivuilta. Tie-
donhaussa hyddynnettiin niin verkkojulkaisuja kuin myos painettuja lahteitd kuten esimer-
kiksi oppaita ja ammattikirjoja. Tiedonhaun tueksi asetettiin sisdanotto- ja poissulkukritee-
rit, jotka on esitetty taulukossa 1. Artikkeleita rajattiin asetettujen kriteerien mukaisesti. Py-
rittiin etsimaan mahdollisimman tuoreita artikkeleita vuosilta 2014—2024 eli korkeintaan 10
vuotta vanhoja, jotta etsitty tieto olisi mahdollisimman ajantasaista. Tarvittaessa kaytetty
tieto on saattanut olla vanhempaa, mutta silloin l[&hteen kaytettavyytta arvioitiin tarkasti.
Hakuja tehtiin suomen seka englannin kielella. Kaytettavia artikkeleita valittiin sen mukaan,
kuinka ne vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Kriteerina oli myos, etta julkaisut

ovat kokonaisuudessaan ja maksuttomasti luettavissa.
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Taulukko 1. Hakukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Julkaistu 2014-2024 Julkaistu ennen 2014
Kielena suomi tai englanti Muun kieliset
Vastaa tutkimuskysymyksiin Ei vastaa tutkimuskysymyksiin
Julkaisu kokonaisuudessaan luettavana ja | Julkaisua ei paase lukemaan kokonaisuu-
on maksuton dessaan tai se on maksullinen

Tiedonhaku aloitettiin Medicista, jossa kaytettiin hakusanoina taulukossa 2 esitettyja haku-
sanoja. Artikkeleita lI0ytyi kuitenkin niukasti, eika paadytty kayttamaan yhtakaan sielta loy-
tyvaa lahdetta, silla ne eivat olleet kokonaisuudessaan luettavissa tai ne eivat vastanneet
tutkimuskysymyksiin. CINAHLista haettiin tietoa taulukossa 2 mainittujen hakusanojen mu-
kaisesti. Sielta 10ytyi laajasti artikkeleita, joten artikkeleita jouduttiin rajaamaan taulukon 1
hakukriteerien mukaisesti. CINAHLista karsiutui artikkeleita paljon siihen, etteivat ne vas-
tanneet asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Lisaksi hakuja tehtiin internetista. Internetista
haetuista materiaaleista pohdittiin tarkkaan, kuinka luotettavaa haettu aineisto on. Ter-
veyskylasta, Suomen Laakariseura Duodecimin ja aitiyhteison tukena toimivan Nordic Fit-
maman sivuilta 10ytyi laajasti aiheeseen liittyvaa materiaalia, mita hyodynnettiin opinnayte-

tyon tekemisessa.

Suomenkielisina hakusanoina kaytettiin: lantio*, lantionpohja, lantionpohjan, lantionpohjan
lihakset, synnyt*, liikunta, raskau*, raskaus ja lantionpohjanlihakset seka synnytys ja lanti-
onpohjan lihakset. Englanninkielisinad hakusanoina kaytettiin: pelvic floor muscle, pelvic

floor muscle training, pregnancy, delivery, childbirth ja dysfunction.

Taulukko 2. Tiedonhaku

Tietokanta Hakusanat Osumat vuosilta 2014-2024
Medic lantio* AND synnyt* 15
Medic lantionpohja AND synnyt* 8
Medic lantio* AND raskau* 13
Medic likunta AND synnyt* 14

CINAHL Pelvic floor muscle training 200
CINAHL pelvic floor AND childbirth 139
OR delivery
CINAHL pelvic floor AND pregnancy 114
CINAHL pelvic floor muscle 578
CINAHL pelvic floor AND dysfunc- 241
tion
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8.3 Aineiston keruu ja analysointi

Opinnaytetyota varten kerattya aineistoa ohjasi asetetut tutkimuskysymykset (Ahonen ym.,
2013 s. 294). Aineiston valitseminen seka analysointi ovat aineistolahtoista ja ne toteutu-
vat jossain maarin yhtaaikaisesti. Aineistoa valittaessa havainnoidaan, miten haettu ai-
neisto vastaa asetettuihin tutkimuskysymyksiin ja mita asioita se tuo ilmi (mts. 295). Opin-
naytetyon teoriaosuudessa tarkoituksena oli etsia aineistoja eri tietolahteita hyodyntaen ja
perehtya lantionpohjan lihasten toimintaan, kuinka lantionpohjan lihasten toimintaa voi har-
joittaa ja mitka asiat tukevat lantionpohjan lihaksia. Opinnaytetyota varten selvitettiin, miten
voi aloittaa lantionpohjanlihasten harjoittamisen, milla tavoin voidaan tunnistaa lantionpoh-
jan lihakset seka minkalaisin eri tavoin lantionpohjan lihaksia voi harjoittaa. Perehdyttiin

my0s raskauden ja synnytyksen vaikutuksiin seka lantionpohjan lihasten toimintahairidihin

Sisalldnanalyysissa syvennytaan, mita teemoja aineisto sisaltaa (Vuori, i.a.). Sisallonana-
lyysissa aineistosta havaitaan sisalldllisia tekijoita ja havainnoitavaa ilmiéta kuvataan sel-

keasti. Aineistoissa esiintyvaa eroavaisuutta seka samankaltaisuutta tarkastellaan. Aineis-
toista kerataan samankaltaisia tuloksia ja aineiston sisallosta tehdaan paatelmia (mt.). Ta-

man opinnaytetydn aineiston analysoinnissa kaytettiin laadullista analysointia.

