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1 Johdanto 

Raskausajan liikunnan merkitys on noussut keskeiseksi tutkimusaiheeksi lähivuosina, joka on he-

rättänyt laajaa kiinnostusta terveydenhuollon ammattilaisten ja odottavien äitien keskuudessa. 

Viime vuosikymmeninä lisääntynyt tieto liikunnan terveysvaikutuksista on tuonut esiin, että myös 

raskauden aikana liikunta voi tarjota monia hyötyjä. Useiden tutkimusten, Terveyskylän ja Alapap-

pilan mukaan säännöllinen liikunta raskauden aikana voi parantaa odottavan äidin fyysistä kuntoa, 

vähentää raskauskomplikaatioiden, kuten raskausdiabeteksen ja kohonneen verenpaineen, riskiä 

sekä tukea optimaalista synnytystä. Myös sikiön terveyden kannalta liikunnalla on nähty olevan 

myönteisiä vaikutuksia, kuten terve kasvu ja kehitys kohdussa. (Liikunta raskauden aikana n.d.; 

Alapappila 2020.) 

Kuitenkin liikunnan määrästä, intensiteetistä ja tyypeistä, jotka sopivat raskauden eri vaiheisiin, 

tarvitaan vielä lisää näyttöön perustuvaa tietoa. Aiheen tarkempi tutkiminen voi tuoda esiin arvo-

kasta tietoa, joka hyödyttää sekä terveydenhuollon käytäntöjä että yksilöllistä hoitoa. Aihepiirin 

tutkiminen on myös siitä tärkeää, sillä raskauden aikana naisten keho kokee merkittäviä fysiologi-

sia muutoksia, jotka voivat vaikuttaa siihen, miten liikunta toteutetaan turvallisesti. Erityisesti li-

hasvoima- ja kestävyysharjoittelu on alkanut saada huomiota raskauden aikaisessa liikunnassa, 

sillä sen uskotaan tukevan niin fyysistä hyvinvointia kuin valmistautumista synnytykseen. (Alapap-

pila 2020.) 

Tämän tutkimuksen tavoitteena on analysoida ja koota olemassa olevaa tutkimustietoa raskaus-

ajan liikunnan vaikutuksista sekä äidin että sikiön terveyteen. Keskittymällä erityisesti lihasvoima- 

ja kestävyysharjoitteluun pyritään luomaan kokonaiskuva, joka auttaa tarjoamaan suosituksia ras-

kaana oleville naisille ja heidän hoitohenkilöstölleen. Opinnäytetyö pyrkii tarjoamaan käytännönlä-

heisiä ohjeita liikunnan toteuttamiseen raskauden eri vaiheissa ottaen huomioon niin turvallisuu-

den kuin hyödyllisyydenkin näkökulmat. 
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2 Raskausaika 

2.1 Raskauden vaiheet 

Raskaus voidaan jaksaa kolmeen erilliseen vaiheeseen eli raskauskolmanneksiin. Ensimmäinen ras-

kauskolmannes alkaa kuukautisten päättymisestä ja kattaa viikot 14. raskausviikkoon asti. Tänä ai-

kana sikiön tärkeimmät elimet ja rakenteet muodostuvat. Toinen raskauskolmannes kattaa ras-

kausviikot 14–28. Tyypillistä toiselle raskauskolmannekselle on sikiön nopea kasvu ja eri 

elinjärjestelmien kypsymisen edistyminen. Viikosta 29 alkaa kolmas raskauskolmannes ja se jatkuu 

synnytykseen asti. Kolmannen raskauskolmanneksen aikana sikiön paino kolminkertaistuu. (Tiiti-

nen 2023.) 

2.2 Painonnousu  

Raskaus tuo mukanaan merkittäviä fyysisiä muutoksia, joista painonnousu on yksi keskeisimmistä. 

Tiitisen (2023) mukaan normaalisti odottavan äidin paino nousee noin 8–15 kilogrammaa, ja suu-

rin osa tästä painonnoususta tapahtuu vasta 20. raskausviikon jälkeen. Raskauden aikainen painon 

lisääntyminen johtuu useista tekijöistä kuten kohdun, sikiön, istukan ja lapsiveden paisota, mutta 

myös äidin verenkierron ja kehon nestemäärän kasvusta. (Tiitinen 2023.) Painonnousu ja kasvava 

kohtu siirtävät kehon painopistettä alas ja eteen, mikä rasittaa lanneselkää ja muuttaa ryhtiä. Lan-

tion ja selän lihakset kuormittuvat ylläpitäessään kehon asentoa, mikä voi väsyttää ja kipeyttää li-

haksia. Samalla hormonit löystyttävät lantion alueen sidekudosta, mikä voi aiheuttaa kipua lon-

kissa ja häpyliitoksessa. Kohdun kasvaessa myös lantionpohjan ja keskivartalon lihakset 

kuormittuvat. Lantionpohjan lihasten heikkous voi puolestaan altistaa virtsankarkailulle ja selkäki-

vuille. (Selkäkipu raskauden aikana n.d.) 

2.3 Raskausoireet 

Raskaus tuo mukanaan monia fyysisiä ja emotionaalisia haasteita, jotka voivat vaikuttaa merkittä-

västi odottavan äidin liikkumiskykyyn. Alkuraskauden aikana yleisiä oireita ovat raskauspahoin-

vointi ja väsymys. Raskauteen voi liittyä myös ruoansulatusongelmia kuten närästystä tai umme-

tusta. Turvotus on yleinen vaiva, joka tekee olosta raskaamman. (Tiitinen 2023.) Nämä oireet 

heikentävät energisyyttä ja tuottavat epämukavuutta, jotka voivat puolestaan vaikeuttaa liikku-

mista ja aktiivista elämäntapaa.  
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Raskauden edetessä äidit saattavat kohdata nivelten löystymisestä johtuvia kipuja erityisesti lon-

kissa, selässä ja häpyliitoksessa (Tiitinen 2023). Nämä kivut voivat rajoittaa liikkuvuutta ja tehdä 

päivittäisitä toiminnoista kuten kävelystä, haastavampaa. Raskauden aikana voi myös esiintyä jal-

kojen levottomuutta ja öisiä suonenvetoja (Tiitinen 2023). Näihin liittyvät vaivat voivat häiritä 

unenlaatua ja vaikuttaa sitä kautta päivittäisiin aktiviteetteihin. 

Erityisesti raskauden alkuvaiheessa voi esiintyä tihentynyttä virtsaamisen tarvetta. Loppuraskau-

den aikana taas sikiön paino voi painaa virtsarakkoa, mikä saattaa aiheuttaa virtsankarkailua. Myös 

raskauden loppuvaiheessa, kun kohtu on kookas, se voi painaa alaonttolaskimoa mikä puolestaan 

heikentää verenkiertoa ja voi aiheuttaa heikotusta ja huonovointisuutta. Tämän vuoksi äidin on 

suositeltavaa nukkua kyljellään selinmakuun sijasta, jotta verenkierto säilyy hyvänä. (Tiitinen 

2023.) 

2.4 Verenkiertoelimistö 

Raskauden aikana myös verenkiertojärjestelmä kokee muutoksia. Tiitisen (2024) mukaan raskau-

den aikana verimäärä kasvaa jopa 50 %, mikä mahdollistaa sikiön ravinteiden ja hapen saannin 

sekä varautumisen synnytyksen verenvuotoon. Tämä johtaa veren laimenemiseen ja hemoglobii-

nipitoisuuden laskuun. Samalla verenkierron vastus vähenee, verisuonet laajenevat ja istukan ve-

renkierron kehittyminen alentaa ääreisverenkierron vastusta, mikä voi alentaa verenpainetta eri-

tyisesti keskiraskaudessa. Sydämen minuuttivolyymi kasvaa ja lepopulssi nousee 15 lyöntiä 

minuutissa. Veren hyytymiskyky lisääntyy, mikä vähentää verenvuotoriskiä synnytyksen aikana, 

mutta samalla se voi nostaa laskimotukoksen riskiä. (Tiitinen 2023; Tiitinen 2024.)  

Sikiön verenkierto eroaa vastasyntyneen verenkierrosta, sillä sikiö saa hapen ja ravinteet äidin ve-

renkierrosta istukan kautta. Sikiön veri kulkee istukasta napalaskimon kautta sydämen oikeaan 

eteiseen, jossa soikea aukko ohjaa runsashappisen veren vasempaan eteiseen ja edelleen vasem-

paan kammioon. Vasen kammio pumppaa hapekkaan veren aorttaan, joka kuljettaa sen erityisesti 

aivoihin ja ylävartaloon. Oikea kammio puolestaan pumppaa verta keuhkovaltimoon, mutta suurin 

osa siitä ohjautuu avoimen valtimotiheyden kautta laskevaa aorttaan ja edelleen napavaltimoihin, 

jotka palauttavat veren istukkaan hapetettavaksi. Sikiön keuhkot eivät vielä toimi hengityksessä, 

mutta saavat pienen määrän verta kehittymiseen. (Sikiön verenkierto 2022.) 
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2.5 Raskausajan liikunnan suositukset 

Raskauden aikana liikuntaa suositellaan kaikille odottaville äideille, joilla raskaus etenee normaa-

listi. UKK-instituutti on julkaissut nykyiset suositukset vuonna 2019. Suositukset raskaana oleville 

mukailevat yleisiä aikuisille annettuja liikuntasuosituksia, mutta rasittavaa liikuntaa kehotetaan 

välttämään, ellei sitä ole harrastettu jo ennen raskautta. Kevyt ja reipas liikunta, kuten sauvakävely 

tai uinti ovat riittäviä ylläpitämään kuntoa raskausaikana. Suositusten mukaan reipasta liikuntaa 

tulisi kertyä noin 2,5 tuntia viikossa ja sen on hyvä jakaa usealle päivälle. Lisäksi lihaskuntoa ja lii-

kehallintaa kehittävää liikuntaa tulisi sisällyttää viikkoon ainakin kaksi kertaa. (Liikkumisen suositus 

raskauden aikana 2024.) 

