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The aim of the the thesis was to increase the awareness of expectant mothers about
muscle strength training and its importance during pregnancy. The purpose was to pro-
duce a guide to exercise and muscle strength training during pregnancy. The guide was
implemented in cooperation with the rehabilitation for adults in the Paijat-Hame welfare
area. The guide became available for the use of the Paijat-Hame welfare area’s open re-
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The thesis was implemented as a functional thesis. Salonen’s (2013) linear model was
used to implement the output. For the output, a theoretical frame of reference was col-
lected on the changes that occur in the body during pregnancy, as well as recommenda-
tions for exercise and muscle strength training during pregnancy and their effects on the
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As a result of the functional thesis, the Voimaa raskausaikaan -guide was born. The
guide contains information on how to exercise and exercise muscle strength safely dur-
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Raskaus on ainutlaatuinen ajanjakso naisen elamassa, jolle tunnusomaista ovat fysiologi-
set ja hormonaaliset muutokset (Ashish ym. 2018). Normaaliin raskauteen liittyy monenlai-
sia tuntemuksia ja oireita, joiden ei yleensa katsota aiheuttavan vaaraa raskaana olevalle
tai sikidlle. Tieto naiden oireiden vaarattomuudesta ja ohimenevésta luonteesta voi lievittda
raskaana olevan huolta. S&déanndélliset elamantavat, riittava lepo ja liikunta ovat keskeisia

keinoja selvita raskauden tuomasta kuormasta. (Tiitinen 2024.)

Fyysinen aktiivisuus on tarkeda koko elaman ajan myds raskauden aikana. Liikunnalla on
merkittava vaikutus aidin seka sikion terveyteen ja hyvinvointiin raskauden aikana ja sen
jalkeen. (Adamo ym. 2018.) Liikunnan avulla pystytddn ehkdisemaan, lievittamaan seka
hoitamaan monia raskausajan vaivoja. Harva raskaana oleva kuitenkaan lilkkuu suositusten
mukaan. Raskaudenaikaisen liikunnan rooli korostuu entisestaan vaestossa lisaantyvan li-

havuuden seka raskausdiabeteksen yleistymisen myota. (Luoto 2019.)

Raskaana olevia naisia on pitkaan ohjeistettu vahentamaan fyysista aktiivisuutta seka liian
raskasta liikuntaa, jotta valtyttaisiin raskaudenaikaisilta komplikaatioilta. Tietoma&aran kas-
vaessa on kuitenkin huomattu lilkkunnan olevan seka turvallista ettd hyodyllista raskauden
aikana. Aiemmin passiivisille likunnan aloittaminen raskauden aikana on erittain suositel-
tavaa ja heita tulisi rohkaista liikkumaan. (Stenman 2016, 12.) Monilla raskaana olevilla ei
ole tarpeeksi tietoa raskauden aikaisesta liikunnasta. Epavarmuus harjoitteluun liittyvista
riskeista tai harjoittelun soveltumisesta vaikuttavat siihen, etta harjoittelu joko lopetetaan
raskauden ajaksi tai jatetaan kokonaan aloittamatta. (Fieril ym. 2014; Ribeiro ym. 2021.)
Raskaana olevat kokevat, ettd selkeat ohjeet terveydenhuollosta lisddvat luottamusta lii-
kunnan harjoittamiseen raskauden aikana. Sen sijaan tiedon puutteella voi olla kielteinen
vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen raskauden aikana. Huoli omasta ja sikion turvallisuudesta

saattaa vahentda halua harrastaa liikuntaa. (Hotus 2022, 11-12.)

Lihasvoimaharjoittelu on fyysisté aktiivisuutta, joka johtaa voimantuotto-ominaisuuksien ke-
hittymiseen (Rytkdnen 2022, 20). Voimaharjoittelun avulla voidaan parantaa lihaskudosten
seka lihasten fyysista suorituskykya. Lihasvoimaharjoittelun tarkoituksena on ylikuormittaa
lihaksia asteittain ja progressiivisesti toistuvien ja vastustettujen lihassupistusten avulla. Yli-

kuormituksen seurauksena lihaksista tulee voimakkaampia. (Kauranen 2014, 378.)



1.2 Yhteistybkumppanin kuvaus

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Paijat-Hameen hyvinvointialue. Hyvinvointialuee-
seen kuuluu 10 kuntaa: Asikkala, Hartola, Heinola, Hollola, litti, Karkola, Lahti, Orimattila,
Padasjoki ja Sysma. Paijat-Hameen hyvinvointialue jarjestda sosiaali- ja terveydenhuollon
seka pelastustoimen palvelut. Hyvinvointialue aloitti toimintansa vuoden 2023 alussa. (Pai-

jat-Hameen hyvinvointialue.)

Tarve oppaasta tuli Lahden sosiaali- ja terveyskeskuksen avokuntoutuksen aitiysfysiotera-
peuteilta. Aitiysfysioterapeutit kokivat raskaana olevien tarvitsevan ajankohtaista tietoa ras-
kausajan liikunnasta. Opas tulee perusterveydenhuollon aikuisten fysioterapian ja neuvo-
loiden kayttoon seka saataville Paijat-Hameen hyvinvointialueen verkkosivuille. Opasta voi-

daan jakaa asiakkaille myds vastaanotoilla.
1.3 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tavoitteena on lisétéa raskaana olevien tietoutta lihasvoimaharjoittelusta ja
sen merkityksesta raskausaikana. Liséksi tavoitteena on ehkaista raskaudesta johtuvia vai-

voja, kuten selka- ja lantiokipuja seka kannustaa odottavia aiteja liikkumaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda raskaana oleville helppokayttéinen opas raskauden
aikaisesta liikunnasta ja lihasvoimaharjoittelusta. Opas sisaltaa tietoa raskausajan liikunta-
suosituksista, liikunnan hyodyista seka lihasvoiman harjoittamisesta raskauden eri vai-
heissa. Oppaassa on myos turvallisia lihasvoimaliikkeita siséltava harjoitusohjelma, jota voi
tehda koko raskauden ajan. Harjoitteet ovat suunniteltu siten, etté niita voi suorittaa helposti
kotona ilman erityisia valineitd. Oppaan avulla pyritddn edistamaan raskaana olevien fyy-

sista aktiivisuutta.



2 Raskausaika

2.1 Raskauskolmannekset

Normaali raskaus kestéa keskimdaarin 40 viikkoa eli 280 vuorokautta. Raskausaika jaetaan
kolmeen jaksoon eli kolmanneksiin. Ensimmaéinen raskauskolmannes alkaa viimeisten kuu-
kautisten alkaessa ja jatkuu 14. raskausviikon alkuun, toinen kolmannes alkaa 14. raskaus-
viikolla ja kestaa 28. raskausviikolle ja kolmas raskauskolmannes kestéaé viikosta 29 syn-
nytykseen asti. (Stenman 2016, 12; Sariola ym. 2020.)

Lahes jokainen odottava aiti kokee pahoinvointia raskausaikana. Pahoinvointi on pahimmil-
laan ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana. Pahoinvointia voi helpottaa syémalla pie-
nia valipaloja usein. (Stenman 2016, 35.) Erityisesti alkuraskaudessa ruokahalussa voi ta-
pahtua muutoksia ja jotkin tavanomaiset ruoka-aineet voivat muuttua vastenmielisiksi. Toi-
saalta monet voivat saada erityisia mielihaluja tiettyihin ruokiin. Ruokatorven sulkijalihaksen
tonuksen vahentyminen ja vatsalaukun tyhjenemisen hidastuminen voi aiheuttaa naras-
tystd. Myds ummetus on tavallista kohdun kasvun seurauksena ja sita voi helpottaa kuitu-
pitoisella ruokavaliolla seka liikunnalla. Alkuraskaudessa vasymys on yleista ja monilla nai-
silla unentarve lisdantyy. (Aitokallio-Tallberg ym. 2011a, 312, 313.)

Toisella raskauskolmanneksella sikid kasvaa nopeasti. Ensimmaista lastaan odottava daiti
alkaa yleensa tuntea sikion liikkeita noin 20. raskausviikolla. Uudelleensynnyttdja voi tuntea
ne muutamaa viikkoa aikaisemmin. (Sariola ym. 2020.) Alkuraskauden pahoinvointi ja va-
symys helpottavat toisella raskauskolmanneksella ja monet odottavat aidit alkavat kokea
olonsa paremmaksi. Kohdun kasvaessa, aiti voi karsia lantionalueen/alavatsan painontun-
teesta seka risti- ja suoliluunivelen, lonkkien ja hapyliitoksen kivuista. Tihentynyt virtsaami-
sen tarve alkaa jo alkuraskaudessa kohdun kasvamisen seurauksena ja jatkuu koko loppu-

raskauden ajan. (Aitokallio-Tallberg ym. 2011a, 313.)

Suuri kohtu voi painaa alaonttolaskimoa loppuraskaudessa, mika heikentda laskimoveren
virtausta sydameen. TAma saattaa aiheuttaa aidille heikkouden ja pahoinvoinnin tunnetta
ja siksi, loppuraskauden aikana suositellaan kylkiasennossa nukkumista selinmakuun si-
jaan. Loppuraskaudessa myds turvotus voi olla runsasta ja aiheuttaa epamukavuutta. Tur-
votusta esiintyy erityisesti jaloissa ja kdmmenissé ja se voi aiheuttaa esimerkiksi sormien
puutumista. Sikion tarjoutuva osa voi loppuraskaudessa painaa virtsarakkoa ja aiheuttaa

virtsankarkailua. (Sariola ym. 2020.)



2.2 Kehossa tapahtuvat muutokset raskausaikana

Raskaus tuo mukanaan monia fysiologisia muutoksia. Muutosten tarkoituksena on varmis-
taa sikion terve kasvu ja kehitys sekéa auttaa aidin elimistdéa selviytymaan raskauden tuo-
masta kuormituksesta. Raskauden tuomat muutokset myos takaavat aidin terveyden syn-
nytyksen aikana. (Stenman 2016, 14.)

Sariolan ym. (2020) mukaan verenkiertoelimistossa tapahtuu suurimmat muutokset raskau-
den aikana. Hengitys- ja verenkiertoelimistd mukautuu sisalla kasvavaan sikioon, jolloin ha-
pen tarve lisaantyy. Myos verimaara lisdantyy raskaudessa noin 40-50 %. Koska veren
plasmatilavuus kasvaa noin puolella, ollen suurempi kuin punasolujen lisdys, veri laimenee
ja hemoglobiini laskee. Raskauden aikana aidin punasolumaarén, sikibn seka istukan
kasvu lisdavat raudan tarvetta. Jos aidin rautavarastot ovat olleet alhaiset jo ennen ras-

kautta, lisdéntynyt raudantarve voi johtaa raudanpuuteanemiaan.

Verimaaréan lisdantyminen aiheuttaa sydamen tydmaarén kasvua. Sydamen minuuttitila-
vuus kasvaa ja leposyke nousee noin 15 lyonnilla minuutissa. Rasituksessa syke nousee
vielakin enemman ja sydan joutuu tytskenteleméén tavallista kovemmin. Sydamen syk-
keen nopea nousu voi aiheuttaa tykytyksen tunnetta. Istukan verenkierron kehittyminen ai-
heuttaa erityisesti keskiraskaudessa havaittavaa verenpaineen laskua. Systolinen paine
laskee hieman, mutta diastolinen paine yleensad 10-20 mmHg. Raskauden loppua kohti ve-
renpainelukemat palautuvat raskautta edeltavélle tasolle. (Ashish ym. 2018.)

Hengitys- ja verenkiertoelimistd toimivat yhdessa. Verenkierrossa tapahtuvat muutokset,
aiheuttavat muutoksia myds hengityksessa. Raskausaikana keuhkojen kokonaiskapasi-
teetti pienenee, hengitystiheys kasvaa ja hapenkulutus lisdéntyy 20—30 prosenttia. (Ashish
ym. 2018.) Raskaushormonien vaikutuksesta rintakeha laajenee ja pallea siirtyy ylemmas.
Loppuraskaudessa suuri kohtu rajoittaa pallean liiketta ja voi aiheuttaa jopa puolelle odot-

tavista aideista hengenahdistusta. (Stenman 2016, 16.)