Taman opinnaytetyon aineiston analysointimenetelmana kaytetaan induktiivista sisal-
I6bnanalyysia. Induktiivisen eli aineistolahtoisen sisallonanalyysin tavoitteena on luoda tutki-
musaineiston pohjalta teoreettinen kokonaisuus (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 108). Analy-
soitavat kohdat valikoidaan aineistosta tutkimuksen tarkoituksen seka tehtavanasettelun
pohjalta. Aineistolahtodinen sisalldonanalyysi voidaan karkeasti jaotella kolmeen eri vaihee-
seen: aineiston redusointiin eli pelkistamiseen, aineiston klusterointiin eli ryhmittelyyn ja
abstrahointiin eli teoreettisten kasitteiden laadintaan. Aineistolahtdisen sisallonanalyysin
alkuvaihe on alkuperaisen aineiston pelkistaminen, jossa aineistosta seulotaan tutkimuk-
selle epaolennainen osa pois. Tama voidaan toteuttaa tutkimusaineistoa tiivistamalla tai
jaottelemalla osiin. Pelkistaminen voi toteutua siten, etta aineistosta etsitaan kaikki tutki-
mustehtavaa kuvailevat alkuperaisilmaukset seka niita kuvaavat pelkistetyt ilmaukset.

Aineiston pelkistamisen jalkeen seuraava vaihe on aineiston ryhmittely (Tuomi & Sarajarvi,
2018, s. 108). Tassa vaiheessa kootut alkuperaisiimaukset kaydaan lapi huolellisesti ja ai-

neistosta haetaan samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvailevia kasitteitd. Samaa
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ilmidta kuvailevat kasitteet ryhmitellaan seka yhdistetaan eri luokkiin, joista koostuvat ala-
luokat. Taman jalkeen alaluokat nimetaan parhaiten luokan sisaltéa kuvailevalla kasit-
teella. Luokittelun aikana keratty aineisto tiivistyy, kun yksityiskohdat sisallytetaan yleisem-
piin kasitteisiin. Ryhmittelyvaiheessa laaditaan pohja kohteena olevan tutkimuksen perus-
rakenteelle ja alustavia kuvauksia tutkittavasta ilmidsta. Lopulta luokittelua jatketaan siten,
etta alaluokkia yhdistelemalla luodaan ylaluokkia seka ylaluokkia yhdistelemalla luodaan
paaluokkia, jotka nimetaan aineistosta nousevan ilmiéta kuvailevan aiheen mukaan ja lo-

pulta yhdistava luokka, joka on yhteydessa tutkimustehtavaan.

Aineiston ryhmittelyn jalkeen seuraava vaihe on kasitteellistaminen, jossa erotellaan tutki-
muksen kannalta olennainen data seka valikoidun datan perusteella luodaan teoreettisia
kasitteita (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 108-109). Ryhmittelyn ajatellaan olevan osa kasit-
teellistamisprosessia. Kasitteellistdmisvaiheessa edetaan alkuperaisaineiston kayttamista
kielellisista ilmauksista teoreettisiin kasitteisiin ja johtopaatoksiin. Koko analyysiprosessin
ajan tarkkaillaan, etta tutkimusaineistossa pysyy polku alkuperaisaineistoon. Aineistolah-
toisessa sisalldonanalyysissa yhdistellaan kasitteita ja siten saadaan vastaus tutkimustehta-

vaan.
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Alkuperainen ilmaus

Pelkistys

Alaluokka

Ylaluokka

Lantionpohjan lihas-
ten saanndllinen
harjoittelu on hyva
aloittaa jo alkuras-
kauden aikana, silla
raskaudenaikaisen
lantionpohjan lihas-
ten harjoittelun on
todettu ehkaisevan
virtsankarkailua.

Saanndllinen lanti-
onpohjan lihasten
harjoittelu tulisi aloit-
taa raskauden
alusta, se ehkaisee
virtsankarkailua.

Saannollinen ras-
kaudenaikainen har-
joittelu.

Harjoittelun aloitta-
misen ajankohta.

Saannollisesti teh-

Lantionpohjan lihak-

Saannolliset, oikein

Harjoittelun jatku-

lantionpohjan lihas-
ten harjoittaminen
voidaan aloittaa heti
kevyina lihasten tun-
nistamisharjoituk-
sina.

jalkeen voi suorittaa
kevyita lantionpoh-
jan lihasten tunnis-
tamisharjoituksia.

kevyet harjoitteet.

dyt ja oikein suorite- | sia vahvistaa saan- | tehdyt harjoitteet. vuuden merkitys.
tut harjoitukset aut- | nollisesti ja oikein

tavat lantionpohjan | tehdyt harjoitteet.

lihaksia vahvistu-

maan.

Synnytyksen jalkeen | Heti synnyttamisen | Synnytyksen jalkeen | Harjoittelun intensi-

teetti.

Jo ennen synnytysta
aloitettu lantionpoh-
jan lihasten harjoit-
telu nopeuttaa pa-
lautumista synnytyk-
sen jalkeen.