Luodon (2019) mukaan kansainväliset raskausajan liikuntasuositukset korostavat turvallisen ja 

kohtuullisen liikunnan merkitystä odottavan äidin terveyden tukemisessa ja raskaudenaikaisten 

komplikaatioiden vähentämisessä. Kansainvälinen olympiakomitea (IOC) kokosi asiantuntijaryh-

män vuonna 2016 arvioimaan liikunnan hyötyjä ja riskejä raskauden aikana, ja kansainväliset suosi-

tukset on päivitetty viimeksi vuonna 2018. Kansanvälisissä raskausajan liikuntasuosituksissa koros-

tetaan 150 minuutin kohtuukuormitteista liikuntaa viikossa, joka tulisi niin ikään jakautua usealle 

päivälle. (Luoto 2019.) Sekä UKK-instituutin että kansainvälisten liikuntasuositusten mukaan liikun-

nan tulee olla turvallista ja sovellettua raskauden erityistarpeisiin. Suositeltavia lajeja ovat muun 

muassa kävely, pyöräily, uinti ja kevyt kuntosaliharjoittelu. Lisäksi molemmissa suosituksissa tode-

taan, että on tärkeää välttää lajeja, joissa on kaatumisen tai iskun riski, kuten kontaktilajit, ratsas-

tus tai laskettelu. Myös pitkäaikaisia selinmakuuasentoja tulisi välttää sekä kuumissa ja kosteissa 

olosuhteissa tehtävä harjoittelu voi myös aiheuttaa odottaville äideille haittoja. (Liikkumisen suosi-

tus raskauden aikana 2024; Luoto 2019.) 

Molemmissa suosituksissa korostetaan, että liikunta raskauden aikana edistää kokonaisvaltaista 

hyvinvointia ja sillä on hyötyä sekä äidille että sikiö. UKK-instituutin suositukset mukailevat kan-

sainvälisiä linjauksia ja molemmat painottavat turvallisen ja kohtuullisen liikunnan merkitystä. Suo-

situsten yhtenäisyys näyttää, että raskausajan liikuntasuositukset ovat pääosin yhdenmukaisia ja 

selkeitä kaikille odottaville äideille. (ks. esim. Liikkumisen suositus raskauden aikana 2024, Luoto 

2019.) 
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3 Lantionpohjan ja keskivartalon anatomia sekä raskauden aikaiset 
muutokset 

3.1 Lantio 

Lantionpohja muodostuu luisesta lantiorenkaasta sekä lihas- ja sidekudosrakenteista. Lantionpoh-

jan edellä mainitut rakenteet sekä alaraajat yhdistävät keski- ja ylävartalon toimivaksi kokonaisuu-

deksi. Keskivartalon lihakset eli vatsa- ja selkälihakset tekevät yhteistyötä lantionpohjan kanssa, 

jonka vuoksi näitä kannattaa katsoa kokonaiskuvana. (Heiskanen, Jernfors, Parantainen, Camut, 

Isotalo, Luomala, Sinisalo, Törnävä & Palomäki 2020, 53.)  

Lantionpohja koostuu useista lihaksista ja sidekudoksista, jotka tukevat lantion alueen elimiä, eri-

tyisesti virtsarakkoa, kohtua ja peräsuolta (ks. Kuva 1.). Lantionpohjalihasten ensisijaisia tehtäviä 

ovat virtsan- ja ulosteenpidätyskyvyn säilyttäminen, selkärangan tukeminen sekä tärkeän roolin 

toimiminen synnytyksessä. (Heiskanen ym. 2020, 58.)  

 

 

 

 

 

 

 

Sekä Heiskanen ja muut (2020) että Tiitinen (2024) kertovat raskauden aikana hormonien aiheut-

tavan nivelsiteiden löystymistä, mikä tekee nivelistä tavallista liikkuvampia. Tämä vaikutus on eri-

Kuva 2. Naisen lantion poikkileikkaus (Waldeyer n.d.) 

Kuva 1. Naisen lantion poikkileikkaus (Waldeyer n.d.) 
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tyisen voimakas lantiorenkaassa, jossa nivelsiteet löystyvät häpyliitoksen eli lantioluiden etuliitok-

sen ja ristisuoliluunivelten eli lantioluiden ja ristiluun takaosan liitosten kohdalla. Molemmat mai-

nitsevat kalsiumin muutoksesta raskauden aikana ja lisääntyneen osteoporoosin riskiin myöhem-

mässä vaiheessa elämässä. Lisäksi Tiitinen painottaa kalsiumin tarpeen suurenemisesta raskaus- ja 

imetysaikana, jolloin se on 1,5–2,0 grammaa.  (Heiskanen ym. 2020, 26; Tiitinen 2024.) 

3.2 Keskivartalo 

Keskivartalo koostuu useista lihasryhmistä, joihin kuuluvat vatsalihakset, selkälihakset ja syvät sta-

biloivat lihakset, kuten lantionpohja- ja pallealihakset. Keskivartalon lihakset tukevat selkärankaa, 

mahdollistavat liikkeiden hallinnan ja ovat olennaisia kehon ryhdin ja tasapainon ylläpitämisessä.  

Vatsalihasten ryhmä (ks. Kuva 2.) koostuu suorasta vatsalihaksesta (rectus abdominis), vinoista 

vatsalihaksista (obliquus externus ja internus) ja poikittaisesta vatsalihaksesta (transversus abdo-

minis), joka on tärkeä vatsan alueen stabiloija. Selkälihakset puolestaan jakautuvat pinnallisiin ja 

syviin lihaksiin, joista syvät, kuten multifidus-lihas (ks. Kuva 3.), tukevat selkärankaa ja auttavat yl-

läpitämään lannerangan stabiliteettia. (Platzer 2015, 72–91).  

 

Kuva 2. Muscles abdomen in transverse plane  (New York School of Regional Anesthesia & 

VisionExpo.Design, n.d.) 
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Kuva 3. Muscles of the Back (OpenStax, n.d.) 

Raskausaikana sikiön kasvaessa äidin vartalo kokee suuria muutoksia. Kasvava sikiö ja kohtu siirtä-

vät painopisteen eteen- alas ja tällöin lannelordoosi eli lannerangan notko korostuu entisestään. 

Painopisteen muuttuminen rasittaa äidin kehossa lantionpohjaa ja alaselkää. Vatsalihakset heikke-

nevät venyessään ja siirtyessään keskilinjalta sivuun tehden tilaa kasvavalle kohdulle. Heikommat 

vatsalihakset eivät jaksa tukea selkää enää samanlailla kuin aikaisemmin. Tämän ja muuttuneen 

painopisteen vuoksi selkälihasten kuormitus kasvaa suureksi. (Heiskanen ym. 2020, 26; Tiitinen 

2024.) 

3.3 Pallea 

Pallea on kehon tärkein hengityslihas, mutta sen merkitys ulottuu hengityksen lisäksi keskivartalon 

stabiliteettiin ja kehon toiminnallisen tasapainon ylläpitoon. Pallea, vatsalihakset, selkälihakset ja 

lantionpohja toimivat synkronisesti, mikä mahdollistaa hengityksen, kehon vakauden ja vatsan si-

säisen paineen hallinnan. Hengityksen aikana pallea ja lantionpohja työskentelevät yhdessä: si-

säänhengityksessä pallea laskeutuu ja lantionpohja rentoutuu, kun taas uloshengityksessä pallea 
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nousee ja lantionpohja aktivoituu. Pallean liikkuvuuden rajoittuminen voi häiritä tätä tasapainoa ja 

lisätä esimerkiksi alaselän kipujen riskiä, jotka ovat yleisiä raskauden aikana. (Heiskanen ym. 2020, 

64–65; Bradley & Esformes 2014; Hwang, Lee, Jung, Ahn & Kwon 2021.) 

Raskauden aikana pallean toiminta muuttuu, koska kasvava kohtu rajoittaa sen liikkumavaraa ja 

hengitysmekaniikkaa. Nämä muutokset vaikuttavat merkittävästi äidin hyvinvointiin ja hengityseli-

mistön tehokkuuteen. (Bradley & Esformes 2014.) Myös pallean kohoaminen ja hormonaaliset 

muutokset voivat häiritä pallean ja lantionpohjan synkroniaa, jolloin lantionpohja altistuu suurem-

malle kuormitukselle (Hwang ym. 2021). 

4 Harjoittelumuodot 

Opinnäytetyössä keskityttiin kahteen harjoittelumuotoon: lihasvoimaharjoitteluun ja kestä-

vyysharjoitteluun.  Aihetta tarkasteltiin näiden harjoittelumuotojen näkökulmasta ja analysoitiin 

niiden vaikutuksia raskauden eri vaiheissa. Tämä rajaus mahdollistaa yksityiskohtaisen tarkastelun 

siitä, kuinka erilaiset harjoittelumuodot voivat tukea äidin fyysistä ja psyykkistä terveyttä sekä 

edistää sikiön kasvua ja kehitystä.  

4.1 Voimaharjoittelu 

Voimaharjoittelu on liikuntamuoto, jossa kehitetään lihasvoimaa systemaattisesti ja tavoitteelli-

sesti. Sen avulla parannetaan yleistä toimintakykyä, joka auttaa suoriutumaan arjen askareista jo 

nuoresta pitäen ja jonka merkitys korostuu iän myötä. Voimaharjoittelulla voidaan kehittää lihas-

massaa, mikä ylläpitää fyysistä suorituskykyä. Se parantaa myös luuston terveyttä, sillä voimahar-

joittelu kuormittaa luustoa ja ylläpitää sen tiheyttä. Lisäksi voimaharjoittelu edistää tasapainoa ja 

koordinaatiota, mitkä ovat törkeitä arjen ja toimintakyvyn sekä vammojen ennaltaehkäisyn kan-

nalta. (Mäennenä, Olli, Puputti, Parkkinen, Roininen, Kuukasjärvi & Haverinen 2019.)  