Kehon painopiste muuttuu alas ja eteen raskauden edetessad. Taman seurauksena myos
ryhtiin tulee muutoksia: lantio kallistuu eteen, lannerangan notko kasvaa, hartiat painuvat
eteenpdin ja ylaselan kaari eli kyfoosi korostuu. Ryhdin muuttuminen vaikuttaa koko tuki- ja
likuntaelimiston tasapainoon. Erityisesti kuormittuvat selkarangan nivelpinnat, mik& lisaa
painetta valilevyihin. (Stenman 2016, 23.) Joillakin naisilla nd&ma muutokset voivat aiheuttaa
merkittdvaa kipua tuki- ja liikuntaelimisttssé (Ashish ym. 2018). Lihakset kiristyvat kompen-
soidakseen ryhdin muuttumista. Suorat vatsalihakset venyvat ja siirtyvat sivulle, mika hei-
kentd& niiden kykya tukea selkaa. (Sariola ym. 2020.) Tall6in seléan lihakset joutuvat teke-

maan enemman tyota kannatellakseen keskivartaloa, jolloin ne kuormittuvat ja rasittuvat



tavallista enemman ja tdma voi aiheuttaa kipua selassa (Stenman 2016, 22; Sariola ym.
2020).

Mekaaninen paine seké kohonneet progesteroni- ja relaksiininormonitasot lisdavat nivelten
I0ysyytta. Nivelten l16ystyminen mahdollistaa sikion sopeutumisen kohtuun, mutta samalla
liséa tuki- ja liikuntaelinten kipuja. Naisilla, joilla on nivelten instabiiliutta eli epavakautta, on
lisdéntynyt riski nivelten subluksaatioon tai sijoiltaanmenoon. (Maclennan & Talbot 2016.)
Nivelsiteiden I6ystyminen voi aiheuttaa kipuja erityisesti hapyliitoksessa, lonkissa seka risti-
ja suoliluunivelissa. Lantiorenkaan liitoksissa tapahtuu erityisen voimakas venytys raskau-
den loppuvaiheessa, kun naisen keho ja lantionalue valmistautuu synnytykseen. (Aitokallio-
Tallberg ym. 2011b, 313.)

Painon kuuluu nousta raskauden aikana. Keskimaarainen painonnousu on noin 10-12 kg.
Suurin painonnousu tapahtuu yleensa raskausviikoilla 16-28. (Aitokallio-Tallberg ym.
2011c, 310; Stenman 2016, 18.) Alkuraskaudessa tapahtuva nopea painonnousu on merkki
lihomisesta. Painonnousu koostuu kohdun kasvusta, sikitsta, lapsivedestd, istukasta, rin-
tojen kasvusta sek& veren ja nesteen mé&aran kasvusta. Painonnousu riippuu myds aidin
painoindeksista seka raskautta edeltavasta painosta. Neuvolakdynneilla aidin painoa mita-
taan sdanndllisesti. Jos paino ei nouse riittavasti raskauden jalkipuoliskolla tai jos han laih-
tuu, voi se viitata sikion kasvun hidastumiseen. Toisaalta yli 20 kilon painonnousu altistaa
raskausajan diabetekselle ja voi johtaa sikion likakasvuun. Ylim&araisten kilojen pudotta-

minen raskauden jalkeen on aina haastavaa. (Sariola ym. 2020.)



3 Liikunta raskausaikana

3.1 Liikuntasuositukset

UKK-instituutin (2023) liikkumisen suosituksessa raskauden aikana (kuvio 1) korostetaan,
ettd kaikenlainen liikkuminen on hyvaksi odottavalle &idille, eiké liikunnasta ole haittaa siki-
oOlle. Liikuntasuositukset ovat niille odottaville aideille, joilla on normaali raskaus. Liikkumi-
sen suositus painottaa oman kehon kuuntelemista. Suositusten mukaan kevyt, mutta reipas
likkuminen raskausaikana riittavat eiké suosituksessa ole mainittu rasittavaa liikkumista
lainkaan. Naiset, jotka ovat harjoittaneet reipasta liikuntaa ennen raskautta, voivat yllapitaa
samanlaista liikuntatasoa, mikali he ovat terveita ja raskaus etenee normaalisti (Liikunta:
Kaypa hoito —suositus, 2016). Kohtuullisen tehokas liikunta ei vaikuta esimerkiksi imetyk-
seen, rintamaidon maaraan tai laatuun, joten sita voi jatkaa myos synnytyksen jalkeen tur-
vallisesti (Luoto 2013).

TAUKO)A piTKAKESTOISEEN PAKA

PALAUTTAVAA UNTA

Kuvio 1. Viikoittainen liikkuntasuositus normaalissa raskaudessa (UKK-Instituutti 2023)

Viikoittaisen likkumisen suositusten perustassa painotetaan riittdvan unen maaraa. Aivot
jasentavat ajatuksia ja mieli ja keho palautuvat unen aikana. My6s paikallaan oloon tulisi
kiinnittd& huomiota, ja tauottaa sité aina kun voi. Verenkierto paranee ja lihakset aktivoituvat
tauon aikana. Esimerkiksi televisiota katsellessa on hyva nousta vélilla seisomaan ja jaloit-
telemaan. Suosituksissa sanotaankin, ettd jokainen askel on tarkea. Kevytta liikuskelua olisi

hyva tulla arjessa mahdollisimman paljon. Suositusten k&rjessd on mainittu reipas



likkuminen, jota olisi hyva tulla viikossa ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia. Reipas liikkuminen
on hengastyttavaa, mutta puhuminen sujuu hengastymisesta huolimatta. Suosituksen kar-
jessa mainitaan myds lihaskunto ja liikehallinta, jota olisi hyva harjoittaa ainakin kaksi kertaa
viikossa. Sopivia liikkumismuotoja ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, kavely, holkka, pyo-
raily, uinti ja tanssi. Tarkeda on liikkua mahdollisimman monipuolisesti ja erityisesti omaa
kehoa kuunnellen. (UKK-instituutti 2023.) Maailman terveysjarjesté WHO:n ohjeissa suosi-
tellaan, etta kaikkien raskaana olevien, joilla ei ilmene ladketieteellisia vasta-aiheita lilkku-

miseen, tulisi harjoittaa saanndllistéa liikuntaa koko raskauden ajan (Yang ym. 2022, 53).

On olennaista pohtia my0s sitd, millaisesta liikunnasta nauttii. Liikkeellelahdtsta on hel-
pompi kehittdaa saanndllinen rutiini, kun mielekkyys ja mielihyva voimistavat halua liikkua.
Positiiviset ja iloa tuovat liikuntakokemukset ovat avainasemassa motivaation yllapitami-
sessd. Liikkeelle lahteminen voi kuitenkin olla joskus haasteellista. Jos liikunta ei ole tuttua

ja aloittaminen tuntuu vaikealta, on hyva hakea tukea liikkumiseen. (Mieli 2022.)
3.2 Liikunnan fyysiset hyddyt

Liikkuminen on monin tavoin hyddyllista jokaiselle raskaana olevalle ja liikunnan voi aloittaa
raskauden aikana. Raskauden aikaisella liikunnalla on monia fyysisia terveyshyotyja (Kuvio
2) ja siksi raskauden aikaiseen liikuntaan rohkaiseminen on erittain tarke&a. (Luoto 2019;
Chantos-Rocha ym. 2022.) Raskauden aikainen liikunta yllapitda ja parantaa verenkierto-
ja hengityselimistdon kuntoa, ehkaisee liiallista painonnousua ja nopeuttaa painon palautu-

mista synnytyksen jalkeen (Tiitinen 2023).

Raskaudenaikainen liikunta vahentaa selka- ja lantiokipuja, vaikkei ehkaise niitd kokonaan.
Liikunta ei lisdd ennenaikaisen synnytyksen riskid normaalisti etenevassa raskaudessa eika
vaikuta synnytyksen kaynnistymiseen. Raskaudenaikainen liikunta kuitenkin vahentaa toi-
menpidesynnytyksia ja jossain maarin myos keisarileikkausriskia. (Luoto 2019.) Aktiivisesta
elaméntavasta ja likuntasuositusten mukaisesta likkumisesta voi olla hyétya myoés synny-
tystilanteessa. Hyvakuntoiset naiset jaksavat synnytystilanteessa paremmin ja selviavat va-
hemmalla uupumuksen tunteella. (Stenman 2016, 41.) Watkins ym. (2021) totesivat, etta
lisdantynyt aktiivisuus raskauden aikana liittyy lyhyempaan aktiiviseen synnytysvaiheeseen
ja pienempéaan todennadkoisyyteen pitkittyneesta ensimmaisesté vaiheesta. Fyysisesti aktii-
viset naiset myos synnyttavat todennakdisemmin eméattimen kautta ja heilla esiintyy har-

vemmin virtsankarkailua (Yang ym. 2022, 53).

Liikunta parantaa myos sokeriaineenvaihduntaa ja saattaa vahentaa raskausdiabeteksen
riskid. Raskausdiabetesta sairastavien naisten hoitotasapainoa voidaan parantaa liikun-

nalla. Raskauden aikaisella likunnalla voidaan my6s vahentdd pre-eklampsiariskia.



Raskauden loppuun asti jatkunut liikunta saattaa pienentaa lapsen syntymapainoa. Synty-
mapainolla on merkitys lapsen mydhemman painonkehityksen kannalta, silld suurikokoi-
suus voi altistaa lapsen lihavuudelle seka pitkdaikaissairauksille, kuten verisuonitaudeille ja
diabetekselle. (Luoto 2019.)

‘ Raskausdiabetes 4 ‘

Keisarileikkauksen
riski J

[ Pre-eklampsia } ‘

Painon palautuminen . ‘ Aidin painon liiallinen

synnytyksen jilkeen lisdantyminen }
Masennusoireet :
Sikion
'asmdﬁﬂ::frf ja ‘ suurikokoisuus }

Kuvio 2. Raskauden aikaisen likunnan hyotyja | = vahenee, 1 = nopeutuu (Luoto 2019)
3.3 Liikunnan psyykkiset hyddyt

Raskaana olevat naiset ilmoittavat kokevansa yleensa enemman negatiivisia tunteita kuin
ei raskaana olevat, mika osoittaa, etta raskaus on mahdollisesti haavoittuva ajanjakso nai-
sen psyykkiselle hyvinvoinnille (Ribeiro 2021, 10). Raskauteen liittyy emotionaalisia muu-
toksia, jotka voivat lisata riskia sairastua masennukseen. Raskauden aiheuttamat muutok-
set kehossa, hormonitoiminnassa seka fyysisessé aktiivisuudessa, heikentévét psyykkisen
hyvinvoinnin kokemusta. (Schoenfeld 2011, 68.) Raskauden aikaisen liikunnan on todettu
parantavan odottavan &idin mielialaa seka itsetuntoa. Liikuntaa harrastavat naiset myos
ovat tyytyvaisempid raskauden muuttamaan kehoonsa verrattuna liikkumattomiin. (Sten-
man 2016, 39.)
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Lievan ja keskivaikean masennuksen hoidossa liikunnan on todettu olevan yhta tehokas
hoitokeino kuin laakityksenkin. Harjoittelun ei tarvitse olla jatkuvaa, silla jo yksikin harjoitus-
kerta parantaa mielialaa toisen ja kolmannen raskauskolmanneksen aikana. (Schoenfeld
2011, 68.) Synnytyksen jalkeisen masennuksen ehkaisya liikunnalla, on vaikeaa tutkia, silla
synnyttéaneiden ditien osallistuminen tutkimuksiin on vahaista ja keskeyttdminen yleista.
Raskausdiabetesta sairastavien synnytyksen jalkeisen masennuksen riski on kaksinkertai-
nen, jolloin synnytyksen jalkeisesta liikunnasta on merkittavaa hyotya. Systemoidussa kat-
sauksessa havaittiin Beckin masennustestilla mitattuna vahemman masennusoireilua ja pa-

rempi elamanlaatu, kun aiti liikkui likuntasuositusten mukaisesti. (Luoto 2019.)
3.4 Liikunnan turvallisuus ja vasta-aiheet

Raskauden aikana on erityisen tarkeaa huomioida turvallisuus liikkuessa. Ehdottomia
vasta-aiheita raskaudenaikaiselle likunnalle ovat muun muassa ennenaikaisen synnytyk-
sen riski, kohdunkaulan heikkous ja huonossa hoitotasapainossa oleva krooninen sairaus.
My6s emaéttimen selvittdmaton verenvuoto, sikién kasvun hidastuma ja istukan ennenaikai-
nen irtoaminen ovat esteitd odotusajan liikunnalle. Suhteellisia vasta-aiheita odotusajan lii-
kunnalle ovat uhkaava keskenmeno raskauden ensimmaisella kolmanneksella, pre-
eklampsia seka monisikidinen raskaus. Liikunta lisaa jonkin verran kohdun supistelua,
mutta jos supistukset muuttuvat kivuliaiksi ja sdanndllisiksi, on syyta keskeyttaa liikunta.
Liikunta tulee keskeyttaa myds, jos ilmenee hengenahdistusta, huimausta, kovaa paansar-

kya, rintakipua tai alaraajan kipua. (Luoto 2013; Stenman 2016, 4.)