Ennen synnytysta
aloitettu lantionpoh-
jan lihastreeni no-
peuttaa synnytyk-
sesta palautumista.

Synnytysta edeltava
harjoittelu

Harjoittelun aloitta-
misen ajankohta.

Induktiivinen sisallonanalyysi valittiin analysointimenetelmaksi tahan opinnaytetyohon,

koska taman menetelman avulla saatiin tutkittavasta ilmiosta kuvaus tiivistetyssa seka ylei-

sessa muodossa. Asetettujen tutkimuskysymysten mukaan lahteista etsittiin tietoa, jotka

niihin vastaisivat. Tutkimuskysymyksina olivat: "Miten lantionpohjan lihaksia voidaan edis-

taa synnytyksen jalkeen” ja "Miten raskaus ja synnytys vaikuttavat lantionpohjan lihasten

toimintaan”. Luokittelua varten tehtiin siis kaksi erillista taulukkoa. Alkuperaisilmaukset pel-

kistettiin ja niille asetettiin ala- ja ylaluokat. Luokittelua tehdessa varsinkin raskauden ja

synnytyksen vaikutuksista lantionpohjaan alkoi hyvin pian toistua vain samoja asioita. Ras-

kaus ja synnytys aiheuttavat rasitusta lantionpohjaan, joka heikentaa sen toimintaa. Lanti-

onpohjan lihasten toiminnan edistamisessa korostui harjoitusten saannollisyyden merkitys



ja lantionpohjan lihasten harjoittelun aloittamisen ajankohta. Luokittelua on havainnollis-

tettu taulukossa 3. Sisalldnanalyysin toteutusta on kuvattu liitteessa 1.
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9 OHJELEHTINEN

Aihetta valittaessa ohjelehtinen valikoitui toiminnallisen opinnaytetyon tuotokseksi, silla
juuri ohjelehtista oli toivottu. Internetista 16ytaa todella paljon erilaisia ohjeita lantionpohjan
lihasten harjoittamisesta, mutta tieto on ripoteltua, ja sitd saa hakea eri lahteista. Ohjelehti-
nen kokoaa tarvittavan tiedon samaan pakettiin. Ohjelehtinen mahdollistaa sen, etta ohjeet
tunnistamiseen ja harjoitteisiin 10ytyy helposti yhdesta paikasta. Ohjelehtinen pitaa sisal-
|&aan ohjeita lantionpohjan lihasten tunnistamisesta, niiden harjoittamisesta seka rentoutta-

misesta.

Ohjelehtisen suunnittelu alkoi opinnaytetydsuunnitelmaprosessin aikana. Sen aikana
suunniteltiin alustavasti, mita aiheita ohjelehtinen sisaltaa. Alustava suunnitelma oli, etta
ohjelehtisesta tulisi A4-kokoinen, siihen tulisi selkeitad ja yksinkertaisia ohjeita lantionpohjan
lihasten harjoittamisesta. Ohjelehtisen on tarkoitus olla helposti luettava, selkea ja lyhyt,
jotta ohjelehtiseen jaksaisi perehtya. Ohjelehtisen tekemiseen tarvittu teoriatieto perustuu
opinnaytetyota varten kerattyyn aineistoon. Ohjelehtista varten tietoa haettiin CINAHL-tie-
tokannasta seka erilaisilta verkkosivuilta kuten terveyskylasta, Nordic Fitmaman seka Ori-
ginin sivuilta. Tietolahteista pyrittiin keraamaan sellaista tietoa, joka toistuisi useissa eri

lahteissa. Talloin pystytaan varmistumaan tiedon luotettavuudesta.

Ohjelehtisesta tuli A4-kokoinen, joka on taitettuna keskelta kahtia. Ohjelehtisessa on al-
kuun kerrottu lantionpohjan lihasten harjoittamisen tarkeydesta seka niiden tehtavista. Si-
vuilla on lisaksi itse tehty kuva lantionpohjan lihaksista, joka auttaa havainnollistamaan ne.
Ohjelehtinen sisaltdd myds lantionpohjan lihasten tunnistamisharjoituksia, lantionpohjan
lihasten vahvistusharjoituksia seka rentoutusharjoituksia. Lisaksi ohjelehtisen lopussa on
taulukko, jonka avulla tehtyja harjoituksia voi helposti seurata. Ohjelehtisen ulkoasusta py-
rittiin tekemaan opinnaytetydon kohderyhmaa eli synnyttaneita aiteja miellyttava ja varimaa-
ilma pidettiin aika neutraalina. Ohjelehtinen on tehty kayttden Canva-verkkotydkalua.

Canva on verkkosivusto, joka mahdollistaa graafisen suunnittelun.