Voimaharjoittelu ei ole pelkästään suorituskyvyn kehittämistä, vaan sillä on myös merkittäviä ter-

veyshyötyjä. Se auttaa hallitsemaan verenpainetta ja parantaa sydän- ja verisuoniterveyttä sekä 

insuliiniherkkyyttä. (Mäennenä ym. 2019.) Voimaharjoittelu tukee tuki- ja liikuntaelimistön ter-

veyttä ehkäisten selkä- ja nivelvaivoja. Voimaharjoittelu on myös tärkeä osa painonhallintaa koska 

se lisää lihasmassaa mikä puolestaan nostaa kehon perusaineenvaihduntaa. Lihas on kudosta, joka 
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on aineenvaihdunnallisesti aktiivista mikä tarkoittaa, että se kuluttaa enemmän energiaa kuin ras-

vakudos. Vaikka paino pysyisi samana, rasvakudoksen määrä vähenee ja lihasmassan määrä kas-

vaa eli kehonkoostumus muuttuu. Harjoittelu voi lisäksi tukea aivojen terveyttä ja kognitiivista toi-

mintaa ikääntyessä sekä edistää mielialaa ja vähentää masennusoireita. (Sundell 2024.) 

Lihasvoimaharjoittelun tehokkuus perustuu progressiiviseen kuormitukseen ja oikeaan tekniik-

kaan. Harjoittelu tulisi aloittaa lämmittelyllä, jotta lihakset valmistuvat kuormitukseen ja vammoja 

voidaan välttää. Lihasvoima kehittyy parhaiten, kun harjoittelussa käytetään suuria lihasryhmiä 2–

3 kertaa viikossa ja vastusta lisätään lihasten vahvistuessa. Hypertoniseen lihaskasvuun suositel-

laan keksiraskaita painoja ja 8–12 toiston sarjoja, jotka ovat turvallisempia kuin maksimisuorituk-

set. Harjoittelun aikana on tärkeää ylläpitää hyvä tekniikka. (Sundell 2024.) 

4.2 Kestävyysharjoittelu 

Kestävyysharjoittelulla tarkoitetaan harjoittelumuotoa, joka kehittää elimistön kykyä vastustaa vä-

symystä lihastyön aikana. Kestävyysharjoittelun keskeinen tavoite on parantaa hengitys- ja veren-

kiertoelimistön suorituskykyä sekä lihasten aineenvaihduntaa. Harjoittelun aikana lihasten välittö-

mät energiavarastot kuluvat nopeasti ja se, kuinka tehokkaasti ne korvataan määrittää osaltaan 

henkilön kestävyyden. Kestävyyssuorituksessa keho tarvitsee tehokasta energia-aineenvaihduntaa 

suoriutuakseen optimaalisesti. (Mikkola & Kaikkonen 2024.) 

Kestävyysharjoittelu parantaa kehon kykyä tuottaa energiaa lihasten käyttöön sekä aerobisesti eli 

hapen kanssa, että anaerobisesti eli ilman happea. Aerobisessa energiatuotossa keho käyttää hiili-

hydraatteja ja rasvoja lihasten energianlähteinä ja mitä paremmin happea saadaan kuljetettua li-

haksille, sitä parempi on suorituskyky. Tähän hapenkuljetusprosessiin vaikuttavat muun muassa 

keuhkojen kapasiteetti, sydämen toiminta, verenkierto ja lihasten solutason ominaisuudet. (Mik-

kola & Kaikkonen 2024.) 

Pitkään jatkuneella kestävyysharjoittelulla on monenlaisia vaikutuksia kehoon. Aluksi se aiheuttaa 

toiminnallisia muutoksia, mutta pidemmällä aikavälillä myös rakenteellisia muutoksia. Rakenteelli-

sia muutoksia ovat esimerkiksi sydämen toiminnan tehostuminen ja lihasten energia-aineenvaih-

dunnan parantuminen. Sydämen minuuttitilavuus eli veren määrä, jonka sydän pystyy pumppaa-

maan minuutissa, on merkittävä kestävyyssuorituskyvyn mittari. Säännöllinen harjoittelu lisää 
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sydämen pumppausvoimaa ja parantaa hapen kuljetusta lihaksille, mikä on keskeistä kestävyyden 

kehittämiselle. Kestävyysharjoittelun vaikutukset ulottuvat myös verenkiertoon ja lihaksiin. Veren 

punasolujen määrä ja hemoglobiinipitoisuus, jotka vastaavat hapen kuljetuksesta, kasvavat harjoit-

telun myötä. Lisäksi lihasten verisuonisto tihenee ja solujen mitokondrioiden määrä kasvaa, mikä 

tehostaa hapen käyttöä energiantuotantoon. Näitä positiivisia muutoksia tapahtuu sekä matala- 

että korkeatehoisen harjoittelun seurauksena mikä tekee kestävyysharjoittelusta monipuolisen 

keinon kehittää fyysistä suorituskykyä. (Mikkola & Kaikkonen 2024.) 

Suomessa kestävyysharjoittelu voidaan jakaa kolmeen eri tehoalueeseen: peruskestävyys, vauhti-

kestävyys ja maksimikestävyys. Näiden alueiden avulla jokainen voi kohdistaa harjoittelunsa eri 

intensiteettitasoille, mikä tekee harjoittelusta monipuolista ja kehittävää. Yksinkertaisimmillaan eri 

tehoalueet voidaan määritellä käyttämällä sykemittaria, jossa harjoittelun tehot perustuvat pro-

sentteihin omasta maksimisykkeestä. Peruskestävyysalueella liikutaan matalalla intensiteetillä, 

vauhtikestävyysalueella hieman kovempaa ja maksimikestävyysalueella harjoitellaan lähes täysillä 

tehoilla. (Mikkola & Kaikkonen 2024.) 

5 Opinnäytetyön toteutus 

5.1 Integroiva kirjallisuuskatsaus  

Opinnäytetyö toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, tarkemmin integroivana kirjalli-

suuskatsauksena (intergravite review). Integroiva kirjallisuuskatsaus tarkastelee tutkimusaihetta 

kattavasti ja monesta näkökulmasta, sisältäen kuitenkin myös tutkimusaineiston kriittisen arvioin-

nin sekä synteesin tuottamisen erilaisin menetelmin. Integroivassa katsauksessa on piirteitä sekä 

systemaattisesta että kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta, ja jotkut kirjoittajat pitävät sitä syste-

maattisen kirjallisuuskatsauksen alalajina. Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymyk-

set ovat avarampia tai väljempiä kuin systemaattisessa katsauksessa tai meta-analyysissä. (Salmi-

nen 2011.) 

Integroiva kirjallisuuskatsaus tarjoaa tehokkaan tavan muodostaa uutta tietoa jo ennestään tutki-

tusta aiheesta. Se edistää kirjallisuuden analysointia, kriittistä arviointia ja yhteenvedon tekemistä. 

Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen verrattuna integroiva -katsaus tarjoaa laajemman kuvan 
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tutkittavasta aiheesta. (Salminen 2011.) Hoitotieteessä kirjallisuuskatsaukset ovat yleisesti käy-

tössä tietyn aiheen tai ilmiön tutkimustarpeen kartoittamisessa, mutta niitä voidaan hyödyntää 

myös tutkimusmenetelmänä aiemman tutkimustiedon kokoamiseen ja yhdistelyyn (Sulosaari & 

Kajander-Unkuri 2016, 107). Suhosen, Axelinin ja Stoltin (2016, 13) mukaan prosessimainen luonne 

on tyypillistä integroivassa katsauksessa. Katsauksessa on yleensä viisi vaihetta, jotka Whittemore 

ja Knafl (2005) ovat kuvanneet seuraavasti (ks. Kuvio 1.). 

 

Kuvio 1. Integroivan analyysin vaiheet (Whittemore & Knafl 2005). 

5.2 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tarjota käytännönläheisiä, tutkimukseen perustuvia suosituksia 

raskaana oleville naisille ja terveydenhuollon ammattilaisille turvallisen ja terveyttä edistävän lii-

kunnan suunnitteluun. Fysioterapeuttien rooli on keskeinen liikunnan turvallisuuden varmistami-

sessa, ja heidän tehtävänsä on ohjata äitejä hyödyntämään liikunnan fyysisiä ja psyykkisiä hyötyjä. 

Opinnäytetyö tarjoaa ammattilaisille välineitä raskauden aikaisen liikunnan ohjaamiseen ja auttaa 

ehkäisemään liikuntaan liittyviä pelkoja. Tämän työn pohjalta voidaan kehittää entistä tarkempia 

suosituksia ja käytänteitä raskauden aikaisessa fysioterapiassa. Tulokset keskittyy erityisesti lihas-

voima- ja kestävyysharjoitteluun, koska niiden hyötyjä ja riskejä eri raskausvaiheissa on tutkittu 

laajemmin. Tutkimuksessa ei huomioida kestävyys- ja voimaharjoittelun lisäksi muuta fyysistä ak-

tiivisuutta. Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely rajattiin pois, sillä raskausaikana kudokset venyvät 

luonnostaan, eikä aiheesta ole yhtä paljon tutkimustietoa. Rajauksen avulla voidaan tarkastella yk-

sityiskohtaisesti, miten harjoittelu tukee äidin hyvinvointia ja sikiön kehitystä.  