Stenmanin (2016, 42) mukaan liikunta on turvallista, jos laakari tai neuvolan terveydenhoi-
taja ei ole todennut siihen esteitd. Liikuntaa sovelletaan tarpeen mukaan anatomisten ja
fysiologisten muutosten seka sikion vaatimusten mukaan. Raskausajan kuntoilua suunni-
tellessa on hyva muistaa, ettd vartalo ja asento muuttuvat koko ajan. On hyva asennoitua
muuttamaan kuntoilutottumuksia raskauden edetessa. Myos jaksamisen taso ja kiinnostus
likuntaan voivat vaihdella suuresti raskauden aikana. (Pisano 2007, 8.) Aloittelevan liikku-
jan kannattaa aloittaa liikunta vahitellen. Kokenut liikkuja voi turvallisesti harjoitella enem-
man kuin, mitd suositusten vahimmaismaara on. Liikkunnan on tarkoitus tuntua miellytta-
valta. Jokainen raskaus on yksildllinen, minka vuoksi tietyt liikuntamuodot tai likkeet voivat

sopia toisille, kun taas toinen voi kokea ne epamukavina. (Stenman 2016, 41.)

| Jos haluaa kokeilla jotain uutta lajia, on hyva varmistaa lajin sopivuus neuvolasta. Moni
likuntalaji sopii raskaana oleville, mutta usein lajit vaativat tiettyja sovelluksia. Osa lajeista
voi olla haitallisia sikidlle, aidille tai molemmille. Laitesukellusta ja vuorikiipeilya ei suositella
raskauden aikana. Myds kontaktilajeja ja kaatumisvaaraa aiheuttavia lajeja on valtettava.

(Stenman 2016, 45.) Raskauden puolenvalin jalkeen suositellaan valttamaan lajeja, joissa
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kohtu joutuu voimakkaaseen holskyvaan liikkeeseen. (Luoto 2019.) Myéskaan hot joogaa
ei suositella raskauden aikana, silla liiallinen kuumuus voi lisata sikion epamuodostumisen
riskia. (Chan ym. 2014.)

Raskausaika tarjoaa loistavan mahdollisuuden tutustua omaan kehoon ja sen reaktioihin.
Kehontuntemusta ja -hallintaa kehittava liikunta voi auttaa omaan kehoon tutustumisessa.
Jokainen on oman kehonsa paras asiantuntija. Jos jokin liike ei tunnu hyvalta, sen tekemi-
nen on hyva lopettaa, vaikka liiketta tehtaisiinkin aitiysliikuntaryhmasséa tai muut pystyisivét
likkeen tekemaan. S&anto toimii myos toiseen suuntaan. Jos jokin likke tuntuu hyvalta, niin
se on usein keholle hyvéksi. On hyva olla rehellinen oman kehon tuntemuksille ja viesteille.
Sama liike on voinut tuntua viime viikolla hyvaltd, mutta muuttuva keho vaikuttaa siihen,
milta liikkeet tuntuvat. (Stenman 2016, 46-47.)
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4 Raskauden aikainen lihasvoimaharjoittelu
4.1 Lihasten rakenne ja toiminta

Ihmisen ruumiinosia ja elimid liikuttava lihas (musculus) maéaritelladn kudossaekimpuksi.
Lihaskudos on yksi neljastéa kudostyypista tuki-, epiteeli-, ja hermokudoksen ohella. Lihas-
kudoksen liséksi lihaksissa esiintyy sidekudosta. Varsinaisen lihasrungon lihaskudoksesta
noin 75 % on vetta, 20 % proteiinia ja 5 % epéorgaanisia suoloja, fosfaatteja ja mineraaleja.
Lihaskudos jaetaan tahdonalaiseen ja ei tahdonalaiseen kudokseen. Fysiologisten ja ra-
kenteellisten ominaisuuksien pohjalta lihaskudos jaetaan sileaan-, poikkijuovaiseen- ja sy-
danlihaskudokseen. Sydanlihaskudosta on vain sydamessa ja siled lihaskudos vaikuttaa
monien sisdelinten toimintoihin. Poikkijuovainen lihaskudos on ainoa tahdonalainen lihas-
kudos ja sita on kaikissa luustolihaksissa. (Pdivansara 2013, 83; Ullmann 2015, 17.) Kaikilla
lihaskudostyypeilla on tiettyja yhteisia ominaisuuksia, joita ovat supistumiskyky, rentoutu-

miskyky, sahkdnjohtuvuus, artyvyys seka venymiskyky (Kauranen 2014, 138—139).

Kun aivojen hermoimpulssit valittavat supistumiskaskyn supistettaviin lihaksiin, lihas supis-
tuu. Supistuessaan lihakset lahentavat luita toisiinsa, mika aiheuttaa likkeen. (Kauranen
2014, 8-48.) Ihmisen liikkuessa yksittdinen lihas ei toimi taysin itsendisesti, vaan liikkeisiin
osallistuu useita lihaksia. Liikkeen ja liikkumisen aikana lihaksilla on erilaiset toimintaroolit.
Yksittaisen lihaksen toimintarooli eri liikkkeissa voi olla hyvin erilainen riippuen liikkeesta ja
likesuunnasta. Lihas voi olla likkeen aikana suorittaja (agonisti), vastasuorittaja (antago-
nisti), tasaaja (neutralisoija), paikallaanpitaja (fiksaattori) tai avustaja (synergisti). Agonisti
kantaa suoritettavasta liikkeesta paavastuun. Antagonisti sijaitsee agonistin vastakkaisella
puolella ja venyy samalla kun agonisti supistuu. Antagonisti saataa liikkenopeutta ja peh-
mentaa liiketta. Neutralisoija eliminoi lihasten yhteistoiminnan kannalta tarpeetonta toimin-
taa. Fiksaattori stabilisoi ja tukee vartalon tai raajan paikalleen staattisella lihastydlla. Sy-
nergisti sijaitsee lahella agonistia ja sen paaasiallinen tehtava on konsentrisella lihastydlla

avustaa agonistin toimintaa. (Paivansara 2013, 84; Kauranen 2014, 138-139.)

Lihaksen supistumiseen tarvitaan energiaa ja supistuessaan lihas tuottaa voimaa. Lihaksen
koko, nivelkulma seka lihastyOtapa vaikuttavat voiman suuruuteen. Lihas voi supistua kah-
della eri tavalla: dynaamisesti tai isometrisesti eli staattisesti. Kun lihas supistuu dynaami-
sesti, nivelessa tapahtuu liike. Isometrisesti supistuessa lihas jannittyy, mutta se ei nay
ulospain. Dynaaminen lilke jakautuu vield konsentriseksi ja eksentriseksi. Lihaksen kon-
sentrisessa tydtavassa lihas lyhenee ja eksentrisessa tytssa lihas pitenee. (Paivansara
2013, 84; Kettunen ym. 2015, 99-100.)raska
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4.2 Lihasvoimaharjoittelun periaatteet

Kehittavalla lihasvoimaharjoittelulla on lukuisia positiivisia vaikutuksia suorituskyvyn lisdén-
tymisen liséksi terveyteen seka hyvinvointiin. Tuki- ja sidekudosten vahvistuminen voi va-
hent&a tuki- ja liikuntaelinten vammariskia. Voimaharjoittelu parantaa lihasten hiilinydraatti-
aineenvaihduntaa ja liséé insuliinisensitiivisyytta, joka ennaltaehkéisee kakkostyypin diabe-
testa. (Kauranen 2014, 378; Rytkdnen 2022, 20.)

Tavoitteellisen voimaharjoittelun tulee tayttda nelja periaatetta. Saannoéllisyysperiaatteen
mukaan hyvét tulokset ja vakaa voimaominaisuuksien pohja edellyttavat oikein rytmitettya
harjoittelua ja saannollisyytta. Spesifisyysperiaatteen mukaan ominaisuus, jota harjoitetaan
eniten, kehittyy myos parhaiten. Mitd enemman yksil6lla on harjoittelukokemusta, niin spe-
sifisyyden tarkeys korostuu Progressiivisuus eli nousujohteisuusperiaatteen mukaan har-
joittelun tulee olla nousujohteista, jotta kehitysta tapahtuu. Nousujohteisuus saavutetaan
tekemalla jatkuvasti haastavampia harjoituksia, tekemalla joko enemman tydsarjoja, nosta-
malla suurempia painoja, harjoittelemalla useammin tai lisdamalla ja vaihtelemalla liikkeita.
Yksilollisyysperiaatteen mukaan lihasvoimaharjoittelu tulee suunnitella yksildllisesti ottaen
huomioon henkilokohtaiset ominaisuudet kuten ika, elaméntilanne, rajoitteet sekd mydhem-
min yksilolliset vasteet sitd mukaan, kun niitéd ilmenee. (Rytkdnen 2022, 40-41; Maennena
2023, 25-26.)

4.3 Lihasvoimaharjoittelun osa-alueet

Voima ilmentyy moninaisina muotoina, mink& vuoksi sen jaottelu eri osa-alueisiin auttaa
kokonaisuuden hahmottamisessa. Kriteereja jaottelulle ovat muun muassa voimantuotto-
aika, suorituksen kesto, intensiteetti, toistojen maara seka lepojaksojen pituus. Mitd enem-
man on harjoittelukokemusta, sita tarkedmpaa voiman osa-alueiden suunnitelmallinen ja
tietyssa jarjestyksessa tehtava harjoittelu on. Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa perus-,
maksimi-, nopeus- ja kestovoimaharjoitteluun. Perusvoima on pohjaominaisuus, jolle esi-
merkiksi maksimivoima rakentuu. Perusvoimaharjoittelusta saatava harjoitusvaikutus riip-
puu sarjapituudesta. 3—6 toiston sarjoilla tehtava harjoittelu painottaa hermostollisia ominai-
suuksia, kun taas 7-12 toiston sarjoilla harjoittelun painotus kohdistuu voimantuottoon. Mita
parempi perusvoimapohja on, sitd korkeammalle nopeus- ja maksimivoimaominaisuuksia
on mahdollista kehittda. Liikevalintoina on hyva suosia moninivelliikkeitd, valineiden saata-

vuuden seka omien tavoitteiden ja mieltymysten mukaan. (Médennenéa 2023, 87.)

Maksimivoima kuvastaa lihaksen tai lihasryhmé&n suurinta voimatasoa, jonka lihas tai lihak-
set pystyvat tuottamaan. Yksi maksimivoimaa vaativasta lajista on painonnosto. Maksimi-

voimaharjoittelulla  tdhdataan lihaksen  maksimaalisen  voiman  lisddmiseen.
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Maksimivoimaharjoittelussa keskeisené asiana on ylikuormitusperiaate. Kuormitus saavu-
tetaan ennemmin riittdvan korkealla harjoitusintensiteetilla, kuin toistoja tai harjoitusmaaria
lisaamalla. Lahes maksimaalisen kuormituksen takia, toistojen maara on matala ja palau-
tusaika sarjojen valilla on pitkd. Maksimivoimaharjoitukset suoritetaan hyvin palautuneena,
jolloin maksimaalisen suoritustason tavoittaminen on mahdollista. (Kauranen 2014, 440—
441.) Harjoitusvaikutukset ovat paaasiallisesti hermostollisia, silla matalalla volyymilla on
haastavaa saada merkittavaa lihaskasvua aikaan. Lahes maksimaalisten kaytettyjen kuor-
mitusten vuoksi maksimivoimaharjoitteluun liittyy loukkaantumisriski. Maksimivoimaharjoit-
telu ei ole siis optimaalinen aloittelevan lihasvoimaharjoittelijan harjoitusmuoto. Liikevalin-
noissa tulee huomioida, etté likkeet soveltuvat raskaille kuormille. Maksimivoimaharjoittelu
toteutetaan nain ollen niin sanottuja suuria moninivelliikkeitd kayttden. Levytankoliikkeet

ovat yleisia maksimivoimaharjoittelussa. (Kauranen 2014, 440-441; Maennena 2023, 88.)