Ohjelehtiseen lisattiin kuvia, jotka helpottaisivat harjoitteiden havainnollistamista. Kaksi ku-
vaa on tuotettu Canvan omalla tekoalyohjelmalla. Siina haluttua kuvaa kuvaillaan parilla

sanalla ja ohjelma tuottaa muutaman vaihtoehdon. Canvan ohjelmalla tuotetuista kuvista
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yksi oli kansilehden kuva, jossa kuvailevina sanoina kaytettiin "woman” ja "yoga”. Toinen
kuva on syvakyykkya havainnollistava, jonka kuvailevina sanoina kaytettiin "deep squat” ja
"woman”. Kaikkia kuvia ei kuitenkaan ollut mahdollista tuottaa Canvan kautta, joten osa
tehtiin itse. Ohjelehtista varten piirrettiin paperille lantionpohjan lihasten kuva seka kaksi
kuvaa lantionpohjan lihasten rentoutumisohjeesta. Toinen rentoutumisohjeen kuvista ku-
vastaa palleahengitysta ja toinen lantionpohjan lihasten rentouttamista pallon avulla. Ku-
vien tekemisessa kaytettiin puuvareja, vesivarikynia seka tusseja. Kuvat skannattiin ko-
neelle, jonka jalkeen ne siirrettiin Canva-verkkotyOkalulla tuotettuun ohjelehtiseen. Yhteis-
tyotaholta kysyttiin mielipidetta valmiista ohjelehtisesta ja ohjelehtiseen oltiin tyytyvaisia.

Ohjelehtinen 16ytyy taman opinnaytetyon liitteista (Liite 2).
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10 JOHTOPAATOKSET

Tutkimustiedon perusteella voidaan todeta yksiselitteisesti, etta lantionpohjanlihasten har-
joittamisella on merkittava vaikutus raskauden seka synnytyksen jalkeiseen toipumiseen.
Tama johtuu siita, etta lantionpohjan lihaksilla on monia tarkeita tehtavia lantion alueella ja
ne toimivat myos yhteistyossa esimerkiksi keskivartalon lihasten kanssa vaikuttaen nain
ryhtiin ja keskivartalon tukeen. Voidaan siis ajatella lantionpohjan lihasten kunnon vaikutta-

van osaltaan koko kehon hyvinvointiin.

Raskausaika ja synnytys aiheuttavat huomattavia muutoksia naisen kehoon ja nain ollen
myos lantiopohjan lihaksiin. Nama vaiheet ovat keholle kuormittavia, ja niista toipuminen
kestad myods oman aikansa. Tallaisia muutoksia ovat esimerkiksi raskausaikana kehon
painopisteen muuttuminen, kasvavan raskausvatsan aiheuttama paine lantionpohjalle, si-
dekudosrakenteiden heikentyminen seka lantionpohjan lihasten 16ystyminen. Synnytyksen
aiheuttamia muutoksia ovat taas esimerkiksi alatiesynnytyksessa tapahtuva lantionpohjan

lihasten venyminen tai mahdollinen intiimialueen tunnottomuus.

Lantionpohjan lihasten harjoittamattomuus heikentaa lihaksiston kuntoa seka altistaa eri-
laisten toimintahairididen ja vaivojen kehittymiselle, kuten esimerkiksi inkontinenssivaivo-
jen, laskeumien, lantion alueen kiputilojen seka seksuaalitoimintojen hairididen syntymi-
selle. Tamantyyppiset vaivat taas voivat aiheuttaa merkittavaa haittaa naisten elamanlaa-
dulle seka naiselliselle itsetunnolle, silla nama vaivat koetaan usein ikaviksi ja jollain tapaa
hapeallisiksi, vaikka nama vaivat ovatkin verrattain yleisia naisten keskuudessa. Lantion-
pohjan toimintahairiot ja vaivat saattavat aiheuttaa myds stressia ja huolta naisille tai pa-
himmillaan jopa mielenterveyden haasteita kuten ahdistusta tai masennusta, jolloin toimin-

tahairidt voivat rajoittaa aidin hyvinvointia merkittavasti.

Lantionpohjan lihasten harjoittamisessa on keskeista lihasten loytaminen ja tunnistaminen.
Harjoittelussa on hyva muistaa niin lantionpohjan lihaksia vahvistavat harjoitukset kuin
my0s lantionpohjan rentoutusharjoitukset, jotta lantionpohjan lihakset eivat muutu myos-
kaan liiallisen harjoittelun my6ta liian kireiksi, silla myds liian kireat lantionpohjan lihakset
saattavat aiheuttaa haasteita. Lantionpohjan lihaksia olisi hyva aloittaa harjoittamaan mah-
dollisesti jo raskausaikana, mutta lantionpohjan lihasten harjoittamisen tarkeys korostuu
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etenkin synnytyksen jalkeen. Harjoittaminen olisi hyva aloittaa mahdollisimman pian syn-
nytyksen jalkeen lyhyilla mutta usein toistuvilla harjoitushetkilla. Lantionpohjan lihasten

harjoittamisessa keskeista on siis harjoittelun toistuvuus ja saanndllisyys.

Lantionpohjan lihasten harjoittelu vahvistaa lantionpohjan lihaksia seka edistaa lantion alu-
een kudosten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka nain edistaa raskaudesta ja synny-
tyksesta palautumista. Lantionpohjan lihasten harjoittelun on todettu vahentavan lantion-

pohjan toimintahairididen ilmenemista.

Todennakaisesti lantionpohjan lihaksia oikealla tavalla harjoittamalla saatettaisiin siis va-
hentaa naisten lantionpohjan toimintahairididen esiintymista seka niista aiheutuvia haittoja.
Nain ollen lihaksia saadaan myos vahvistettua ja kehonhallinta paranee, mika edistaa

my0Os naisen hyvinvointia ja elamanlaatua kokonaisvaltaisesti.