 

tutkimusongelman nimeäminen

analysoitavan aineiston keruu

aineiston laadun arviointi

aineiston analysointi ja tulkinta

tulosten esittäminen
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Opinnäytetyön tavoitteena on koota ajankohtaista tutkimustietoa raskaudenaikaisen kestävyys- ja 

voimaharjoittelun vaikutuksista äidin ja sikiön terveyteen kirjallisuuskatsauksen muodossa. Kohde-

ryhmänä ovat terveet raskaana olevat äidit. Aihe on laaja, mutta sen valintaan vaikutti aiheen yh-

teiskunnallinen merkittävyys. Raskaudenaikaisen liikunnan rooli on saanut yhä enemmän huo-

miota, ja on tärkeää ymmärtää, miten liikunta edistää äidin terveyttä ja tukee sikiön kehitystä. 

Tavoitteena on myös tukea informoitujen päätösten tekemistä raskausajan liikunnassa, parantaa 

äidin fyysistä ja psyykkistä hyvinvointia sekä edistää sikiön optimaalista kasvua ja kehitystä. Lisäksi 

työssä pyritään selvittämään, miten liikuntamuotoja voidaan mukauttaa eri raskausvaiheisiin tur-

vallisuuden ja tehokkuuden varmistamiseksi. 

Opinnäytetyössä keskitytään kahteen keskeiseen tutkimuskysymykseen:  

1. Millaisia vaikutuksia kestävyys- ja voimaharjoittelulla on äidin ja sikiön terveyteen? 
2. Miten kestävyys- ja voimaharjoittelua voidaan mukauttaa raskauden eri vaiheisiin?  

 

Näiden kysymysten avulla selvitetään, miten erityyppinen liikunta vaikuttaa raskaana olevan nai-

sen ja sikiön terveyteen ja hyvinvointiin. Lisäksi tutkitaan, miten harjoittelua voidaan soveltaa eri 

raskausvaiheisiin turvallisesti ja hyödyllisesti. 

Opinnäytetyön tuloksena syntyy kirjallisuuskatsaus, joka tarjoaa kokonaisvaltaisen kuvan raskau-

denaikaisen liikunnan erityisesti kestävyys- ja voimaharjoittelun merkityksestä äidin ja sikiön ter-

veydelle. Työssä annetaan käytännönläheisiä ja tutkimukseen perustuvia suosituksia raskauden 

aikaisen liikunnan turvalliseen ja tehokkaaseen toteuttamiseen. Suosituksissa otetaan huomioon 

yksilölliset terveys- ja riskitekijät. Näiden suositusten avulla voidaan tukea odottavien äitien fyy-

sistä ja psyykkistä hyvinvointia sekä edistää sikiön optimaalista kehitystä. Lisäksi ne tarjoavat ter-

veydenhuollon ammattilaisille käytännön työkaluja raskaana olevien naisten liikuntaohjaukseen ja 

neuvontaan. 

 

5.3 Tiedonhankinta 

Lehtiön ja Johanssonin (2016) mukaan tiedonhaku kannattaa suunnata sellaisiin tietokantoihin, 

jotka vastaavat parhaiten tutkimusaihetta. Usean eri tietokannan hyödyntäminen voi auttaa löytä-
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mään monipuolisempaa ja kattavampaa aineistoa. Hakutermien asettelu täytyy kuitenkin mukaut-

taa jokaisen tietokannan erityispiirteisiin, koska niiden hakutoiminnot vaihtelevat. (Lehtiö & Jo-

hansson 2016, 42–43.) Tässä kirjallisuuskatsauksessa aineistonkeruu suoritetaan käyttämällä 

useita eri tietokantoja, kuten PubMed, Cochrane ja. Aineistonkeruussa pyritään kattamaan aihe-

piiri laajasti ja valitsemaan tutkimukset ja artikkelit, jotka ovat kaikkein relevantteja opinnäytetyön 

tutkimuskysymyksen kannalta. Hakujen suorittamisessa hyödynnetään tarkasti määriteltyjä haku-

sanoja ja hakustrategioita, joiden avulla pyritään löytämään kaikki asiaankuuluvat tutkimukset ja 

artikkelit raskausajan kestävyys- ja voimaharjoittelun vaikutuksista äidin ja sikiön terveyteen. Ha-

kutuloksista arvioidaan ja valitaan tutkimukset ja artikkelit, jotka täyttävät ennalta määritellyt si-

säänotto- ja poissulkukriteerit (Lehtiö & Johansson 2016, 42–43).  

Valitun aineiston pohjalta analysoidaan tutkimustuloksia, yhdistetään löydöksiä ja tarkastellaan 

niiden merkitystä opinnäytetyön aiheeseen nähden. Analyysin tavoitteena on tunnistaa yleisiä ha-

vaintoja raskausajan kestävyys- ja voimaharjoittelun vaikutuksista äidin ja sikiön terveyteen. Ana-

lyysin pohjalta tulkitaan tulokset suhteessa alkuperäiseen tutkimuskysymykseen ja aiempiin tutki-

muksiin. Sulosaaren ja Kajander-Unkurin (2016, 107) mukaan tulkinnassa pyritään ymmärtämään, 

mitä löydetyt tutkimustulokset merkitsevät, ja millaisia johtopäätöksiä voidaan tehdä raskausajan 

liikunnan vaikutuksista. 

5.3.1 Aineiston esittely 

Kirjallisuuskatsaus pitää sisällään kirjallisuushaun ja aineiston valinnan. Niela-Vilénin ja  Hamarin 

(2016) mukaan kirjallisuushakuun tarvitaan hyvä suunnitelma, jotta kirjallisuuskatsaus pysyisi 

luotettavana. Hakuprosessi on merkittävin vaihe, kun tavoitteena on varmistaa tiedon 

luotettavuus. Huonosti tehty hakuprosessi lisää vääristyneiden johtopäätösten riskiä. (Niela-Vilén 

& Hamari 2016, 25; viitattu lähteeseen Whittemore 2005.) 

Aineisto on hankittu kesällä 2024, ja tarkistushaku on tehty syksyllä 2024. Hakulauseita varten on 

muodostettu taulukko (1.), jonka perusteella valittiin sopivat hakulauseet. Ensimmäiset koehaut 

tehtiin keväällä 2024, jotta saatiin muodostettua oikeanlaiset hakulausekkeet. Koehakuja 
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tehtäessä havaittiin, ettei suomenkielisiä artikkeleita löytynyt aiheesta, joten opinnäytetyötä 

tehdessä kaikki artikkelit ja haut muodostettiin englanniksi. 

Taulukko 1. Keskeisimmät hakusanat 

Hakusanat Hakusanat englanniksi 

äiti maternal 

sikiö foetal, foetus 

harjoittelu strength training, resistance 

training, endurance train-

ing, aerobic training,  

exercise, physical activity 

raskaus pregnancy, during preg-

nancy, 

early pregnancy, prenatal 

 

Lehtiön ja Johanssonin (2016) mukaan useat tietokannat käyttävät Boolen operaattoreita haju-

sanojen yhdistelyyn. AND, OR ja NOT ovat Boolenin pääoperaattoreita. AND-operaattori yhdistää 

hakusanat toisiinsa ja muodostaa kokonaisuuden. On kuitenkin huomioitava, ettei hakulauseessa 

käytä kolmea AND- operaattoria enempää. OR-operaattori yhdistää vaihtoehtoiset hakusanat ja 

NOT-operaattori sulkee kokonaan kyseisen hakusanan pois. NOT-operaattorit voivat poistaa hel-

posti oleellista tietoa, joten sen käyttämistä tulee harkita tarkasti. (Lehtiö & Johansson 2016, 38–

39.) 

Kirjallisuuskatsauksen hakusanoiksi ja -lauseiksi muodostui testihakujen jälkeen englanniksi "Fetal 

health" AND ("Exercise during pregnancy" OR "Physical activity during pregnancy"), "Maternal 

health" AND ("Exercise during pregnancy" OR "Physical activity during pregnancy"), “Pregnancy” 

AND (Strength training” OR “Aerobic training”) ja “Pregnancy” AND (“Resistance training” OR “En-

durance training”).  
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5.3.2 Alkuperäistutkimusten sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Sisäänotto- ja poissulkukriteerit helpottavat kirjallisuuskatsauksen tekemistä. Hyvät kriteerit hel-

pottavat relevantin kirjallisuuden tunnistamista ja vähentävät puutteellisen katsauksen mahdolli-

suutta. Kriteerit varmistavat myös kirjallisuuskatsauksessa tulosten pysyvän aiheessa. (Niela-Vilén 

& Hamari 2016.) Niela-Vilénin ja Hamarin (2016) mukaan kokotekstin saatavuus tai maksuttomuus 

ei voi olla kirjallisuuskatsauksen sisäänotto- tai poissulkukriteeri luotettavuuden vuoksi.  

Tiedonhakuja tehtiin useammasta tietokannasta: PubMed, CINAHL ja Cochrane. Tiedonhakupro-

sessin tuloksena saatiin 365 tutkimusartikkelia. Kaikki otsikot luettiin useaan kertaan. Otsikoista 

valittiin artikkelit, jotka käsittelivät raskausajan liikuntaa ja/tai sen vaikutuksia äidin ja sikiön ter-

veyteen. Otsikoiden valinnan jälkeen luettiin abstraktit ja arvioitiin, vastasivatko ne tutkimuskoh-

detta ja tutkimuskysymyksiä. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit on koottu taulukkoon (2). Hyväksy-

tyiksi valittiin artikkelit vuosilta 2015–2024 ajankohtaisuuden takaamiseksi. Kielet rajattiin 

suomeen ja englantiin opinnäytetyöntekijöiden kielitaidon perusteella. 

 

Taulukko 2.  Alkuperäistutkimusten sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

SISÄÄNOTTOKRITEERIT POISSULKUKRITEERIT 

→ Valitut tutkimukset on julkaistu vuosien 

2015–2024 aikana. 

→ Tutkimuksen tai tieteellisen artikkelin jul-
kaisukieli on joko suomi tai englanti. 

→ Tutkimuksissa näkökulmana on raskaus-
ajan liikunnan hyödyt äidin terveyteen. 

→ Tutkimuksissa näkökulmana on raskaus-
ajan liikunnan hyödyt sikiön terveyteen. 