Nopeusvoima kuvaa lihaksen kykya tuottaa mahdollisimman suuri voimataso lyhyessa
ajassa. Nopeusvoimaharjoittelun avulla pyritddn ensisijaisesti tehostamaan lihaksen voi-
mantuottonopeutta. Nopeusvoimaharjoittelussa korostetaan harjoitteiden ja liikkeiden suo-
ritus- ja liikenopeutta, jotka pyritaan maksimoimaan harjoituksen aikana. Korkealla liikeno-
peudella ja nopealla tempolla suoritetut liikkeet vaikuttavat harjoituksen tehokkuuteen, kes-
kittyen motoristen yksikoiden aktivointinopeuteen ja lihaksen neuraaliseen ohjaukseen. No-
peusvoimaharjoittelussa suoritusajat ovat hyvin lyhyitd, koska harjoittelussa pyritdan tuot-
tamaan rajahtavasti lyhyessa ajassa mahdollisimman korkea voimataso. Rajahtavan lihas-
voiman tuottaminen edellyttdd hyvaa keskittymista, jonka vuoksi nopeusvoimaharjoittelu on
maksimivoimaharjoittelun tavoin psyykkisesti kuormittavaa ja tulee suorittaa vain taysin pa-

lautuneessa tilassa. (Kauranen 2014, 441.)

Kestovoima kuvaa lihaksen kykya yllapitaa tiettyd voimatasoa. Kestovoima korostuu erilai-
sissa kestavyyslajeissa, kuten soudussa, pyorailyssa ja hiihdossa. Kestovoimaharijoittelulla
pyritdén lisaamaan lihakudoksen kestavyysominaisuuksia. (Kauranen 2014, 442.) Kesto-
voimaharjoittelua voidaan tehdéa aerobisesti tai anaerobisesti. Erottavana tekijana on inten-
siteetti ja sitd kautta sarjapituus (Maennena 2023, 90). Kestovoimaharjoittelu parantaa li-
hasten kestdvyysominaisuuksia, mutta silla on haitallisia vaikutuksia nopeus- ja maksi-
miominaisuuksiin. Pitk&aikainen anaerobinen kestovoimaharjoittelu suurilla toistomaarilla ja
matalalla intensiteetilla laskee yksilon maksimivoimaa ja nopeusominaisuuksia. Kestovoi-
maharjoittelun aikana onkin usein parasta pitdd muut lihasvoiman osa-alueet yllapidossa.
(Kauranen 2014, 442; Mdennena 2023, 90.)
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4.4 Lihasvoimaharjoittelun vaikutukset odottavaan aitiin

Raskauden aikaisen lihasvoimaharjoittelun on todettu vahentavan raskaudesta aiheutuvia
vaivoja. Lihasvoimabharjoittelu vahvistaa vartalon tukilihaksia ja nain ollen auttaa ryhtia py-
symaan hyvané raskauden aikana. Kun ryhti pysyy hyvana, on silla myos vaikutusta selka-
kipujen esiintymiseen. Lihaskunnon yllapitaminen voi myos lievittaéa selkakipuoireita. (Sy-
danliitto 2020.)

Ward-Ritacco, Poudevigne & O’connor (2016) tutkivat voimaharjoittelun vaikutusta aidin
energiatasoihin seka vasymykseen. Tutkimuksessa osallistujat suorittivat matalan tai koh-
talaisen intensiteetin lihasvoimaharjoittelua kahdesti viikossa 12 viikon ajan. Arvioinnissa
kaytettiin The Mental and Physical State Energy and Fatigue -asteikkoa (EFS-Scale) ennen
ja jalkeen harjoituksen. Tulokset osoittivat yksittaisen harjoituskerran vahentavan fyysista
seka henkistd vasymyksen tunnetta seké nostavan energiatasoja. O’Connor ym. (2018) to-
tesivat tutkimuksessaan, ettd kaksi kertaa viikossa tapahtuva kohtalaisen intensiteetin li-
hasvoimaharjoittelu parantaa mielialaa. Raskauden aiheuttamat suuret muutokset kehossa
voivat aiheuttaa aidissé ahdistuksen tunnetta sek& kehosta vieraantumista. Saannéllinen
lihasvoimaharjoittelu seka ryhmaliikuntaan osallistuminen parantavaa suhdetta odottavan

aidin muuttuvaan kehoon seka lisaavaa motivaatiota jatkaa harjoittelua (Fieril ym. 2014).

O’Connor ym. (2011) tutkivat matalan ja kohtalaisen intensiteetin lihasvoimaharjoittelun te-
hokkuutta ja turvallisuutta raskaana olevilla naisilla, joilla on kohonnut selkékipuriski. Inter-
ventio kesti 12 viikkoa ja harjoituskertoja viikossa oli kaksi. Harjoitteluintervention aikana ei
ilmennyt tuki- ja likuntaelinvammoja. Toistetut mittaukset intervention aikana osoittivat voi-
matasojen suurta nousua. Harjoittelu lisasi erityisesti lannerangan ojentajien voimaa ja kes-

tavyytta. Verenpaine pysyi muuttumattomana 12 viikon ajan.

Raskausdiabetes tarkoittaa poikkeavaa glukoosiaineenvaihduntaa, joka havaitaan ensim-
maisen kerran raskauden aikana (Raskausdiabetes: Kaypa hoito —suositus, 2024). Se voi
lisatd ennenaikaisen synnytyksen, kalvojen ennenaikaisen repeamisen, vastasyntyneen
hypoglykemian eli alhaisen verensokerin riskiéa seka sikion likakasvun eli makrosomian ris-
kia. Liséksi raskauden aikainen diabetes voi lisata painonnousun ja tyypin 2 diabeteksen
riskia myohemmalld ialla. (American diabetes association 2021.) Yaping ym. (2020) totesi-
vat meta-analyysissaan lihasvoimaharjoittelulla olevan positiivisia vaikutuksia raskaus-
diabetesta sairastaviin naisiin. Meta-analyysissa tarkasteltavana oli nelja satunnaistettua
kontrolloitua tutkimusta. Tulosten mukaan naisilla, jotka toteuttivat lihasvoimaharjoittelua
raskauden aikana, oli alhaisempi verensokeri kuin harjoittelemattomilla naisilla. Lihasvoi-

mabharjoittelua toteuttavat naiset tarvitsivat myds harvemmin insuliinihoitoa seka
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pienemman insuliiniannoksen. Lihasvoimaharjoittelulla on myds vaikutusta makrosomiaan

eli sikion liikakasvuun ja sen esiintyvyys oli huomattavasti pienempi harjoittelevilla naisilla.
4.5 Lihasvoimaharjoittelussa huomioitavat asiat raskausaikana

Lihasvoimaharjoittelua tulee muunnella raskauden etenemisen mukaan. Harjoittelua voi-
daan toteuttaa kotona tai kuntosalilla ja kayttamalla erilaisia vastuslaitteita, vapaita painoja
tai oman kehon painoa (Kauranen 2014, 378.) Vastusharjoittelua suunniteltaessa tulee en-
sisijaisesti ottaa huomioon &idin ja sikion terveys. Yleisena harjoitustavoitteena raskauden
aikana voidaan pitda kohtuullista kuntotasoa yllapitavaéa harjoittelua. Suositeltava harjoitte-
lumaéra on kaksi tai kolme kertaa viikossa. Riittdvan palautumisajan varmistamiseksi har-
joittelupdivien ei tulisi olla perékkaisia. Harjoittelun ei ole tarpeellista olla sen intensiivisem-
paa. Jos odottavalla &idilla on mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun, on se yksi parhaista ta-
voista kehittaa ja yllapitda lihaskuntoa. Kuntosaliharjoittelusta on suuri apu painonhallin-
nassa, kiinteytymisessa seka synnytyksessa ja siitéa palautumisessa. (Pisano 2007, 31.)

Harjoituksen intensiteetin valinnassa tulee ottaa huomioon odottavan aidin aiempi kunto-
taso. Tutkimus on rajallista korkeamman intensiteetin harjoittelusta raskausaikana. Tois-
taiseksi ei ole kuitenkaan nayttoa siita, ettd voimakas harjoittelu olisi haitallista ainakaan
niille naisille, joilla on jo ennestaan korkea kuntotaso. (Ribeiro ym. 2021, 15.) Fieril ym.
(2014) toteaa, etta harjoittelun intensiteetin ohella on tarkeaa keskittyd myos harjoituksen
laatuun seka liikkeiden oikeaan suoritustekniikkaan. Erityistd huomiota tulee kiinnittaa kes-
kivartalon tukeen ja oikeaan asentoon harjoitteiden aikana. Harjoitusohjelmaan ei tule lisata
uusia tai aikaisemmin tuntemattomia liikkeitd, vaan harjoittelua on hyva jatkaa tutuilla har-
joitteilla (Kauranen 2014, 498.) Ryhdin kannalta on tarke&a harjoittaa selka-, rinta- ja paka-

ralihaksia seké vahvistaa lonkankoukistajia (Tuokko 2016, 65).

Lihasvoimaliikkeissé ei suositella raskauden aikana hengityksen pidattamista eika valsalva
maneuveria eli pakotettua uloshengitysta ilman, ettd ilmaa paastetaén ulos. Nama nostavat
vatsaontelon painetta seka verenpainetta nopeasti, jolloin sikion hapensaanti voi heikentya.
(Bg ym. 2016.) Evensomin ym. (2014) mukaan hormonaaliset muutokset raskausaikana
lisdavat nivelten I0ysyytta, joten plyometriset liikkeet esimerkiksi olympianostot, voivat liséta

odottavan aidin loukkaantumisriskia.

Ensimmaisella raskauskolmanneksella voi harjoitella oman jaksamisen mukaan samalla ta-
valla kuin ennen raskautta. Kuitenkin, jos vatsa kasvaa merkittavasti jo ensimmaisella kol-
manneksella, vatsallaan tehtavid harjoitteita on syyta valttdd jo tdssa vaiheessa kohtuun
kohdistuvan puristuksen vuoksi. Isojen lihasryhmien vahvistaminen on suotavaa. Esimer-

kiksi kyykyt, punnerrukset ja maastaveto ovat hyvia liikkeitd isojen lihasryhmien
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harjoittamiseen. Keskivartalon syvien lihasten sekéa lantionpohjan lihasten harjoittaminen

on tarkeda jo ensimmaisella kolmanneksella. (Tuokko 2016, 38; Stenman 2016, 53.)

Toisella raskauskolmanneksella harjoittelun intensiteettia tulee hiljalleen laskea, vaikka
energiaa olisikin enemman kuin ensimmaisella kolmanneksella. Selallaan tehtavat harjoit-
teet voivat aiheuttaa pahoinvointia raskauden loppupuoliskolla, silla kasvanut kohtu painaa
sydameen verta kuljettavaa alaonttolaskimoa, jolloin minuuttitilavuus ja verenpaine laske-
vat. (Tuokko 2016, 38.) Osan seldllaan tehtavista liikkeista voi tehda vinopenkissa. Vatsal-
laan tehtavia harjoitteita on valtettéava viimeistaén 16. raskausviikon jalkeen. Vatsan kasva-
essa jannesauma suorien vatsalihasten vélilla alkaa erkautua, joten suorien vatsalihasten
harjoitteet, kuten vatsarutistukset on syyta jattaa pois. Myos lankkuharjoite luo painetta suo-
rille vatsalihaksille. (Schoenfeld 2011, 70-71.) Jos aidin liikehallinta ei ole hyva, silloin myos
paan ylapuolella tehtavia nostoharjoituksia tulee valttaa ja tehda ne esimerkiksi istuen. Liik-
keet, joissa painot nostetaan paan ylapuolelle, vaativat hyvaa keskivartalon hallintaa. Kyyk-
kyjen ja maastavetojen tekemista voi jatkaa pienemmilla painoilla tai tehda liikkeet koko-
naan kehon painolla. (Schoenfeld 2011, 72—73: Stenman 2016, 76).