38

11 POHDINTA

11.1 Eettisyys

Opinnaytety6 noudattaa Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) tekeman hyvan tie-
teellisen kaytannon (HTK) ohjeita (Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK), 2023, s. 7,
12—-13). Hyvan tieteellisen kaytannon lahtdkohtia ovat eurooppalaisen tutkimuseettisen oh-
jeistuksen mukaisesti luotettavuus, rehellisyys, arvostus seka vastuunkanto. Luotettavuu-
den arvon tavoitteena on vahvistaa tieteellisen toiminnan laatu eri vaiheissa. Vaiheita ovat
esimerkiksi suunnittelu, menetelmat, analyysit seka resurssit. Rehellisyyden arvo huomioi-
daan tieteellisen toiminnan suunnittelu-, toteutus- seka arviointivaiheessa. Tieteellisessa
toiminnassa raportointi ja tiedottaminen on avointa yksityiskohtia myoten seka puoluee-
tonta. Arvostuksen merkitys naytetadan kunnioittamalla eri osapuolia, yhteiskuntaa seka
ymparistoa tieteellisessa toiminnassa. Vastuunkannon arvolla tarkoitetaan, etta otetaan

vastuu koko tieteellisen toiminnan prosessista (mts. 13).

Hyvilla tieteellisilla menettelytavoilla varmistetaan, etta koko tieteellisen toiminnan proses-
sissa noudatetaan hyvan tieteellisen kaytannon lahtokohtia (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta (TENK), 2023, s. 12). Hyvan tieteellisen kaytannon tapojen noudattamatta jattami-
nen vaikuttaa haitallisesti tieteellisen toiminnan tasoon. Ne voidaan jakaa vilppiin ja piittaa-
mattomuuteen. Tieteellisessa toiminnassa esiintyvan vilpin voi jakaa kolmeen alaluokkaan,
joita on sepittaminen, vaaristely ja plagiointi. Sepittaminen on keksittyjen havaintojen esit-
tamista. Vaaristely on tutkimustiedon muuttamista. Plagioinnissa toisen tyota kaytetaan lu-
vatta, eika tyon tekijaan viitata (mts. 16—18). Kaikki muu toiminta kuin vilppi, mika ei ole hy-
van tieteellisen kaytannon mukaista, lasketaan piittaamattomuuteen. Piittaamattomuus hy-
vasta tieteellisesta kaytannosta on jossain tieteellisen tekemisen vaiheessa asioiden teke-

mista puutteellisesti. Se voi my0s olla asioiden tekematta jattdmista (mts. 18—-19).

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut ohjeen, jos tieteellista toimintaa varten tutki-
taan ihmista esimerkiksi haastattelun tai tarkkailun kautta (Tutkimustieteellinen neuvottelu-
kunta (TENK), 2019 s. 6-9). Ohje takaa, etta tutkittavan oikeudet, vapaaehtoisuus ja luot-
tamus toteutuu. Ohjeessa kerrotaan myos, milloin tarvitaan eettiseltd toimikunnalta ennak-

koarviointilausunto (mts. 16—-18).
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Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto (Arene) on esittanyt korkeakouluopiskelijoille eetti-
set ja hyvan tieteellisen kaytanndn ohjeet opinnaytetydn tekemiseen (Arene, 2020). Nai-
den ohjeiden tarkoitus on sovittaa yhteen korkeakoulujen opinnaytetyon eri vaiheita seka
ohjeistaa toimimaan hyvien tieteellisten kaytantdjen mukaisesti. Ammattikorkeakoulujen
opinnaytetdiden eettiset suositukset sisaltavat muistilistan opiskelijoille seka opinnaytetyon
ohjaajille. Sen avulla voi seurata, etta opinnaytetydn tekeminen sujuu kaytantdjen mukai-

sesti (mt.)

Opinnaytetyon eettisyyden toteutumista pohdittiin koko opinnaytetydprosessin ajan. Opin-
naytetyon eettisyyden varmistamiseksi pyrittiin noudattamaan opinnaytetyon toteutukseen
liittyvia ohjeistuksia mahdollisimman tarkasti. Opinnaytetydn teoriatiedon keraamista var-
ten valittin mahdollisimman luotettavia lahteita. Lahteet pyrittiin merkitsemaan mahdolli-
simman asianmukaisesti ja selkeasti, jotta lukijan olisi helpompi erottaa kirjoittajien ja ai-
neistoon perustuva teksti toisistaan. Opinnaytety6- ja tiedonhakuprosessia on pyritty ku-
vaamaan mahdollisimman avoimesti ja objektiivisesti, jotta lukijan olisi selkeampi hahmot-
taa opinnaytetyoprosessin kulkua seka tiedonhaun kokonaisuutta. Taman opinnaytetyon
toteuttamiseen ei tarvittu eettisen toimikunnan lupaa, silla opinnaytetyon teoriapohja pe-
rustuu aiempaan tutkimustietoon. Opinnaytetydn toteuttamisen aikana ei keratty tietoa esi-
merkiksi kyselyiden tai haastatteluiden avulla (TENK, 2019, 2023).

11.2 Luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuuden arviointia voidaan tarkastella esimerkiksi reliabiliteetin ja va-
liditeetin avulla. Reliabiliteetilla voidaan kuvailla, miten uskottavasti ja toistettavasti kayte-
tylla tutkimusmenetelmalla voidaan maaritella seka kuvailla aihetta (Avoin tiede, 2018).
Validiteetin avulla taas voidaan arvioida, kuinka onnistuneesti tutkimusmenetelma kuvailee

juuri tutkimuksen kohteena olevaa aihetta.