→ Koko teksti saatavana. 

→ Tieteellinen julkaisu on vertaisarvioitu. 

→ Tutkimuksista saatava tieto on hyödynnet-
tävissä suomalaiseen terveydenhuoltojär-
jestelmään. 

→ Tieteelliset julkaisut on julkaistu ennen 
vuotta 2015. 

→ Tutkimuksen tai tieteellisen artikkelin jul-
kaisukieli on muu kuin suomi tai englanti. 

→ Tutkimuksien näkökulmana on raskausajan 
diabetes. 

→ Koko tekstiä ei ole saatavissa. 

→ Tieteellinen julkaisu ei ole vertaisarvioitu. 

→ Tieteelliset julkaisut, jotka eivät sovellu 
suomalaiseen terveydenhuoltojärjestel-
mään. 
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5.4 Aineiston laadunarviointi 

Valittujen tutkimusten arvioinnissa tulisi hyödyntää katsaustyypille sopivia arviointikriteereitä (Le-

metti & Ylönen 2016, 67; viitattu lähteisiin Higgins & Greene 2011, Polit & Beck 2012). Kirjallisuus-

katsauksen laadunarviointiin käytettiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) arviointikriteereitä. Hoito-

työn tutkimussäätiö Hotus (n.d.) kertoo australialaisen Joanna Briggs Instituutti olevan kehittämis- 

ja tutkimusorganisaatio, joka keskittyy näyttöön perustuvan terveydenhuollon kehittämiseen. Li-

säksi JBI ei tavoittele voittoa toiminnallaan. (Suomen JBI yhteistyökeskus n.d..) 

Valittuja tutkimuksia oli viisi, ja ne kaikki perustuivat asiantuntijoiden näkemyksiin sekä narratiivi-

seen tekstiin. Näiden tutkimusten laadun arvioinnissa käytettiin arviointikriteeristöä, joka on suun-

niteltu asiantuntijalausuntojen ja narratiivisen aineiston arviointiin. Laadunarviointikriteeristö 

koostui kuudesta kohdasta, joiden avulla tutkimusten laatua arvioitiin (JBI: Arviointikriteerit asian-

tuntijoiden näkemykselle ja narratiiviselle tekstille 2019). Asiantuntijoiden näkemyksen ja narratii-

visen tekstin arviointikriteeristö löytyy liitteestä 1. 

Tutkimusartikkeleiden arviointi suoritettiin kahden henkilön toimesta. Molemmat suorittivat arvi-

oinnit itsenäisesti, jonka jälkeen arvioitiin tuloksia keskenään. Mahdollisista eroavaisuuksista käy-

tiin keskustelua ja päädyttiin yhteisymmärrykseen. Arvioinnin avulla pystytään määrittämään tut-

kimusten luotettavuutta tulosten suhteen, onko tulokset kliinisesti merkittäviä ja yleistettävyys 

sekä kuinka paljon voidaan antaa painoarvoa tässä kirjallisuuskatsauksessa (Lementti & Ylönen 

2016, 67; viitattu lähteeseen Suomalainen Lääkäriseura Duodecim 2004). 

5.5 Aineiston analyysi 

Aineisto analysoitiin aineistolähtöisen sisällönanalyysin menetelmin (ks. esim. Elo, Tohmola, Kajula 

& Kääriäinen 2022; Niela-Vilén & Hamari 2016, 30–31). Analyysin etenemistä ollut määritelty etu-

käteen. Analyysi aloitettiin perehtymällä aineistoon, mikä sisälsi tutkimusten huolellisen lukemisen 

ja läpikäymisen. Tämän vaiheen aikana tutkimuskysymyksiä korjattiin ja tarkennettiin. Aineistosta 

poimittiin ne ilmaisut, jotka vastasivat tarkennettuja tutkimuskysymyksiä. Poimittujen ilmaisujen 

pelkistäminen tehtiin poistamalla turhat täytesanat. Pelkistämisprosessissa varmistettiin, ettei al-
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kuperäisen tiedon sisältö muutu eikä tehdä omia tulkintoja. Samalla tarkistettiin, että pelkiste-

tyissä ilmaisuissa käsitellään vain yhtä asiasisältöä kerrallaan, mikä saattoi tarkoittaa, että yhdestä 

alkuperäisestä ilmaisusta, joka sisälsi useita asioita, muodostettiin useampi pelkistetty ilmaisu. 

Sisällönanalyysin ensimmäisessä vaiheessa tuotiin esiin tutkimusten keskeiset tiedot, kuten julkai-

suvuosi, julkaisumaa, tutkimuksen tarkoitus, keskeiset tulokset ja johtopäätökset. Nämä tiedot löy-

tyvät liitteestä 2. Aineiston analyysin toisessa vaiheessa keskitytään tarkastelemaan aineistojen 

samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Aineisto järjestetään luokkiin, kategorioihin ja teemoihin, 

jotta vertailu ja ryhmittely saadaan selkeämmin esille. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31; viitattu läh-

teisiin Evans & Pearson 2001, Whittemore & Knafl 2005, Whittemore 2005 ja Aveyard 2007.) Ana-

lyysin kolmannessa vaiheessa muodostetaan yhtenäinen kokonaisuus eli synteesi, joka muodostuu 

yhtäläisyyksiä ja eroavaisuuksia vertailemalla. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31.) Taulukko (3.) ha-

vainnollistaa esimerkin aineiston analyysistä. Sisällönanalyysi tuotti 4 pääluokkaa, jotka ovat seu-

raavat: kestävyysharjoittelun vaikutukset, voimaharjoittelun vaikutukset, liikunnan turvallisuus 

sekä raskauden aikaiset fyysiset muutokset. 

Taulukko 3. Esimerkki sisällönanalyysistä 

Alkuperäisilmaisu Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Yläluokka  Pääluokka 

Swimming has 
been advocated as 
an optimal exercise 
during pregnancy 
due to its buoyant 
effects and the 
thermally conduc-
tive properties of 
water 

Uinti on suositel-
tava liikuntamuoto, 
sillä se vähentää 
kehon painoa 

Kestävyys-
liikunnan 
suositukset 

Harjoitte-
lun mu-
kauttami-
nen 

Kestä-
vyysharjoit-
telun vaiku-
tukset 

Associated with a 
well-functioning 
maternal-fetal cir-
culation and pla-
cental perfusion 

Kestävyysliikunta 
on yhteydessä hy-
vin toimivaan istu-
kan verenkiertoon 

Sikiön ter-
veyden tu-
keminen 
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6 Tulokset 

Raskauden aikainen liikunta on turvallista ja edistää terveyttä, kun se mukautetaan raskauden eri 

vaiheisiin sopivaksi. Fyysisen aktiivisuuden hyödyntäminen ei ainoastaan tue äidin terveyttä, vaan 

sillä on havaittu merkittäviä hyötyjä myös sikiön kehitykselle. Tutkimukset osoittavat, että oikein 

suunniteltu liikunta voi tarjota keinoja hallita yleisiä raskauteen liittyviä vaivoja ja parantaa äidin 

jaksamista koko raskausajan. Säännöllinen liikunta auttaa hallitsemaan painonnousua raskauden 

aikana, ehkäisee raskausdiabeteksen riskiä ja vähentää alaselkä- ja lantionpohjan kipuja. Ymmärrys 

harjoittelun merkityksestä ja turvallisista käytännöistä voi tukea siis koko raskausaikaa ja vähentää 

raskaudenaikaisia riskejä. (Brown, Hayman, Haakstad, Lamerton, Mena, Green, Keating, Gomes, 

Coombes & Mielke 2022). 

6.1 Kestävyys- ja voimaharjoittelun vaikutukset äidin ja sikiön terveyteen 

On tärkeää huomioida, että sekä kestävyys- että voimaharjoittelussa keskeisenä tekijänä on liikun-

nan kohtuullinen ja tasapainoinen toteuttaminen. Kestävyysliikuntaa tehtäessä matalan tai keski-

tason intensiteetti auttaa äitiä ylläpitämään kuntoaan ilman liiallista rasitusta, mikä vähentää louk-

kaantumisriskiä ja mahdollistaa turvallisemman harjoittelun sikiön kannalta (Katz 2018). 

Voimaharjoittelussa kevyemmät vastukset ja kontrolloidut liikkeet tukevat toimivuutta, mutta ei-

vät aiheuta liiallista kuormitusta keskivartalolle (Duchette, Perera, Arnett, White, Belcher & Tinius 

2024; Brown ym. 2022). 

Kestävyysharjoittelu, erityisesti aerobinen liikunta, on turvallista ja suositeltavaa raskausaikana. Se 

edistää sydän- ja verenkiertoelimistön terveyttä, parantaa istukan verenkiertoa, sekä vähentää ris-

kiä raskausajan diabetekselle ja ennenaikaiselle synnytykselle. (Physical Activity and Exercise… 

2020; Katz 2018; Brown ym. 2022.) Lisäksi kestävyysharjoittelusta on vähäistä näyttöä, että se voi 

vähentää keisarileikkausten tarvetta (Duchette ym. 2024). Kestävyysharjoittelun säännöllinen si-

sällyttäminen voi tukea äidin painonhallintaa, mikä vähentää raskaudenaikaisia aineenvaihdunnal-

listen sairauksien riskiä ja parantaa synnytyksen jälkeistä palautumista (Physical Activity and Exer-

cise… 2020). Kestävyysliikunnan vaikutuksista sikiön kehitykseen tutkimuksessa Physical Activity 

and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period todetaan, että liikunta voi parantaa si-
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kiön verenkiertoa ja tukea parasympaattisen hermoston aktivoitumista, mikä edistää sikiön kehi-

tystä ja hyvinvointia. Näiden terveyshyötyjen lisäksi liikunta vaikuttaa positiivisesti sikiön tervey-

teen muun muassa ehkäisemällä ennenaikaista syntymää ja ylläpitämällä sikiön painoa terveelli-

sellä tasolla (Brown ym. 2022). 