Kolmannella raskauskolmanneksella rauhallisemman likkumisen merkitys kasvaa. Liik-
keissé painoja kannattaa keventaa tai kayttaa lisdvastuksena esimerkiksi vastuskuminau-
haa. Viimeisella kolmanneksella ei ole suositeltavaa kokeilla itselle taysin uusia liikkeita,
joiden oikeasta suoritustekniikasta ei ole varma. Liikkeita tehdessa kannattaa suosia kylki-

makuu-, konttaus-, istuma ja seisoma-asentoja. (Stenman 2016, 74,81.)
4.6 Lihasvoimaharjoituksen kokoaminen

Lihasvoimaharijoittelu tulisi aina aloittaa kevyella alkulammittelylla. Alkulammittely heratte-
lee vartaloa ja valmistelee lihaksia tulevaan harjoitukseen. Se myds vahentaa loukkaantu-
misriskia. Alkulammittelyn on hyva kestaa vahintaan viidesta kymmeneen minuuttiin. Sopi-
via laitteita lammittelyyn kuntosalilla ovat esimerkiksi crosstainer ja kuntopytra. Kotona har-
joiteltaessa lammittelyn voi tehda esimerkiksi kuminauhaa tai harjanvartta apuna kayttaen
tai kdyda esimerkiksi lyhyella kavelylenkilla. Dynaaminen eli likkuva venyttely, jossa veny-
tys tapahtuu uloshengityksen tahdissa, on hyddyllista ennen harjoitukseen siirtymista. Itse
lihasvoimaharjoituksen kesto voi olla 30—60 minuutin valilla riippuen raskaudesta. Harjoi-
tuksen paattaa loppuverryttely ja sen tulisi kestaa noin 5-10 minuuttia. Loppuverryttely on
tarkeaa, silla se rentouttaa seka nopeuttaa maitohapon poistumista lihaksista ja sita kautta

vahentaa harjoittelun jalkeista lihaskipua. (Tuokko 2016, 76-77.)

Raskauden aikaisessa lihasvoimaharjoittelussa harjoituksen sopiva teho on kevyesti sy-

ketta nostattavaa. Harjoituksen rasittavuutta voi arvioida Borgin asteikolla. Borgin asteikko
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(1982) kuvaa liikkumisen aiheuttamaa koettua rasitusta. Asteikko kattaa numerot 6-20. 10-
16 alueella liikkuminen katsotaan turvalliseksi ja terveyden kannalta riittdvan rasittavaksi.
Tama koskee lihasvoimaharjoittelua seka kestavyysharjoittelua. (UKK-instituutti.) Raskau-
den ajan liikkumisessa sopiva tuntemus on hieman rasittava, jolloin liikutaan Borgin as-
teikon mukaan tasolla 12-14 (Stenman 2016, 73.) Harjoittelussa liikkeiden tulisi olla maltil-
lisia ja likkeiden nopeuden tulisi olla rauhallinen. (Stenman 2016, 74.) Tuokon (2016, 75)
mukaan varsinkin aloittelijan on harjoitellessa suositeltavampaa kayda lapi koko kehon paa-
lihasryhmat sen sijaan, etté harjoittelu keskitettaisiin tiettyihin lihasryhmiin. Lihasvoimahar-
joittelua vasta aloittavalle riitta&, etté tekee yhden sarjan yhta liikettd kohden. Aktiivisemmin
likkuville kahdesta kolmeen sarjaan on sopiva harjoittelutahti. Sarjojen véalisen levon tulisi
olla kaksi minuuttia, jotta aidin syke palautuu riittdvasti. Sopiva harjoitteluteho on 70 %.
mukaan vastus on sopiva, kun jaksaa tehda noin 15-20 toiston sarjoja. Toistojen maara on
siis hyva pitda vahintaan 12:sta. Kokeneempi harjoittelija voi tehda myos alle 12 toiston
sarjoja oman tuntemuksen mukaan. Sarjojen tulee siis olla hieman rasittavia ja haastavia,
mutta niiden ei pitdisi edeta &arimmaéiseen lihasvasymykseen asti (Schoenfeld 2011, 70—
72). Raskauden aikaisen liilkunnan tulee tarjota ensisijaisesti aidille virkistavia ja positiivisia
kokemuksia, eika tahdata rasityhteitavuudella maksimaalisen suorituskyvyn lisdamiseen
(Kauranen 2014, 498).

4.7 Lantionpohjan lihasten harjoittelu

Raskauden aikaiset hormonaaliset ja fysiologiset muutokset aiheuttavat lantionpohjan li-
hasten pehmenemista, mika lisda riskid lantiopohjan toimintahairididen ilmaantumiseen.
Samoin kuin muutkin lihakset myds lantionpohjan lihakset heikkenevat, jos niita ei harjoi-
teta. (Paivansara 2013, 110.) Lantionpohjan lihakset tukevat virtsarakkoa, kohtua, ematinta,
perasuolta seké alaselkda yhdessa pallean ja syvien selka- ja vatsalihasten kanssa (Heis-
kanen 2020, 52). Raskauden puolen vélin jalkeen virtsankarkailun on todettu lisdantyvan
merkittavasti. Raskauden aikana aloitetulla lantiopohjan lihasvoimaharjoittelulla voidaan va-
hentaa virtsankarkailua raskauden edetessa seka raskauden jalkeen. Pires ym. (2020) to-
tesivat tutkimuksessaan sdanndllisen lantionpohjan lihasten harjoittamisen vahentavan
merkittavasti virtsankarkailua raskauden aikana. Liséksi harjoittelu vahvisti lantionpohjan
lihasten voimaa seka paransi merkittavasti odottavien aitien elamanlaatua. Lantionpohjan
lihasvoimaharjoittelun on todettu olevan turvallista raskauden aikana, eika siina ole todettu
olevan haitallisia vaikutuksia raskauden etenemiseen tai synnytykseen. Ensisynnyttgjilla
saannollinen raskauden aikainen lantiopohjan harjoittelu voi jopa lyhentda synnytyksen en-

simmaista ja toista vaihetta. (Anttonen ym. 2019, 17.)
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Jokainen odottava aiti hyotyy lantionpohjan harjoittelusta, vaikkei virtsankarkailua esiintyi-
sikdan. Vahvat lantionpohjan lihakset kestavat paremmin synnytyksen aiheuttaman veny-
tyksen ja myds palautuvat nopeammin synnytyksesta. (Stenman 2016, 79.) Raskauden
ajan seurannassa on tarkeaa, ettd ohjausta lantionpohjan harjoitteluun annetaan ennalta-
ehkaisevasti. Suositusten mukaan lantiopohjan lihaskuntoa tulisi kehittda seka yllapitaa ja
lantionpohjaa rentouttaa samalla tavalla kuin kehon muitakin lihaksia. Raskauden aikaisen
lantiopohjan harjoittelussa voimaharjoittelun periaatteita noudattavaa harjoittelua voidaan
suositella. Tutkimuksissa on havaittu parhaimmat harjoitteluvasteet yksilollisella ohjauksella
seka oikean supistustekniikan varmistamisella. (Anttonen ym. 2019, 19-20.) Lantionpohjan
harjoittelu kannattaa aloittaa tunnistamisharjoituksilla. Kun lantionpohjan tunnistamisharjoi-
tukset onnistuvat, voi siirtyd lantionpohjaa vahvistaviin harjoituksiin eli lantionpohjan kesto,
nopeus- seka maksimivoimaharjoitteluun. Lantionpohjan lihasten kestovoimaa tarvitaan
fyysisessé rasituksessa ja paivittaisessa liikkumisessa, maksimivoimaa esimerkiksi raskai-
den taakkojen nostamisessa eli voimakkaissa ponnistuksissa ja nopeusvoimaa &akillisissa

ponnistuksissa, kuten aivastaessa. (Terveyskyla 2022.)
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5 Opinnaytetyodn toteutus
5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on tutkimusperusteinen kehittamistyd. Toiminnallisessa opin-
naytetyossa yhdistyvat kaytannon ammatillinen osaaminen seka tutkimuksellinen tietope-
rusta. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena voi syntya esimerkiksi kaytannénléheinen
opas. Toiminnallinen opinnaytety6 toteutetaan yhteistydssa tydelaman kanssa ja se pyrkii
kehittamaan sek&d ohjeistamaan kaytadnnon toimintaa ammatillisesti. (Salonen 2013, 9.)
Tyon toteutustapa maaraytyy opinnaytetyon tilaajan seka kohderyhman mukaan. Toimin-
nallinen opinnaytety® sopii erityisesti niille, jotka haluavat tydskennella projektimuotoisesti
seka kehittaa kaytannonlaheisen tuotteen. (Saastamoinen ym. 2018.)

Taman opinnaytetyon kehittamisprosessi toteutettiin kayttden lineaarista mallia (kuvio 3).
Lineaarinen malli etenee loogisesti perdkkaisina vaiheina. Ensimmainen vaihe on tavoitteen
maarittely. Taman jalkeen mallin mukainen tydskentely etenee suunnittelun, toteutuksen,

prosessin paattdmisen kautta loppuarviointiin. (Salonen 2013, 14,15.)

\ Tavoitteen

\ Paattaminen
R s> Suunnittelu - Toteutus : A
madrittely Y ja arviointi
r % é : itel A * suunnitelman taytantéonpano - "kenttatyo" - tuotos
opln'nayt(‘-_‘tyosuunm!e ma g * lineaarinen tydskentelytapa - vaiheittain eteneva
L £ seminganvl : 3 « seminaarit l1l-V

Kuvio 3. Opinnaytetytn eteneminen lineaarisen mallin mukaan (Salonen 2013, 15)
5.2 KehittdAmisprosessin vaiheet

Tavoitteen maarittely

Tavoitemaarittely toimii opinnaytetyén perustana, jolle myéhempi prosessi rakentuu. Ta-
voitteen maarittelyn vaiheessa maaritellaan prosessille tarkka ja selkea tavoite, joka perus-
tuu ideaan tai havaittuun tarpeeseen. (Toikko & Rantanen 2009, 64). OpinnaytetyOprosessi
kaynnistyi elokuun alussa 2023, kun kartoitettiin kiinnostavaa aihetta. Aihe ohjautui ras-
kaana oleviin, syyn& mielenkiinto &itiysfysioterapiaa kohtaan. Sahkopostitse saatiin tieto,
ettd Lahden sosiaali- ja terveyskeskuksen avokuntoutuksessa olisi tarvetta oppaalle ras-
kauden aikaiseen liikuntaan liittyen. Otettiin yhteyttd avokuntoutuksen aitiysfysioterapeuttiin
ja pidettiin alkukartoituspalaveri, jossa keskusteltiin heidén toiveistaan oppaan suhteen. Yh-

teistydkumppani toivoi konkreettista opasta, joka liittyisi raskausajan liikuntaan. Opas tulisi
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Paijat-soten verkkosivuille ja jaettavaksi neuvoloissa seké avokuntoutuksen vastaanotolla
odottaville aidille. Viela talléin oli hieman epaselvaa, mika oppaan lopullinen rajattu aihe

tulisi olemaan.
Suunnitteluvaihe

Opinnaytetydn kehittamisprosessin suunnitteluvaiheessa maaritellaédn projektiin osallistu-
vat toimijat. Toimijoiden kesken kartoitetaan tydn tavoitteita, jotta lopputulos vastaa organi-
saation toiveita. Suunnitteluvaiheessa maaritellaan myoés aikataulu, vastuut seka tyéstamis-

suunnitelma. Nama konkretisoituvat suunnittelun tuloksena. (Toikko & Rantanen 2009, 65.)

Lokakuussa 2023 siirryttiin tavoitteen maarittelysta suunnitteluvaiheeseen. Tiedusteltiin yh-
teistyokumppanilta, misté liikunnan osa-alueesta odottavat didit kaipaisivat lisd& ajankoh-
taista ja tamanhetkistéa tietoa. Toimeksiantaja koki liikkuvuus — ja lihasvoimaharjoittelun ka-
sittelyn tarkeaksi. Taman tiedustelun pohjalta aihe rajautui raskauden aikaiseen lihasvoi-
maharjoitteluun ja kohderyhmaksi maariteltiin kaikki raskaana olevat naiset. Opinnaytetyo-
raportin tietoperustan tarkoituksena on lisatd ajankohtaista tietoa raskausajan liikunnan ja
lihasvoimaharjoittelun vaikutuksista raskauteen seka harjoittelun merkityksellisyydesta ras-
kausaikana. Tassa vaiheessa tehtiin myds yhteistydsopimus toimeksiantajan kanssa seka
alettiin suunnittelemaan oppaan sisaltbd ja oppaaseen tulevia harjoitteita. Tutkimuksel-

liseksi osioksi oppaaseen suunniteltiin kyselya.