Tassa opinnaytetydssa reliabiliteetin takaamiseksi tietoa haettiin useasta eri lahteesta ja
pyrittiin tuomaan esille usein toistuvia tuloksia seka yndenmukaisia nakemyksia. Validitee-
tin toteutumisen varmistamiseksi etsittiin opinnaytetyon tueksi lahteita, jotka vastasivat
asetettuihin tutkimuskysymyksiin seka tarjosivat juuri aiheeseen kuuluvaa tietoa (Avoin
tiede, 2018).
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Opinnaytetyon luotettavuuden toteutumista pohdittiin koko opinnaytetydprosessin ajan.
Opinnaytetyon luotettavuuden varmistamiseksi haettiin mahdollisimman ajankohtaista ja
nayttoon perustuvaa tietoa. Tassa opinnaytetyossa kaytettiin yhta yli 10 vuotta vanhaa lah-
detta, joka oli oppikirja toiminnallisen opinnaytetyon tekemiseen. Oppikirjan kaytettavyytta
lahteena arvioitiin kuitenkin tarkasti. Opinnaytetydssa hyddynnettiin mahdollisimman moni-
puolisia ja aiheeseen liittyvia lahdemateriaaleja esimerkiksi tutkimusartikkeleita, ammatti-
ja oppikirjallisuutta seka artikkeleita ja erilaisia verkkojulkaisuja. Monipuolisuuden varmis-
tamiseksi tietoa haettiin seka suomeksi ettd englanniksi. Lahteita kaytettaessa pyrittiin viit-

taamaan lahdemateriaaleihin mahdollisimman asianmukaisesti.

11.3 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2023 aiheinfolla, jossa kerrottiin opinnaytetyon aihei-
den valitsemisesta ja kerrottiin, mista valmiiksi toivottuja aiheita voi kayda valitsemassa.
Valittavissa olevista aiheista lahetettiin sahkopostilla lista, josta kiinnostavan aiheen voi va-
lita. Taman opinnaytetydn aihe valittiin valmiiksi asetetuista aiheista, joilla oli jo jokin yh-
teistydtaho valmiina. Listalla oli pari kiinnostavaa aihetta, joista valittiin lopulta lantionpoh-
jan lihasten treenaaminen. Aiheen toteutustavaksi oli jo listalla toivottu ohjelehtista. Syk-
sylla 2023 oli aiheseminaari. Aiheseminaarissa esitettiin valittu aihe, hakusanat, joilla tie-
toa lahdettiin etsimaan seka alustava tiedonhaun suunnitelma. Lisaksi kerrottiin, mika on
aiheen kohderyhma ja mika taho on opinnaytetyossa yhteistyotahona seka missa muo-
dossa opinnaytetydn aikoo toteuttaa. Aiheelle asetettiin myds tutkimuskysymykset. Opin-
naytetyon ohjaajat antoivat aiheseminaarissa palautetta, ja saatiin ohjeet opinnaytetyon
seuraavaan vaiheeseen. Opinnaytetyon aiheen hyvaksymisen jalkeen aloitettiin opinnayte-

tyon suunnitelman tekeminen.

Opinnaytetyon suunnitelma on aihesuunnitelmaa laajempi. Siihen tuli johdanto, tiedonha-
kua laajennettiin ja kerrottiin opinnaytetydn teoreettisesta viitekehyksesta. Opinnaytetydn
toteutusta avattiin, siina maariteltiin opinnaytetyon toimintamuoto ja aineiston analyysime-
netelma seka alustavat suunnitelmat ohjelehtisesta. Opinnaytetyén suunnitelmaseminaari
oli talvella 2023. Suunnitelmaseminaarissa opinnaytetdita opponoitiin, ndin sai palautetta
ja kysymyksia muiltakin kuin opinnaytetyon ohjaajilta. Suunnitelmaseminaarissa sai esittaa

kysymyksia ohjaaijille opinnaytetydn tekemisessa askarruttavista kohdista. Seminaarin



41

jalkeen saatiin palautetta opinnaytetydn suunnitelmasta. Opinnaytetydn suunnitelman hy-
vaksymisen jalkeen taytettiin opinnaytetyon tekemista varten tarvittavat sopimukset. Sopi-
muksia lahetettdessa alkuperainen yhteistyotaho perui tilauksen, ja etsittiin uusi yhteistyo-
taho. Opinnaytetyota saatiin jatkaa samalla suunnitelmalla, vaikka yhteistyotaho vaihtuikin.
Uudelle yhteistyotaholle Iahetettiin sopimukset allekirjoitettavaksi ja aloitettiin varsinaisen

opinnaytetyon tekeminen.

Valiseminaari pidettiin kevaalla 2024. Siella kerrottiin missa vaiheessa opinnaytetyon teke-
minen on. Valiseminaarissa sai esittaa ohjaajille kysymyksia opinnaytetyon tekemisesta ja
tarvittaessa sai yksilOllista ohjausta. Varsinaisen opinnaytetyon seminaari oli myohemmin
kevaalla 2024. Taman opinnaytetyon tekeminen on tuonut runsaasti tietoa lantionpohjan
lihasten toiminnasta seka niiden harjoittamisesta. Tata opinnaytetyota teki kaksi opiskelijaa
vapaa-ajallaan, opintojen seka harjoitteluiden ohella. Opinnaytetydn mahdollisista kuluista

vastasivat opiskelijat itse.