 

Pelkän voimaharjoittelun vaikutuksista raskauden aikana ei ole niin laajasti tutkimusnäyttöä, jotta 

voitaisiin tehdä kattavia johtopäätöksiä (Brown ym. 2022).  On kuitenkin havaittu, että voimahar-

joittelu on hyödyllistä äidin lihasvoiman ja -kestävyyden säilyttämisessä raskauden aikana. Se voi 

lievittää raskauteen liittyviä vaivoja, kuten selkäkipuja, väsymystä ja heikentynyttä mielenter-

veyttä, sekä parantaa fyysistä toimintakykyä. (Duchette ym. 2024.) Erittäin raskasta nostelua ja in-

tensiivistä isometristä harjoittelua tulisi välttää, sillä niillä voi olla haitallisia vaikutuksia sekä äidin 

että sikiön terveyteen (Brown ym. 2022). Tutkimukset voimaharjoittelun vaikutuksista sikiölle ovat 

vähäisempiä, mutta on havaittu, että selinmakuulla tehtävä voimaharjoittelu voi johtaa tilapäisiin 

haitallisiin vaikutuksiin. Näitä ovat esimerkiksi sikiön sykkeen aleneminen, joka voi johtua veren-

kierron muutoksista harjoituksen aikana. (Bauer, Hartkopf, Kullmann, Schleger, Hallschmid, Pau-

luschke-Fröhlich, Fritsche & Preissl 2020.) Bauerin ja muiden mukaan voimaharjoittelu ei kuiten-

kaan yleensä vaikuta haitallisesti sikiöön ja sillä on havaittu olevan myös hyötyä sikiön terveyden 

tukemisessa, sillä se voi parantaa kohdun verenkiertoa ja vähentää riskiä sikiön makrosomialle eli 

sikiön liikakasvulle. Voimaharjoittelussa on kuitenkin tärkeää ottaa huomioon äidin ja sikiön turval-

lisuus. Harjoittelu, joka ei aiheuta vatsan alueelle painetta, auttaa myös ehkäisemään haitallisia 

vaikutuksia sikiön kasvuun ja kehitykseen. (Duchette ym. 2024.) 

Selinmakuulla suoritettavat harjoitteet voivat olla haitallisia, ja niitä tulee välttää, sillä verenkierto 

alaraajoista sydämeen heikkenee. On myös hyvä välttää liikuntaa, johon liittyy suuri kaatumis- tai 

iskun riski. (Brown ym. 2022.)  Selkäkipujen ja lantion alueen vaivojen hallinta on erityisen tärkeää 

raskauden aikana ja voimaharjoittelu voi tukea tätä (Duchette ym. 2024). Keskivartalon ja lantion-

pohjan harjoittaminen auttavat vahvistamaan lihaksia, jotka tukevat selkää ja lantion aluetta sekä 

parantamaan kehonhallintaa mikä puolestaan vähentää kipuja ja epämukavuutta raskauden ai-

kana (Duchette ym. 2024; Brown ym. 2022). 



22 
 

 

6.2 Kestävyys- ja voimaharjoittelun mukauttaminen raskauden eri vaiheissa 

 Raskauden eri vaiheisiin soveltuva harjoittelu on avainasemassa hyvinvoinnin säilyttämisessä koko 

raskauden ajan (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020; 

Brown ym. 2022). Raskauden eri vaiheissa äidin kehossa tapahtuu monia muutoksia, jotka vaikut-

tavat liikunnan sietokykyyn ja tavoitteisiin (Brown ym. 2022). Esimerkiksi ensimmäisellä kolman-

neksella äidin energia- ja ravintotarpeet saattavat vaihdella ja tämä voi vaikuttaa liikunnan inten-

siivisyyteen. Tällöin matalan intensiteetin harjoitukset, kuten kevyt aerobinen liikunta ovat 

suositeltavia koska ne tukevat äidin terveyttä ilman riskiä sikiön kehitykselle (Physical Activity and 

Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020).  Raskauden aikana uintia suositellaan 

erityisesti, sillä vesi vähentää kehon painoa ja harjoittelua on vähemmän kuormittavaa nivelille 

(Katz 2018). Erityisen raskasta kuormitusta tulisi kuitenkin välttää, koska keho käy läpi suuria muu-

toksia (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020). Ensim-

mäisellä kolmanneksella liikunta voi myös edistää hormonitoiminnan tasapainottumista ja vähen-

tää väsymystä. Toisella kolmanneksella, kun äidin keho sopeutuu raskauteen ja monet naiset 

kokevat lisääntynyttä energiaa, voi harjoittelun intensiteettiä nostaa, säilyttäen tasapainon liikun-

nan ja palautumisen välillä (Katz 2018). Toisella - ja kolmannella kolmanneksella on hyvä keskittyä 

selkärangan ja lantion vakauden lisäksi harjoitteisiin, jotka kehittävät kehon tietoisuutta ja tasapai-

noa. Tämä voi auttaa estämään raskauden aikana esiintyviä vaivoja ja edistää äidin fyysistä toimin-

takykyä. (Duchette ym. 2024). 

Toinen kolmannes on usein vaihe, jolloin äidit tuntevat olonsa energisimmäksi. Toisella kolman-

neksella voidaan lisätä hieman liikunnan määrää, mutta kuitenkin pitäen huolta riittävästä palau-

tumisesta ja kehon kuuntelusta. (Katz 2018). Voimaharjoittelun kohdalla korostuu erityisesti lan-

neselän ja lantionpohjan lihasten tuki, mikä on olennainen osa äidin kehon valmiutta synnytykseen 

(Duchette ym. 2024). Harjoitukset, jotka eivät lisää vatsan painetta tai vaadi pitkiä ponnistuksia, 

sopivat erityisen hyvin tälle jaksolle (Brown ym. 2022). 

Kolmannella kolmanneksella kehon painopiste muuttuu, mikä tekee kehon vakautta tukevista har-

joitteista erityisen tärkeitä (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum 

Period 2020; Katz 2018). Kehon painopisteen muutos voi vaikuttaa tasapainoon ja koordinaatioon 

(Katz 2018). Jossain raskauden loppupuolella liikunnan määrä ja intensiteetti saattavat laskea 

luonnollisesti, kun harjoittelu muuttuu epämukavammaksi kehon kasvun ja muutosten myötä 
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(Brown ym. 2022). Kolmannella kolmanneksella on tärkeää kuunnella kehon viestejä, kuten syk-

keen muutoksia ja yleistä jaksamista (Bauer ym. 2020). Kestävyysharjoittelua voidaan tarpeen mu-

kaan keventää tai muokata vähemmän rasittavaksi (Duchette ym. 2024). Voimaharjoittelussa tulee 

välttää liikkeitä, jotka aiheuttavat vatsan alueelle painetta tai vaativat suurta ponnistelua (Katz 

2018; Brown ym. 2022). Tässä vaiheessa liikunnan tulisi olla kevyttä ja tasapainoa tukevaa, sillä ne 

vähentävät kehon painorasitusta ja tukevat sikiön optimaalista kehitystä (Physical Activity and 

Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020; Brown ym. 2022). Samalla raskauden 

loppuvaiheen liikunta tukee äidin hyvinvointia sekä valmistautumista synnytykseen (Brown ym. 

2022). 

7 Pohdinta 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli syventää ymmärrystä raskauden aikaisen liikunnan vaikutuksista 

äidin ja sikiön terveyteen sekä kehittää alan käytänteitä tarjoamalla turvallisia ja käytännönläheisiä 

suosituksia liikunnan ohjaamiseen ja toteuttamiseen. Aihe on merkityksellinen, sillä se tukee äitien 

ja sikiöiden hyvinvointia ja tarjoaa terveydenhuollon ammattilaisille välineitä kestävyys- ja voima-

harjoittelun ohjaamiseen. Fysioterapeutit voivat näin edistää turvallista liikuntaa, ehkäistä raskau-

den aikaisia vaivoja ja valmistaa äitejä synnytykseen, samalla ehkäisten liikuntaan liittyviä pelkoja. 

7.1 Johtopäätökset 

Raskauden aikainen liikunta on osoitettu tärkeäksi tekijäksi sekä äidin että sikiön hyvinvointiin. 

Brownin ym. (2022) tutkimus osoittaa, että lihasvoima- ja kestävyysharjoittelu tukevat merkittä-

västi äidin fyysistä terveyttä ja voivat vähentää raskauden aikaisia komplikaatioita, kuten raskaus-

diabetesta. On kuitenkin tärkeää huomioida, että raskauden aikana liikunnan tarpeet voivat vaih-

della suuresti yksilöiden välillä. Tätä tukee myös Duchetten ym. (2024) tutkimus, jossa todetaan, 

että äitien aiemmat liikuntatottumukset ja fyysinen kunto vaikuttavat merkittävästi siihen, kuinka 

intensiivistä liikuntaa raskauden aikana voidaan turvallisesti suorittaa. Tämä korostaa yksilöllisten 

liikuntasuositusten merkitystä: aktiiviliikkuvat äidit voivat jatkaa liikuntaa suuremmalla kuormituk-

sella, kun taas vähemmän liikkuvat äidit tarvitsevat varovaisempia suosituksia. 
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Liikunnan mukauttaminen raskauden eri vaiheisiin on keskeinen tekijä, jotta se tukee äidin ja si-

kiön terveyttä mahdollisimman turvallisesti. Esimerkiksi ensimmäisellä kolmanneksella kevyet ae-

robiset harjoitukset, kuten kävely tai uinti, voivat lievittää raskauden alkuvaiheen väsymystä ja pa-

hoinvointia (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020). 

Tämänkaltaiset harjoitukset eivät kuormita äidin kehoa liikaa, mutta voivat parantaa verenkiertoa 

ja vähentää stressihormoneja, mikä on hyödyllistä niin äidille kuin sikiölle. Toisaalta Duchette ym. 