Raportin tietoperustaa kirjoitettiin loka-joulukuussa 2023. Tutkimuksellisen tiedon hakutie-
tokantoina kaytettiin Google Scholaria, Pedroa ja LUT Primoa. Hakutermeina kaytettiin

, pregnancy symptoms”,

muun muassa “pregnancy training during pregnancy”, “exercise

”on ”o»

during pregnancy”, "physical activity during pregnancy”, "the effects of physical activity on

pregnant women”,

LI ) L]

strenght training during pregnancy”, "resistance training”, “resistance
training during pregnancy” ja "muscle strenght training during pregnancy”. Ajankohtaista
tutkimustietoa aiheesta oli melko v&han. Tietoperustaan valikoitu tutkimuksia, jotka olivat
iimaisia sek& vastasivat sisalléltdan rajattua aihetta. Tutkimuskohteena tuli olla raskaana
olevat naiset ja interventiona liikunta ja lihasvoimaharjoittelu. Tutkimuksista tuli myods olla

koko teksti saatavana. Tietoperustassa hyddynnettiin myos Kirjallisuutta.
Toteutusvaihe

Toteutusvaiheessa valmistetaan suunnitelman mukainen tuote. Toteutukseen sisaltyy
myds tulosten kayttbonotto. Taman tarkoituksena on varmistaa, ettd saavutetut tulokset

ovat kayttokelpoisia ja levitettavissa. (Toikko & Rantanen 2009, 65).

Toteutusvaihe alkoi tammikuussa 2024, jolloin opasta alettiin tydstamaan. Toimeksiantajan

kanssa keskusteltin oppaan sisallosta sek& oppaaseen tulevista harjoitteista.
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Toimeksiantajan toivoi oppaaseen kotona tehtavia harjoitteita kuntosaliharjoitteiden sijaan.
Helmi-maaliskuussa kuvattiin harjoitteista kuvat seka videot ja koottiin opasta sisaltdineen.
Opas luotiin Canva -graafisensuunnittelun tydkalulla. Oppaasta haluttiin tehda mahdollisim-
man selkeé ja johdonmukainen, jotta sita on helppo seurata. Oppaan luomisessa kiinnitet-
tiin erityisesti huomiota helppolukuisuuteen seka sanavalintoihin. Virkkeista pyrittiin muo-
dostamaan lyhyita ja selkeita. Oppaassa tuli olla riittava kirjasinkoko ja kirjasintyypin tuli olla
selkeésti luettavissa. Myos oppaan ulkoasuun ja visuaalisuuteen kiinnitettiin huomiota. Vi-
suaaliset elementit ovat hyodyllisia, silla ne vahentavéat tekstiméaaraa ja tekevéat oppaasta

houkuttelevamman (Arter 2021). Oppaan toteutusta ohjasi opinnaytetyon tietoperusta.

Opasta ei ollut mahdollista testata kohderyhmalla eli raskaana olevilla, joten oppaasta ke-
rattiin palautetta avokuntoutuksen fysioterapeuteilta. Palautetta kerattin Google Forms -
kyselylla (Liite 2). Palautekysely toimi tyon tutkimuksellisena osuutena. Kyselyn tarkoituk-
sena oli kehittaa ja muokata opasta saadun palautteen perusteella mahdollisimman sopi-
vaksi kohderyhmalle. Kysely sisalsi kahdeksan kysymysta sekd kohdan vapaalle palaut-
teelle ja kehitysideoille. Palautteenantajaa pyydettiin arvioimaan oppaan ulkoasua, hyodyl-
lisyytta, kattavuutta seka harjoitteita, niiden ohjeistuksia ja sopivuutta kohderyhmalle. Ky-
selyyn vastattiin asteikolla tdysin samaa mieltd, samaa mieltd, neutraali, eri mielta ja taysin
eri mieltd. Opas seka palautuskysely lahetettiin toimeksiantajalle 28.3.2024 ja vastausaikaa
annettiin 3 viikkkoa. Oppaan seka palautekyselyn yhteydessa lahettiin myds saatekirje. (Liite
1)

Paattdminen ja arviointi

Lineaarisen mallin mukaan projektin viimeisena vaiheena on sen paattaminen ja arviointi.
Tavoitteena on saada projektille suunniteltu paatés. Projektin paattdminen sisaltaa loppu-
raportoinnin, tulosten purkamisen seka jatkotoimenpiteiden ehdottamisen. (Toikko & Ran-
tanen 2009, 65).

Palautekyselyyn (Liite 2) saatiin maarédaikaan mennessa kolme vastausta. Vastauksia kui-
tenkin odotettiin tulevan enemman. Kaikki palautekyselyyn vastanneet kokivat oppaan vi-
suaaliseksi, helppolukuiseksi ja hyddyllista tietoa sisaltavaksi. Oppaan harjoitteiden koettiin
paaosin olevan kohderyhmaélle sopivia ja harjoitteiden ohjeistuksien olevan selkeitd. Saa-
dun palautteen perusteella harjoitteet olisivat kuitenkin voineet olla toiminnallisempia. Vas-
tausten perusteella opas olisi my6s voinut olla sisalléltdan hieman kattavampi. Selkeda oh-
jeistusta kaivattiin syvien vatsalihasten aktivoimisesta seka hengityksen huomioimisesta
harjoitteiden aikana. Kaikki vastanneet olivat kuitenkin samaa mielta siitd, ettd opas voisi

madaltaa odottavien aitien kynnysta liikkumiseen raskauden aikana.



23

Kyselyn tulokset vahvistivat avokuntoutuksen fysioterapeuttien olevan paaosin tyytyvaisia
oppaaseen. Oppaan laatimisessa haastavaksi osoittautui tarve ottaa huomioon eri kuntota-
soiset odottavat didit, jotta opas palvelisi mahdollisimman hyvin jokaista. Taman vuoksi op-
paaseen suunniteltiin yksinkertaisia matalan kynnyksen harijoitteita, joita jokainen odottava
aiti kuntotasosta riippumatta voi tehda lapi koko raskausajan. Jokaiseen harjoitteeseen olisi
voinut kuitenkin lisata variaation vaikeampaan, jotta oppaan kayttaja olisi halutessaan saa-

nut harjoitusohjelmasta haastavamman.

5.3 Valmis tuotos

Saadun palautteen perusteella tarkistettiin oppaan kirjoitusasu ja korjattiin mahdolliset kir-
joitusvirheet. Harjoitteiden ohjeistuksiin liséttiin huomio syvien vatsalihasten aktivoinnista.
Harjoitteet sailytettiin ennallaan, silla harjoitteiden muuttamiseen olisi tarvittu kokonaan uu-
det valokuvat seka videot ja tata ei haluttu tehda ajankaytdllisten syiden vuoksi. Voimaa
raskausaikaan -opas (Liite 3) lahettiin toimeksiantajalle PDF-muodossa.

Valmis opas koostuu kansilehdesta, sisallysluettelosta, johdannosta, teoriaosuudesta sekéa
harjoitteista. Kansilehdesta ilmenee oppaan nimi, tekijat, valmistumisvuosi seké yhteistyt-
kumppanin logo. Johdannosta kay ilmi oppaan tavoite ja tarkoitus. Johdantotekstin tarkoi-
tuksena on johdatella lukijaa aiheeseen. Johdannon jalkeen syvennytdan teoriaosuuteen.
Teoriaosuudessa tuodaan esiin fyysisid muutoksia, joita naisen keho kay lapi raskauden
aikana. Liséksi kaydaan lapi liikunnan vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin,
esitellaan turvallisia liikuntalajeja seka eritellaéan lihasvoiman harjoittaminen ja siind huomi-
oitavat asiat eri raskauskolmanneksien mukaan. Teoriaosuuden jalkeen esitelldén kotona
tehtavia lihasvoimaharjoitteita sisaltdva ohjelma kuvin. Oppaan viimeisella sivulla on QR-

koodi harjoitevideoon seka tieto opinnaytetydsta, jonka pohjalta opas on toteutettu.

Harjoitteita oppaaseen valittiin yhteensa seitseman. Raskauden mydéta kasvavan kohdun
seurauksena ryhti seké keskivartalon lihasten toiminta muuttuvat. Naiden muutosten seu-
rauksena lanneselan kuormitus kasvaa. (Terveyskylda.) Raskauden aikaisessa harjoitte-
lussa tulee kiinnittda huomiota keskivartalon syvien lihasten harjoittamiseen. Syvien lihas-
ten harjoittamisen on todettu edistavan selan terveytta ja vahentavan lannerangan kuormi-
tusta raskauden aikana. (Schoenfeld 2011, 70.) Naista syista ensimmaisiksi harjoitteiksi
valittiin kyykky, hyvaa huomenta ja simpukka. Namé& harjoitteet kehittavat keskivartalon,
lantionpohjan ja alaraajojen lihaksia. Seuraavat kolme harjoitetta: punnerrus seinda vasten,
kuminauhasoutu ja ylaselkaveto kuminauhalla, vahvistavat ylavartalon lihaksia ja auttavat
yllapitamaan hyvaa ryhtia kehon painopisteen muuttuessa alas ja eteen. Viimeisena har-

joitteena on vastakkaisen kaden ja jalan ojennus konttausasennossa. Tama harjoite
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kehittaa keskivartalon hallintaa, tasapainoa ja lantionpohjan lihaksia. Heikot lantionpohjan

lihakset voivat aiheuttaa virtsankarkailua ja selkakipuja (Terveyskyla).
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6 Pohdinta

6.1 Yhteenveto

Opinnaytety® toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, joka koostuu kirjallisesta rapor-
tista ja tuotoksesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli liséta raskaana olevien tietoutta ja ym-
marrysta lihasvoimaharjoittelun merkityksesté raskausaikana. Opinnaytetyon tarkoituksena
oli tuottaa opas Paijat-Hameen hyvinvointialueen verkkosivuille seka jaettavaksi aikuisten
avokuntoutuksen vastaanotolla ja alueen neuvoloissa odottaville &ideille. Oppaan tarkoituk-
sena oli tarjota ajankohtaista tietoa liikunnasta ja lihasvoiman harjoittamisesta raskauden
aikana. Opinnaytetyon tuotoksena syntyi "Voimaa raskausaikaan” -opas (Liite 3), joka pyrkii
kannustamaan odottavia aiteja likkumaan raskauden aikana. Oppaasta kerattiin palautetta

avokuntoutuksen fysioterapeuteilta Google Forms -kyselyn avulla.

Oppaan teoriaosuuteen luotiin tietoa raskauden aiheuttamista fyysisistd muutoksista, liilkun-
nan hyoddyistd, likuntasuosituksista seka sopivista ja valtettavista liikuntalajeista raskausai-
kana. Lihasvoimaharjoittelun teoriaosuuteen eriteltiin lihasvoiman harjoittaminen ja siina
huomioitavat asiat raskauskolmannesten mukaan. Toimeksiantajan toiveen mukaan op-
paaseen valittiin kotona tehtavia lihasvoimaharjoitteita kuntosalilaitteilla tehtavien harjoittei-
den sijaan. Harjoitteet suunniteltiin niin, ettéd jokainen raskaana oleva kuntotasosta riippu-
matta voi tehda harjoitteita koko raskauden ajan. Taman toteutumiseksi jatettiin pain- ja
selinmakuulla tehtavat harjoitteet pois. Harjoitteista luotiin oppaan loppuun myés video, jo-

hon paasee QR-koodista.

Oppaasta haluttiin luoda raskaana oleville selked, helppokayttdinen seké visuaalinen. Op-
paan ulkoasusta ja sopivuudesta kohderyhmalle kerattiin palautetta avokuntoutuksen fy-
sioterapeuteilta. Vastausten perusteella opas koettiin toimivaksi. Sisallon hyddyllisyydesta,
selkeydesta ja helppolukuisuudesta opas sai positiivista palautetta. Oppaan lihasvoimahar-

joitteet koettiin my6s sopiviksi raskaana oleville.