11.4 Jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyon paatelmana voidaan todeta, etta lantionpohjan lihaksista, niiden kuntoutta-
misesta ja toimintahairidista olisi hyva lisata tietoutta naisten keskuudessa. Lantionpohjan
lihasten heikkenemisen seka liiallisen kireyden aiheuttamista oireista olisi hyva tuoda tie-
toa enemman esille, silla naiset eivat valttamatta tunnista oireita tai oireita ei esiinny, en-
nen kuin tilanne on jo pahentunut. Myds toimintahairididen vaikutuksista olisi hyva lisata
tietoutta, silla monelle saattaa tulla yllatyksena toimintahairididen vaikutuksien mahdollinen
laajuus, esimerkiksi fyysiseen, sosiaaliseen tai psyykkiseen puoleen. Lantionpohjan toi-
mintahairiot saattavat vaikuttaa koettuun mielialaan ja mahdollisesti jopa sosiaaliseen ela-
maan, jos vaivat rajoittavat normaalia elamaa. Pahimmillaan vaivat siis saattavat huonon-

taa naisten elamanlaatua.

Olisi myds hyva, etta lantionpohjan harjoittaminen aloitettaisiin jo ennen raskautta, jotta
lantionpohjan toimintahairidita voisi ennaltaehkaista tai lieventaa. Hyvakuntoiset lantion-
pohjan lihakset helpottavat raskautta ja synnytysta. Hyvassa kunnossa olevat lantionpoh-
jan lihakset auttavat esimerkiksi raskausaikana kehon tuen ja ryhdin yllapitamiseen. Vah-

vat lantionpohjan lihakset myos vahentavat raskauden aikaista inkontinenssioireilua.
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Hyvassa kunnossa olevat lantionpohjan lihakset edistavat synnytyksen sujumista, koska

talloin linakset rentoutuvat tarpeeksi oikeaan aikaan.

Lantionpohjan lihasten harjoittamisesta kertoessa olisi hyva tuoda esille myos harjoittelun
monipuolisuuden tarkeys huomioiden seka tunnistusharjoitukset, vahvistavat harjoitukset
etta rentoutusharjoitukset, jotta valtyttaisiin lilan yksipuolisilta ja lantionpohjan lihaksia kiris-

tavilta harjoituksilta.

Koska raskauden aikana aidit saavat paljon raskauteen ja synnytykseen liittyvaa informaa-
tiota, saattavat lantionpohjan lihasten harjoittamiseen liittyvat asiat jaada vahemmalle huo-
miolle. Olisi hyva, etta lantionpohjan lihasten harjoittamisesta ja kuntouttamisesta tuotaisiin
tietoa esille useaan kertaan ja vahitellen. Olisi myds hyva kartoittaa aidin lantionpohjan li-

hasten kuntoa jo raskausaikana.
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lida, 2021

raskauden aikana ja synnytyksen jal-

nasta seka niiden harjoittamisen oh-

Tekijat, julkaisuvuosi Aineiston nimi Keskeinen sisalto Mista loytaa
Aukee Pauliina, 2017 Lantionpohjan lihasten harjoittelu Ohijeita lantionpohjan lihasten harijoit- Kaypahoito
ohje teluun.
Bartlin Samantha & Zito Patrick, 2016 | Overview of Pelvic Floor Dysfunction Lantion muutoksista raskaudessa International Journal of Childbirth
Associated with Pregnancy seka sen aiheuttamista toimintahairi- Education
Oista.
Compton Celeste, 2023 An Expert Guide to Pelvic Floor PT Tietoa lantionpohjan lihaksista, toi- Origin.
Exercises mintahairidista seka ohjeita lantion-
pohjan lihasten rentoutumiseen.
Grym Kirsi, Hamari Lotta & Ryhta Lantionpohjan lihaksiston harjoittelu Tietoa lantionpohjan lihasten toimin- Terveysportti

keen. jauksesta.
Hartin Louise, 2022 We Can Do More for the Pelvic Floor Lantionpohjan lihasten ohjauksen Practising Midwife
ajankohdasta.

Jebakani, Beulah & Sameul Rajan,
2017

Effectiveness of Pelvic Floor Exer-
cises for Stress Urinary Incontinence
among the Postpartum Women.

Tutkimuksessa tutkittiin 4 viikon lanti-
onpohjan lihasten harjoittelun vaiku-
tuksia virtsankarkailuun.

Indian Journal of Physiotherapy &
Occupational Therapy

Pires Thelma F., Pires Patricia M.,
Costa Rui & Viana Rui, 2020

Effects of pelvic floor muscle training
in pregnant women

Tutkittu lantionpohjan lihasten harjoit-
telun vaikutuksia raskaana olevien
naisten virtsankarkailuun. Tutkimuk-
sessa selvisi, etta naisten virtsankar-
kailu vaheni sdanndéllisen lantionpoh-
jan lihasten harjoittelun myéta.