(2024) nostavat esiin, että toisella ja kolmannella kolmanneksella voidaan lisätä intensiteettiä ja 

monipuolistaa liikuntamuotoja, mutta samalla on tärkeää huomioida raskauden edetessä tapahtu-

vat kehon muutokset, kuten painon lisääntyminen ja tasapainon heikentyminen. Tämä ilmenee 

myös tutkimuksista, jotka suosittelevat kevyitä voimaharjoituksia ja keskivartalon hallintaa tukevia 

liikkeitä, kuten joogaa, raskauden loppuvaiheessa (Bauer ym. 2020). 

Kuten aikaisemmin mainittu, aktiiviset äidit voivat jatkaa liikuntaa suhteellisen suurella kuormituk-

sella, mutta entä äidit, joilla ei ole aiempaa liikuntataustaa? Kysymys siitä, miten liikuntaa tulisi 

aloittaa raskauden aikana ja mitkä harjoitukset ovat turvallisia, on monelle äidille tärkeä. Tätä poh-

tii myös Katz (2018), joka korostaa tutkimustuloksia siitä, että raskauden aikana aloitettu liikunta 

voi tuottaa suuria terveyshyötyjä, mutta vain, jos harjoittelu on aloitettu oikealla tavalla ja oikealla 

intensiteetillä. Tämän vuoksi on tärkeää tarjota odottaville äideille räätälöityjä ohjeita, jotka perus-

tuvat yksilöllisiin tarpeisiin ja huomioivat mahdolliset riskit. Yksilöllinen lähestymistapa tukee äi-

tien motivaatiota, mikä puolestaan voi parantaa liikunnan pitkäaikaisia terveysvaikutuksia. 

Liikunnan turvallisuus ja sen vaikutukset sikiöön ovat usein keskustelun kohteena. Vaikka tutki-

mukset, kuten Brownin ym. (2022) ja Duchetten ym. (2024) tutkimukset, osoittavat liikunnan ole-

van pääasiassa hyödyllistä, monet äidit miettivät silti, onko liikunta turvallista. Tämä heijastaa sitä, 

että tiedon saavuttaminen ja luottamuksen rakentaminen liikunnan turvallisuuteen eivät ole aina 

yksinkertaisia. Tähän viittaa myös Katzin (2018) havainto siitä, että vaikka liikunnan edut äidille ja 

sikiölle ovat selkeät, odottavat äidit saattavat pelätä väärinymmärryksiä ja epäselviä ohjeistuksia. 

Onkin keskeistä, että terveydenhuollon ammattilaiset ja tutkimustieto tuovat esiin selkeät ja ym-

märrettävät ohjeet liikunnan turvallisuudesta, jotta äidit voivat luottaa siihen, että liikunta tukee 

heidän hyvinvointiaan ilman turhia pelkoja. 
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Lisäksi sikiön terveyteen liittyvät tutkimukset, kuten Brown ym. (2022) sekä Bauer ym. (2020), tu-

kee käsitystä siitä, että liikunta raskauden aikana on pääsääntöisesti hyödyllistä sikiölle. On kuiten-

kin tärkeää huomioida, että sikiön kehitystä ei voida tutkia eettisesti ja tieteellisesti täydellisesti 

kaikilta osin, mikä asettaa rajoituksia tutkimustulosten tulkinnalle ja liikunnan vaikutusten pitkäai-

kainen seuranta vaikeutuu. Tämä tuo esiin haasteen liikunnan suositusten luomisessa ja myös tie-

don välittämisessä äideille, jotka saattavat kokea epävarmuutta liikunnan turvallisuudesta. Onkin 

siis tärkeää pohtia, miten viestiä liikunnan hyödyistä ja turvallisuudesta niin, että se rohkaisee äi-

tejä pysymään aktiivisina ilman turhia pelkoja. 

Opinnäytetyömme aihe on laaja ja ajankohtainen, sillä liikunnan merkitys raskauden aikana on 

saanut yhä enemmän huomiota, ja sen vaikutukset ulottuvat pitkälle äitien ja sikiöiden hyvinvoin-

tiin. Liikunta raskauden aikana ei ainoastaan tue äitien fyysistä terveyttä, vaan voi tuoda pitkäai-

kaisia terveyshyötyjä myös tuleville sukupolville. Tämän vuoksi on erityisen tärkeää, että tervey-

denhuollon ammattilaiset pystyvät tukemaan äitejä liikunnan turvallisessa ja tehokkaassa 

toteutuksessa, ottaen huomioon yksilölliset erot ja raskauden aikana tapahtuvat kehon muutok-

set. Tämänkaltaisten näkökulmien ymmärtäminen ja korostaminen on ratkaisevaa, jotta voidaan 

tarjota odottaville äideille selkeitä ja käytännönläheisiä suosituksia, jotka rohkaisevat heitä liikku-

maan turvallisesti raskauden aikana.  

7.2 Opinnäytetyön toteutus 

Opinnäytetyömme toteutus perustuu kirjallisuuskatsaukseen, jossa olemme analysoineet raskau-

den aikaisen liikunnan vaikutuksia äidin ja sikiön hyvinvointiin. Olemme keränneet ja analysoineet 

aikaisempaa tutkimustietoa raskauden aikaisesta liikunnasta ja sen vaikutuksista äidin ja sikiön hy-

vinvointiin. Kirjallisuuskatsauksen avulla olemme voineet tunnistaa keskeiset teemat ja suuntauk-

set, jotka ovat vaikuttaneet tutkimusalueeseen. Prosessin alussa määrittelimme tutkimuskysymyk-

semme selkeästi, jotta voisimme suuntautua tiettyihin osa-alueisiin. Koimme tärkeäksi raskauden 

eri vaiheiden huomioimisen liikuntasuosituksissa. Olemme pyrkineet esittämään käytännönlähei-

siä suosituksia, jotka perustuvat kerättyyn tietoon ja jotka voivat palvella eri taustoista tulevia äi-

tejä.  
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7.3 Opinnäytetyön toteutuksen arviointi 

Opinnäytetyön toteutus on perustunut integroivan kirjallisuuskatsauksen menetelmään, mikä on 

mahdollistanut aiheen monipuolisen tarkastelun. Menetelmän valinta on perusteltu, sillä se tar-

kastelee tutkimusaihetta kattavasti ja monesta näkökulmasta. Toteutusprosessi on noudattanut 

kirjallisuuskatsauksille tyypillisiä vaiheita kuten aineiston keruuta, laadun arviointia sekä analyysiä. 

Hakuprosessi on toteutettu huolellisesti ja suunnitelmallisesti ja käytetyn tietokannat (PubMed, 

Cochrane ja CINAHL) ovat luotettavia ja alaan soveltuvia.  

Hakutermit on optimoitu tuottamaan mahdollisimman relevantteja tuloksia. Englanninkielisten 

hakulausekkeiden käyttäminen on mahdollistanut ajankohtaisen aineiston löytymisen. Hakujen 

tarkkuus ja aineiston sisäänotto- ja poissulkukriteerit ovat varmistaneet, että analysoitu aineisto 

on tutkimuskysymysten kannalta olennaista. Aineiston analyysi toteutettiin aineistolähtöisen sisäl-

lönanalyysin menetelmin, mikä on tukenut tutkimuskysymyksiin vastaamista ja tuottanut johto-

päätöksiä. Myös tiedonkeruun ja analyysin aikana tehdyt valinnat, kuten liikkuvuusharjoittelun ra-

jaus työn ulkopuolelle, on esitetty selkeästi ja perusteltu työn tavoitteiden näkökulmasta.  

Opinnäytetyön toteutuksessa on huomioitu kriittinen lähestymistapa ja laadun arviointi. JBI arvi-

ointikriteerien käyttö on tukenut valitun aineiston luotettavuuden arviointia ja lisännyt tulosten 

uskottavuutta. Kahden arvioijan käyttö aineiston laadun arvioinnoissa vahvistaa työn objektiivi-

suutta ja luotettavuutta. 

Toteutuksen haasteita ovat olleet tutkimusaiheen laajuus ja käytettävissä olevan aineiston moni-

naisuus. Haasteellista on ollut myös oikeanlaisten tutkimusten löytäminen. Harvassa tutkimuk-

sessa käsiteltiin sikiöön kohdentuvia terveysvaikutuksia. Näitä haasteita on kuitenkin pyritty hallit-

semaan mahdollisimman tiukalla rajauksella ja tarkoin harkituilla menetelmillä. Kokonaisuutena 

opinnäytetyön toteutus vaikuttaa onnistuneelta, sillä sen vaiheet on suunniteltu ja dokumentoitu 

huolellisesti, mikä parantaa opinnäytetyön luotettavuutta ja toistettavuutta.  



27 
 

 

7.4 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 

Opinnäytetyön luotettavuutta pyrittiin varmistamaan huolellisilla valinnoilla. Vaikka Niela-Vilénin 

ja Hamarin (2016) mukaan kokotekstin saatavuutta ei suositella kirjallisuuskatsauksen sisäänotto- 

tai poissulkukriteeriksi, päätettiin tässä opinnäytetyössä käyttää sitä sisäänottokriteerinä. Tämä 

valinta tehtiin, koska katsottiin, että kokotekstin saatavuus parantaa opinnäytetyön laatua ja ar-

voa. Aineiston keruussa päädyttiin viiteen tutkimukseen, jotka ovat asiantuntijoiden näkemyksiä. 