Raskauden aikaisella lihasvoimaharjoittelulla voidaan ehkaista raskaudesta johtuvaa pai-
nonnousua, virtsankarkailua seka lantionalueen kipuja. Liséksi lihasvoimaharjoittelulla on
positiivisia vaikutuksia elamanhallintaan, elaménlaatuun, mindkuvaan, mielialaan, itsetun-
toon ja mindpystyvyyteen. (Rytkénen 2022, 20.) Raskaana olevien lihasvoimaharjoittelusta

18ytyy kuitenkin melko vahan tutkittua tietoa.

Lihasvoimaa tulisi raskaana olevien suosituksen mukaan harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa (UKK-instituutti 2023). Raskauden etenemisen myodtd muuttuva keho tuo muka-

naan kuitenkin erityispiirteita harjoitteluun, jotka tulee ottaa huomioon harjoittelun
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suunnittelussa ja toteutuksessa (Tuokko 2016, 75). Ribeiron ym. (2021, 4) mukaan harjoit-

telu raskauden aikana on turvallista seka aidille etta sikiolle

Raskauden aikaista liikuntaa kasittelevia oppaita on luotu useita. Naissa oppaissa lihasvoi-
maharjoittelun erityispiirteet ja hyddyt raskauden aikana ovat jddneet vdhemmalle huomi-
olle. Tama& opas syventyy lihasvoimaharjoitteluun, miké erottaa oppaan muista raskauden
aikaisista liikuntaa kasittelevista oppaista. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa ras-
kauden myota muuttuvan kehon aiheuttamiin kipuihin raskauden aikana (Schoenfeld 2011,
73). Oppaan harjoitteet ovat yksinkertaisia, ja ne sopivat erityisesti niille, joille lihasvoima-

harjoittelu ei ole ennestaan kovinkaan tuttua.
6.2 Eettiset nakdkohdat ja luotettavuus

Opinnaytetydn suunnitellussa, toteutuksessa ja arvioinnissa on olennaista noudattaa am-
mattikorkeakoulun opinnaytetydn eettisid suosituksia. Ammattikorkeakoulujen rehtorineu-
vosto Arene ry (2020, 3) on koonnut suositukset eettisestd ja hyvaa tieteellista kaytantoa
noudattavasta opinnaytetydprosessista. Suositukset pyrkivat kohentamaan opinnaytetoi-
den laatua ennaltaehkaisemalla tieteellista eparehellisyytta seka edistamalla hyvaa tieteel-

lista kaytantoa.

Ennen opinnadytetydn suunnittelun aloitusta laadittiin toimeksiantosopimus toimeksiantajan
kanssa. Sopimuksen avulla pyritddn vahentamaan mahdollisia ristiriitoja toimeksiantajan
toiveiden ja opiskelijaa sitovien tieteellisten pelisdantdjen valilla (Arene 2020, 6.) Opinnay-
tetyon tuotosta varten haettiin myds toimeksiantajaorganisaatiolta tutkimuslupa (Paijat-
Sote.b). Arenen (2020) mukaan tutkimuslupa tulee pyytaa, mikali tutkimuksen kohteena on
organisaatio, organisaation toiminta tai sen edustajat. Toimeksiantajan lisaksi oltiin yhtey-
dessd myo6s ohjaavan opettajan kanssa opinnaytetydprosessin aikana. Opinnaytetydssa ei

ole keréatty henkilGtietoja. Myos oppaan palautekysely on toteutettu taysin anonyymisti.

Tiedon kerdaamisessa on tarkeaa hyddyntaa luotettavia ja aiheeseen liittyvia lahteita. Lisaksi
tyon luotettavuutta on arvioitava koko opinnaytetydprosessin ajan. (Salonen 2013, 10.) Tut-
kimustietolahteina oli tavoitteena kayttdd mahdollisimman tuoreita tutkimuksia. Haasteita

tahan kuitenkin toi ajankohtaisen tutkitun tiedon rajallisuus.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) mukaan opinnaytetydprosessissa on otettava
huomioon muiden tutkijoiden tyd seka viitata heidan julkaisuihinsa asianmukaisesti (TENK
2012, 6). Opinnaytetyd toteutettiin noudattamalla LAB-ammattikorkeakoulun raportointioh-
jetta (LAB-ammattikorkeakoulu 2023, 23—-24). Ohjeen mukaan huolehdittiin asianmukai-
sista lahdemerkinndista seka tekstiviitteista. Plagiointi on luvatonta lainaamista, jolla tarkoi-

tetaan toisen tekeman tyon tai tutkimusideoiden kayttamista ilman asianmukaista viittausta
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tai lupaa (TENK 2023, 17). Opinnaytetytn viimeistelyvaiheessa valmis tuotos lahetetdén
Turnitin- ohjelmaan tarkastettavaksi. Ohjelma vertaa samankaltaisuuksia palautetun tekstin
jatietokannan lahteiden valilla ja ilmoittaa yhtenevéaisyyden prosentteina. (LAB-ammattikor-

keakoulu.)

6.3 Jatkokehittamisehdotukset

Tutkimustietoa lihasvoimaharjoittelusta raskauden aikana on viela melko vahan saatavilla
ja tutkimuksissa kasitellaan usein myos harjoittelun muita osa-alueita kuten liikkuvuus- tai
kestavyysharjoittelua. Tutkimustieto lihasvoimaharjoittelusta on osittain ristiriitaista ja tutki-
muksiin osallistuneiden keskeyttdmisen osuus on suurta. Lihasvoimaharjoittelusta tarvitaan

laajempaa tutkimusta tutkimusnayton lisaamiseksi.

Oppaasta kerattiin palautetta fysioterapeuteilta kyselyn avulla. Oppaan testaus raskaana
olevilla olisi tarjonnut tarkempaa tietoa oppaan kaytettavyydesta ja harjoitteiden toimivuu-
desta. Jatkokehittdmisehdotuksena voisi arvioida onko oppaalla ja sen harjoitteilla ollut vai-
kutusta raskaana olevien liikkkumiseen lisddntymiseen, kipujen vahenemiseen ja synnytyk-

seen valmistautumiseen.

Tutkimustiedon perusteella raskaana olevien liikkumattomuus johtuu tiedon puutteesta.
Raskauden aikana tarvitaan selkeitd ohjeita ja suosituksia liikunnan harjoittamiseen. Tiet&-
mysta turvallisesta liikkumisesta raskauden aikana tulisi lisdtd. Raskauden aikainen liikunta
on todella laaja aihe, joka tulee aina olemaan ajankohtainen. Raskausajan liikunnasta riittaa
monia jatkotutkimusaiheita ja sitd voidaan kasitella erilaisista nakdkulmista. Jatkokehitta-
misehdotuksena voisi luoda oppaan, joka kasittelisi liikuntaa esimerkiksi likkuvuusharjoit-

telun ja kehonhuollon nékdkulmasta.
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Liite 1. Saatekirje

Palautekysely oppaasta

Hyva vastaaja,

olemme fysioterapeuttiopiskelijat LAB ammattikorkeakoulusta. Olemme opinnaytetyon tuo-
toksena tehneet oppaan "Voimaa raskausaikaan — opas liikunnasta ja lihasvoimaharijoitte-
lusta raskaana oleville.” Keraamme nyt palautetta oppaasta ja saamamme palautteen pe-

rusteella teemme muokkauksia oppaaseen.

Oppaan tavoitteena on kannustaa odottavia aiteja likkumaan seka tuoda esille, etta lihas-
voimabharjoittelu on turvallista ja hyodyllistd raskauden aikana. Opas siséltaa teoriatietoa
raskauden ajan liikunnasta seka lihasvoimaharjoittelusta. Lisdksi oppaan lopussa on turval-
lisia ja tehokkaita kotona tehtdvia lihasvoimaharjoitteita, joita voi tehdd koko raskauden

ajan.

Toivomme, etta luet oppaamme lapi ja kerrot mielipiteesi siitd. Kyselyyn vastaaminen ta-

pahtuu taysin anonyymisti ja vie aikaa vain muutaman minuutin.

Kiitos ajastasi ja palautteestasi!

Ystavallisin terveisin,

Jenna Tissari ja Hilla Syrja
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Liite 2. Kyselylomake

Palautekysely / Voimaa raskausaikaan -
Opas liikunnasta ja
lihasvoimaharjoittelusta raskaana oleville

Kysely koostuu kahdeksasta vaittdmasta, joihin vastataan asteikolla taysin eri mieltd, eri
mieltd, neutraali, samaa mieltd tai tdysin samaa mieltd. Kyselyn lopussa voit antaa vapaata
palautetta ja kehitysideoita. Palaute on taysin anonyymi.

Kiitos vastauksista!

jenna.tissari@student.lab.fi Vaihda tilid @
Eg Eijaettu

* Pakollinen kysymys

Opas on selked ja helppolukuinen *

Taysin samaa mieltd
Samaa mielta
En samaa enké eri mieltd

Eri mielta

OO OO0O0

Taysin eri mielta

Opas on visuaalisesti miellyttava *

O Taysin samaa mieltad
Samaa mielta
En samaa enk& eri mieltd

Eri mielta

O O OO0

Taysin eri mieltd



Opas sisaltaa hyodyllista tietoa *

O Taysin samaa mielta
O Samaa mielta

O En samaa enka eri mieka
O Eri mielta

O

Taysin eri mielta

Opas on riittavan kattava *

O Taysin samaa mieltd
O Samaa mieltd
O En samaa enka eri mieltd

O Eri mielta

O Taysin eri mieltd

Harjoitteet ovat kohderyhmalle sopivia *

Taysin samaa mieltd
Samaa mieltd
En samaa enk3 eri mieltd

Eri mieltd

OO O0OO0O0

Taysin eri mielta
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Harjoitteiden chjeistus on selked *

O Taysin samaa mieltd
O Samaa mielta

O En samaa enké eri mieltd

O Eri mieltd

(O Taysin eri mielta

Opas voisi madaltaa asiakkaiden kynnysta liilkkumiseen raskauden aikana *

(O Taysin samaa mielta
(O samaa mielta

O En samaa enka3 eri mieltd

O Eri mieltd

(O Taysin eri mielta

Voisin jakaa opasta asiakkailleni *

(O Téysin samaa mielta
(O samaamielts

O En samaa enka eri mieltd

o Eri mieltd

o Taysin eri mieltd
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Vapaata palautetta, kehitettavas

Oma vastauksesi

Laheta I Sivu /1 Tyhjenna lomake

Al3 koskaan I3hetd salasanaa Goegle Formsin kautta.

Tama lomake luotiin verkkotunnuksessa Lahden ammattikorkeakoulu. limoita vaarinkaytosta

Google Forms
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Liite 3. Voimaa raskausaikaan - Opas liikunnasta ja lihasvoimaharjoittelusta raskaana ole-

ville

Voimaa
raskausaikaan

Opas litkunnasta ja lihasvoimaharjoittelusta
raskaana oleville

Hilla Syrja ja Jenna Tissari
2024

x LAB University of péi jét( ysote

Applied Sciences



40

Sisallys

02 Johdanto

03 Kehossa tapahtuvat muutokset
raskausaikana

04 Miksi liitkkuminen
raskausaikana kannattaa?

05 Kuinka liitkkua raskauden
aikana?

06 Raskausajan liikunnan
turvallisuus

07 Lihasvoiman harjoittaminen
raskausaikana

10 Lihasvoimaharjoittelun
annostelu

11 Lihasvoimaharjoitteita

18 Lantionpohjan lihasten
harjoittaminen

19 QR-koodi harjoitevideoon
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Johdanto

Tama opas tarjoaa tietoa turvallisesta
raskausajan litkunnasta ja
lihasvoimaharjoittelusta odottaville dideille.
Oppaan tarkoituksena on kannustaa ja
rohkaista odottavia aiteja liikkumaan

raskausaikana.

Oppaan lopussa on harjoitteluohjelma, joka
sisaltad turvallisia kotona tehtavia
lihasvoimaliikkeitd. Ohjelmaa voi tehda koko
raskauden ajan. Lihasvoimaharjoittelun
avulla voidaan lievittaa raskauden tuomia
fyysisia oireita ja kipuja. Lisdksi raskausajan
lihasvoimaharjoittelu voi helpottaa ja

nopeuttaa synnytysta seka siita palautumista.



Kehossa tapahtuvat muutokset
raskausaikana

sydamen syke
nousee 10-15
lyontia
minuutissa.

paino nousee

kehon
painopiste
muuttuu ja
selkarangan
kaaret
korostuvat

hemoglobiini
laskee

nivelet
loystyvit ja
pehmenevit

lihakset
kiristyvat
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Miksi lhikkuminen
raskausaikana kannattaa?