Porto Biomedical Journal

Rawlins Ashley, 2023

5 exercises that help relax your pelvic
floor

Ohjeita, kuinka rentouttaa lantionpoh-
jaa.

Origin.

Reynolds Nuala & Wilson Iseult M.,
2019

“There was no real importance put on
them”. Experiences of multiparous
women and pelvic floor muscle exer-
cise (PFME) prescription. A qualita-
tive study

Useammin synnyttaneiden naisten
kokemuksia saamastaan ohjauksesta
lantionpohjan lihasten harjoittami-
sesta.

Physiotherapy Practice and Re-
search

Shin Gisoo, Kim Hye Jin & Kim Miok,

Predictors of pelvic muscle exercise

Tutkittu synnyttdneiden naisten sitou-

International journal of urological nur-

Soini Tuuli, i.a

Synnytyksesta palautuminen

kutuksista

2020. on the self-efficacy of women giving | tumista lantionpohjan lihasten harjoit- sing
birth teluun.
Tietoa raskauden ja synnytyksen vai- Mehildinen




Nordic Fitmama

-, i.a. 11keinoa rentouttaa lantionpohjaa Tietoa ylijannittyneesta lantionpoh-
jasta ja ohjeita sen rentouttamiseen.
-, i.a. Lantionpohjan salaisuus - toiminta Kerrottu lantionpohjan toiminnan vai- Nordic Fitmama
vaikuttaa mieleen ja itsetuntoon kutuksista.
- ia. Miten treenata lantionpohjan lihaksia | Ohjeita lantionpohjan lihasten harjoit- Nordic Fitmama
tamiseen
-, 2020 Lantionpohjan lihasten harjoittelu Ohjeita lantionpohjan lihasten harjoit- Terveyskyla
synnytyksen jalkeen tamisesta synnytyksen jalkeen
-, 2022 Kehoni raskauden ja synnytyksen jal- | Raskauden ja synnytyksen vaikutuk- Terveyskyla
keen sia kehoon
-, 2022 Lantionpohjan lihasten vahvistaminen | Ohjeita lantionpohjan lihasten vahvis- Terveyskyla

tamisesta.
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N Lantionpohjan lihasten
. treenaaminen
- 5
2 | 2
3
: | 3
_- é’? Miksi se on tarkeda:
=l e Saanndllinen harjoittelu vahvistaa lantionpohjan lihaksia
S  Helpottaa raskauden ja synnytyksen jalkeista palautumista
g g » Harjoittelua olisi hyva tehda, vaikkei esiintyisikaan
E = toimintahairioita
= ¢ Lantionpohjan lihakset heikkenevat, jos niita ei harjoiteta
g 2
' SeAMK/#
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Lantionpohjan lihasten tehtavat: Sijainti:
» Kannattelee lantionpohjaa, kohtua, * |stuinkyhmyjen valissa Lihasten harjoittaminen synnytyksen jalkeen:
virtsarakkoa ja perdsuolta * Hapy- ja hantaluun valissa ¢ Lantionpohjan lihasharjoittelu olisi hyva aloittaa 24
» Vaikuttavat virtsan-, kaasun- ja ulosteen tunnin kuluessa synnytyksesta
pidatyskykyyn ¢ Tee kevyita, lyhytkestoisia supistuksia usein

¢ Edistymisen myota lisataan toistokertoja, sen jalkeen
voi lisata supistuksen kestoa ja lisata voimaa
¢ Pida tarvittaessa lepopaivia

* Vaikuttaa seksuaalitoimintoihin

Lantionpohjan lihasten tunnistus:
* Supista perdaukkoa ja virtsaputkea
sisaan ja ylés
* Pida supistusta pari sekuntia
* Rentouta supistus

Palleahengityksen avulla rentoutus:
e Makaa seldlld, jalat lantionleveydella

* Keskity tunnistamaan miss4 supistus tuntuu koukussa

* Voit ottaa sormet avuksi, asettamalla ne emattimeen * Kasivatsalla, toinen rintakehalla
supistuksen ajaksi * Sisdanhengityksessa lantionpohja

¢ Toista 5-10 kertaa rentoutuu ja uloshengityksessa aktivoituu

s Tee 1-4 sarjaa paivassd, pida tarvittaessa lepopaivia * Kohdenna ajatukset siihen milta hengitys

e Tunnistamisharjoituksia voi tehdd eri asennoissa kuten: tuntuu lantionpohjassa

istuen, maaten ja seisten

Kestovoiman harjoittaminen: o R Lihasten rentoutus pallon avulla:
* Supista voimakkaasti 10 s Harjoituksia voi yhdistaa * Istu pallon paalla, jalat tukevasti maassa
» Rentoudu 20 s johonkin toimintoon, * Tee lantiolla hitaasti py6rivaa liiketta

esimerkiksi portaiden
nousuun tai esineen
nostamiseen
e Supista ennen suoritusta
¢ Yhdista syva uloshengitys
supistukseen

e Toista 5-10 kertaa

Maksimivoiman
harjoittaminen:

* Supista voimakkaasti 5 s
s Rentoudu 10s

* Toista 5-8 kertaa

Syvakyykky on myods hyva tapa rentouttaa

Nopeusvoiman harjoittelu:
lantionpohjan lihaksia!

* Supista nopeasti ja voimakkaasti 10-15 kertaa
¢ Rentoudu jokaisen supistuksen valilla
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