Fyysiset hyodyt

e parantaa fyysistd kuntoa

» ehkaisee liiallista painonnousua

» vahentaa selka- ja lantiokipuja

« parantaa sokeriaineenvaihduntaa ja
vahentaa raskausdiabeteksen riskia

» auttaa jaksamaan synnytyksessa

* nopeuttaa synnytyksesta palautumista

Psyykkiset hyodyt

e parantaa kokemusta
kehonkuvasta
e parantaa mielialaa

e ehkaisee masennusta § 7 /
5 f



A N R N LI

Kuinka liitkkua raskauden

[ ]
aikana?
Arvioi Harrasta 2,5 tuntia viikossa reipasta liikkumista
liikkumisesi (kuitenkin niin, etta pystyt samalla puhumaan)

O R LR L B SR A

. .

Jos olet harrastanut liikuntaa
ennen raskautta, voit jatkaa
litkkkumista aina siihen asti, kun se

tuntuu hyvalta.

Jos et ole harrastanut liikuntaa
ennen raskautta, voit aloittaa
liikkumisen raskauden aikana
kevyesti ja lisati tehoa sekd maaraa

vahitellen.

Harjoita vahintaan 2 kertaa viikossa lihasvoimaa

Jja liikehallintaa.

Huolehdi riittavasta

Pyri tauottamaan paikallaan oloa aina, kun

S

unen saannista.

Jokainen askel

mahdollista. ‘*

on tarkea.

% ) 4
Keskeyta liikunta,
jos ilmenee
+ kivuliaita ja sadannollisia
supistuksia
* hengenahdistusta
« huimausta
« rintakipua
« kovaa piansarkya
« alaraajan kipua
« verenvuotoa emittimesta
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Raskausajan litkunnan
turvallisuus

Raskaus ei ole este litkunnalle.

“/

Raskaus on mahdollisuus voimistaa kehoa ja mielta

tulevaa synnytysta varten. Fyysisen ja psyykkisen
terveyden kannalta, liikkua kannattaa lapi koko

raskauden omien voimien mukaan. Muista, ettd jokainen

raskaus on erilainen, joten ald vertaa itsedsi muihin. .

Sopivia Valtettavia
liikkuntamuotoja liikkuntamuotoja
» kuntosaliharjoittelu  kontaktilajit
 kotijumppa * nopeita
» kavely suunnanvaihdoksia
e pyoriily sisaltavat lajit
* uinti, vesijjumppa » kaatumisvaaran
* tanssi aiheuttavat lajit
e soutu  vuorikiipeily
* hiihto / * laitesukellus

e * hot jooga
\




Lihasvoiman harjoittaminen

raskausaikana

Ensimmainen raskauskolmannes
(vko 1-14)

» Ensimmaiselld raskauskolmanneksella voit harjoitella
oman jaksamisen mukaan, samalla tavalla kuin
ennenkin raskautta. Oman kehon kuuntelu on tarkeéa.

» Jos vatsa kasvaa merkittavasti jo ensimmaisella
kolmanneksella, vatsallaan tehtavat harjoitteet on syyta
jattaa kokonaan pois kohtuun kohdistuvan puristuksen

vuoksi.

» Vahvista koko kehoa kannattelevia suuria lihasryhmia
(selki, reidet, pakarat, keskivartalo). Esimerkiksi
kyykyt ja punnerrukset ovat hyvia liikkeita isojen
lihasryhmien harjoittamiseen.

tarkead harjoittaa keskivartalon syvia lihaksia.

®)
j<j\ = Jo ensimmiaiselld raskauskolmanneksella on
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Lihasvoiman harjoittaminen
raskausaikana

(]

Toinen raskauskolmannes
(vko 14-28)

Toisella raskauskolmanneksella vihenna harjoituksen
intensiteettia ja kevenna liikkeiden painoja.

Jata tassa vaiheessa selinmakuulla tehtavit liikkeet pois,
silld selinmakuulla kasvava kohtu painaa suuria
laskimoita, mika voi aiheuttaa huimausta ja huonoa oloa.

Valta liikkeitd, joissa tulee voimakasta ponnistelua tai
hengityksen pidattdmista. Hengityksen pidattaminen lisaa
vatsaontelon sisdisen paineen kasvua.

Valta myos harjoitteita, joissa tulee holskyvaa- liiketta
kohtuun (hyppiminen, nopeat suunnanmuutokset yms.)

= Jata pois suorien vatsalihasten harjoitteet, kuten
vatsarutistukset ja lankutukset.

» Raskauden puolivilissa vatsa kasvaa, mika
~~  kuormittaa lantionpohjaa, joten on
suositeltavaa alkaa etsiméan ja tunnistelemaan
lantionpohjan lihaksia.
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Lihasvoiman harjoittaminen
raskausaikana

Kolmas raskauskolmannes
(vko 29- synnytykseen)

e Viimeiselld kolmanneksella, kun keho valmistautuu
synnytykseen, voit keskittya rauhallisempaan
liikkumiseen. Lihasvoimaharjoittelua voit jatkaa
oman jaksamisen mukaan.

» Suosi pienilla painoilla, kuminauhalla tai oman
kehon painolla tehtavia liikkeitd, jotka vahvistavat
kehoa kannattelevia lihaksia (selka, pakarat, reidet,
kadet, keskivartalo).

* Suosi kylkimakuu-, seisoma-, istuma- ja
konttausasennoissa tehtavia harjoitteita.

e Viimeiselld kolmanneksella on tarkeaa
kuunnella kehon signaaleja.

N
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Lihasvoimaharjoittelun
annostelu

e Sopiva harjoituksen teho on kevyesti syketta nostattavaa
ja hieman rasittavaa.

e Lammittele aina ennen harjoittelua ja tee loppuverryttely
harjoittelun paatteeksi.

e Tee jokaista liiketta 12-15 toistoa ja 2-3 sarjaa.
» Jokaisen litkkeen aikana muista uloshengityksen lopussa
tiivistad alavatsaa kevyesti (napaa sisdan ja ylospiin)

aktivoidaksesi syvat vatsalihakset.

» Pida sarjojen valissda 2 minuutin tauko, jotta syke ehtii
palautua riittavasti.

e Harjoita lihasvoimaa vahintidan 2 kertaa viikossa.

» Raskauden edetessa kevenni painoja ja lisda toistojen
maaraa tarpeen mukaan.
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Lihasvoimaharjoitteita

Harjoite 1: Kyykky

Alkuasento: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa, varpaat hieman
ulospain. Tiivista vatsa kevyesti, jotta syvat vatsalihakset aktivoituvat.

Suoritus: Kyykisty alaspdin kuin istuisit tuolille, tyontden samalla
lantiota taakse. Pida polvet ja varpaat samassa linjassa, paino

kantapailld. Ponnista ylos pakaralihaksia kayttaen.

Tavoite: Harjoite vahvistaa pakaroiden, etu- ja takareisien seka
keskivartalon lihaksia.

Toistot: 3 x 12-15

11
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Harjoite 2: Hyvaa huomenta

Alkuasento: Ota lantionlevyinen asento, polvet kevyesti koukussa.

Suoritus: Tiivista vatsa ja tyonnd takapuolta taaksepdin selkd suorana.
Palaa alkuasentoon aktivoimalla pakarat ja takareidet.

Tavoite: Harjoite vahvistaa takareiden ja pakaran lihaksia seka
kehittaa keskivartalon hallintaa.

Toistot: 3 x 12-15
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Harjoite 3: Simpukkaliike kylkimakuulla

Alkuasento: Koukista polvet ja lonkat, kantapait ovat linjassa vartalon
kanssa.

Suoritus: Tiivistd vatsa ja nosta paallimmaista polvea ylospain pitden
jalkaterat yhdessa. Palaa rauhallisesti alkuasentoon. Varmista, ettet
kallistu taaksepain liikkeen aikana.

Tavoite: Harjoite kehittdd pakaralihaksia seka aktivoi lantionpohjaa ja
keskivartaloa.

toistot: 3 x 12-15/ puoli

Saat harjoitteeseen lisda
haastetta lisaamalla
kuminauhan polvien
ylapuolelle.
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Harjoite 4: Punnerrus seinaa vasten

Alkuasento: Asetu seindn viereen jalat noin 50-75 cm:n padhan
seindstd. Aseta kadet seinda vasten hieman hartioita leveampaan
asentoon.

Suoritus: Laske itsedsi alaspdin kunnes kasvosi ovat lahella seinaa.
Punnerra itsesi takaisin ylos ja toista liike. Mita Kauempana olet, sita
vaikeamaksi litkke muuttuu.

Tavoite: Harjoite vahvistaa kasi- ja rintalihaksia seka keskivartalon
lihaksia. Liike parantaa myos ryhtia seka lapaluiden alueen
liikkuvuutta.

Toistot: 3 x 12-15
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Harjoite 5: Soutu kuminauhalla
Alkuasento: Asetu istumaan polvet ja selkd suorana. Vie kuminauha

jalkapohjien ympari ja ota molemmilla késilla kuminauhasta sopiva
ote.

Suoritus: Pida hartiat alhaalla ja veda kyynarpaita taakse kylkien
ohi. Vedon aikana lapaluut lihentyvit toisiaan.

Tavoite: Harjoite vahvistaa ylaselan ja kasivarsien lihaksia.

Toistot: 3 x 12-15

Voit tehda liikkeen halutessasi my®0s seisten kiinnittamalla
kuminauhan esimerkiksi ovenkahvaan.
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Harjoite 6: Ylaselkaveto kuminauhalla

Alkuasento: Seiso ryhdikkaasti keskivartalo tiukkana. Ota kiinni
kuminauhasta molemmilla kasilla. Ojenna kadet suoriksi eteen
hartioiden korkeudelle.

Suoritus: Veda kisid yhta aikaa taakse niin, etta lapaluut ldhentyvat
toisiaan. Tuo kadet hitaasti alkuasentoon.

Tavoite: Harjoite kehittda ylaselan lihaksia.

Toistot: 3 x 12-15

16



Harjoite 7: Vastakkaisen kaden ja jalan ojennus
konttausasennossa

Alkuasento: Asetu konttausasentoon. Aseta kimmenet suoraan
hartioiden alle ja polvet lantion alle. Paina maassa olevaa katta ja
jalkaa lattiaa vasten, jolloin lantio pysyy paikoillaan koko liikkeen
ajan.

Suoritus: Tiivistd vatsa ja ojenna vastakkainen kasi ja jalka
samanaikaisesti. Pid4 niska pitkani selkiarangan jatkeena. Palauta
raajat hallitusti takaisin alkuasentoon.

Tavoite: Harjoite kehittdd keskivartalon hallintaa sekd pakaroiden ja
takareisien lihaksia.

Toistot: 3 x 12-15/ puoli
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Lantionpohjan lihasten
harjoittaminen

Lantionpohjan lihasten tunnistaminen hengityksen avulla

Aseta kidet molemmin puolin alavatsallesi. Hengita sisdin niin, ettd vatsa
pullistuu kevyesti ulospain kasiasi vasten. Tunne, kuinka lantionpohja
painuu alaspain. Uloshengityksen aikana lantionpohja aktivoituu kevyesti

ja pallea rentoutuu. Toista 5-10 kertaa.

Harjoitusta voit tehostaa aktivoimalla tietoisesti lantionpohjan lihaksia
uloshengityksen aikana. Kuvittele uloshengityksen aikana pillin imu
lantionpohjasta (perdaukko, virtsaputki, eméitin) napaa kohti. Napa siis
vetaytyy hieman kohti rintakehaa. Sisadnhengityksen aikana lantionpohja

rentoutuu jalleen ja uloshengityksen aikana taas aktivoituu.

Harjoittele lantionpohjan lihasten aktivointia myos
esimerkiksi yskimisen, aivastamisen, nostojen ja

seisomaannousun aikana sekd portaita ylos- ja alaspain

mennessa. Aktivointia voi tehda myo6s kotitoiden lomassa.
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OR-koodi

harjoitevideoon

[=]
[=]

[=]

Opas on tehty osana LAB-ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttikoulutuksen
Lihasvoimaharjoittelu raskauden aikana-
opinnaytetyota.

Oppaan sisaltdé pohjautuu opinnaytetyon raporttiin.

Jenna Tissari ja Hilla Syrja
2024
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