Tutkimukset vastasivat parhaiten tutkimuskysymyksiin. JBI-arviointikriteereiden perusteella tuli 

tutkimusten saada vähintään puolet täysistä pisteistä. Luotettavuutta olisi lisännyt erilaiset tutki-

musmuodot, esimerkiksi satunnaistettu kontrolloitu tutkimus (rct) sekä tiukempi sisäänottokriteeri 

JBI-kriteeristön perusteella Huolellinen viittaaminen alkuperäistutkimuksiin sekä niiden löydösten 

esittäminen objektiivisesti tukee luotettavuutta. Samalla varmistettiin, että analyysin pohjalta teh-

dyt johtopäätökset perustuivat todelliseen näyttöön, eivätkä pelkkiin oletuksiin. Alkuperäistutki-

mukset olivat vertaisarvioituja, joka lisäsi luotettavuutta kirjallisuuskatsaukseen. 

Opinnäytetyössä on noudatettu hyvän tieteellisen käytännön periaatteita ja pyritty varmistamaan 

tutkimuksen eettisyys kaikissa sen vaiheissa. Työn suunnittelussa ja toteutuksessa on otettu huo-

mioon tutkimuseettiset ohjeistukset, kuten TENKin (Tutkimuseettinen neuvottelukunta) suosituk-

set. Lähteet on merkitty asianmukaisesti ja huolellisesti, ja plagiointia on vältetty noudattamalla 

tarkasti viittaamiskäytäntöjä. Työn analyysimenetelmät on valittu ja esitetty läpinäkyvästi, jotta 

tutkimuksen toistettavuus ja luotettavuus voidaan varmistaa. Työssä on pyritty edistämään objek-

tiivisuutta, rehellisyyttä ja avoimuutta, ja kaikki käytetyt lähteet on dokumentoitu huolellisesti. 

Näillä toimenpiteillä on varmistettu, että työ täyttää sekä tieteelliset että eettiset vaatimukset ja 

että sen tulokset ovat uskottavia ja luotettavia (Hyvä tieteellinen käytäntö... 2023.) 

7.5 Opinnäytetyön hyödynnettävyys 

Opinnäytetyön tuloksia voidaan hyödyntää monipuolisesti raskauden aikaisen liikunnan ohjaami-

sessa. Opinnäytetyö tarjoaa ajankohtaista ja tutkimukseen perustuvaa tietoa kestävyys- ja voima-

harjoittelun vaikutuksista äidin ja sikiön terveyteen, mikä voi auttaa terveydenhuollon ammattilai-

sia suunnittelemaan yksilöllisiä ja turvallisia liikuntamuotoja raskaana oleville naisille. Tulokset 
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voivat toimia myös esimerkiksi oppaana neuvolapalveluissa ja lisätä terveydenhuollon henkilöstön 

tietämystä raskausajan kestävyys- ja voimaharjoittelun merkityksestä. 

Lisäksi opinnäytetyö tukee raskaana olevien naisten päätöksentekoa heidän liikuntatottumuksis-

saan, mikä voi parantaa äidin hyvinvointia sekä edistää sikiön optimaalista kehitystä. Opinnäyte-

työssä annetut suositukset tarjoavat selkeitä ohjeita siitä, miten erilaisia liikuntamuotoja voidaan 

mukauttaa raskausajan eri vaiheisiin turvallisuuden takaamiseksi. 

Opinnäytetyö voi toimia myös lähtökohtana jatkotutkimuksille, esimerkiksi raskausajan liikunnan 

aloituksen vaikutusten tutkimisessa naisilla, jotka eivät ole aiemmin harrastaneet säännöllistä lii-

kuntaa. Tämä on tärkeä näkökulma, sillä raskaana olevilla naisilla liikunta voi jäädä vähäiseksi juuri 

aiempien liikuntatottumusten puutteen vuoksi. Jatkotutkimuksissa voitaisiin selvittää, millaiset lii-

kuntamuodot ja -ohjelmat olisivat turvallisia aloittelijoille raskauden eri vaiheissa sekä miten lii-

kunnan aloittaminen vaikuttaa terveyteen.   
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Liite 1. Joanna Briggs Institute (JBI): Arviointikriteerit asiantuntijoiden 
näkemykselle ja narratiiviselle tekstille 

 

Kuva 4. (JBI: Arviointikriteerit asiantuntijoiden näkemykselle ja narratiiviselle tekstille 2019). 
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Liite 2. Analysoitujen tutkimusten tiedot 

Tutkimuksen 
nimi, tutkimuk-
sen tekijät, 
paikka ja vuosi 

Tutkimuksen tarkoitus Tutkimuksen keskeiset tulokset Tutkimuksen johtopäätökset JBI 

Australian guide-
lines for physical 
activity in preg-
nancy and post-
partum 
 
Wendy Brown, 
Melanie Hayman, 
Lene Haakstad, 
Tayla Lamerton, 
Gabriela Mena, 
Anita Green, 
Shelley Keating, 
Grace Gomes, 
Jeff Coombes, 
Gregore Mielke 
 
Sports Medicine 
Australia, Austra-
lia 
 
2022 

Tutkimuksen tarkoituksena on 
tarkistella ja arvioida viimeai-
kaista näyttöä fyysisen aktiivisuu-
den vaikutuksista raskauden ai-
kana ja synnytyksen jälkeen. 
Asiantuntijoiden näkemys. 

Kestävyysliikunta voi parantaa äidin sydän- ja 
verisuoniterveyttä, tukea painonhallintaa ja 
ehkäistä raskausajan diabetesta ja pre-
eklampsiaa (raskausmyrkytys). Voimaharjoit-
telu voi puolestaan lisätä lihasvoimaa ja tu-
kea kehon rakenteellisia muutoksia, kuten 
raskauden aiheuttamia ryhtimuutoksia ja 
lonkan tukilihasten vahvistamista. Molem-
mat harjoittelumuodot voivat parantaa äidin 
fyysistä hyvinvointia ja edistää palautumista 
synnytyksestä. Sikiölle liikunnan hyötyinä 
voidaan pitää terveen syntymäpainon edistä-
mistä ja pienempää riskiä ennenaikaiselle 
syntymälle, kun äidin fyysinen kunto on 
hyvä. 
 
Ensimmäisellä kolmanneksella raskaus ei 
yleensä estä tavallista harjoittelua. Toisella 
kolmanneksella, kun raskaus alkaa näkyä, 
painonnousu ja kehon painopisteen muutok-
set voivat vaatia harjoittelun sopeuttamista, 
kuten vähentämällä raskaita liikkeitä ja tar-
kistamalla liikkumisen turvallisuus. Kolman-
nella kolmanneksella harjoittelua voi joutua 

Fyysinen aktiivisuus raskauden aikana on tur-
vallista ja sillä on merkittäviä terveyshyötyjä 
niin äidille että sikiölle. Säännöllinen liikunta 
voi parantaa äidin kardiovaskulaarista kun-
toa, vähentää liiallista painonnousua, pie-
nentää raskaudenaikaisen diabeteksen riskiä 
ja lievittää alaselkä- ja lantionpohjan kipuja. 
Nämä hyödyt eivät koske vain äitiä, vaan ne 
voivat myös parantaa sikiön terveyttä esim. 
ehkäisemällä ennenaikaista syntymää ja pitä-
mällä sikiön painon terveellisellä tasolla. 
 
Terveydenhuollon ammattilaisilla on merki-
tys raskaana olevien naisten liikuntaan liitty-
vien ohjeiden antamisessa. On tärkeää, että 
ammattilaiset ovat tietoisia liikuntaan liitty-
vistä vasta-aiheista ja osaavat tunnistaa ti-
lanteet, joissa liikuntaa tulisi muokata tai 
välttää. Aineistossa suositellaan myös, että 
raskaana olevat naiset osallistuisivat aktiivi-
sesti päätöksentekoon liikuntaansa liittyen, 
erityisesti jos he suunnittelevat liikuntaa yli 
suositellun tason. Aktiivisten kovan intensi-
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mukauttamaan merkittävästi, esimerkiksi vä-
hentämällä harjoitusten intensiteettiä, vält-
tämällä korkean iskunvoiman aktiviteetteja 
ja keskittymällä kehoa tukevien lihasryhmien 
vahvistamiseen. Harjoittelua kannattaa vä-
hentää tai muuttaa vähemmän rasittavaksi, 
sillä äidin keho kokee merkittäviä fysiologisia 
muutoksia, kuten painonnousua ja painopis-
teen siirtymistä, jotka voivat lisätä loukkaan-
tumisriskiä. 

teetin harjoittelijoiden on kiinnitettävä huo-
miota ylikuormituksen, hypertermian ja riit-
tämättömän nesteytyksen välttämiseen 

Benefits of Re-
sistance Training 
During Pregnancy 
for Maternal and 
Fetal Health: A 
Brief Overview 
 
Cathryn Du-
chette, Madhawa 
Parera, Scott 
Arnett, Erin 
White, Elizabeth 
Belcher, Rachel 
Tinius 
 
International 
Journal of Wom-
en's Health, 
Yhdysvallat 
 
2024. 

Tutkimuksen tarkoituksena on 
tutkia vastustusharjoittelun tur-
vallisuutta ja etuja sekä äidin että 
sikiön terveydelle.  
Asiantuntijoiden näkemys. 

Liikunta voi parantaa äidin yleistä hyvinvoin-
tia, vähentää raskauteen liittyviä vaivoja, ku-
ten väsymystä, selkäkipuja ja turvotusta, 
sekä tukea paremman mielialan säilyttä-
mistä. Voimaharjoittelu erityisesti voi paran-
taa lihaskuntoa, mikä tukee kehon kestä-
vyyttä ja valmistelee äitiä synnytykseen. 
Kestävyysliikunta puolestaan vahvistaa sy-
dän- ja verenkiertoelimistöä, mikä voi vähen-
tää riskejä kuten raskausdiabetesta ja liial-
lista painonnousua. Sikiön kannalta liikunta 
on turvallista ja voi edistää normaalia kehi-
tystä, kunhan se on maltillista. Erityisesti voi-
maharjoittelu voi auttaa estämään suuriko-
koisten vauvojen syntymistä, jotka voivat 
aiheuttaa synnytyskomplikaatioita. Tutkimus 
korostaa myös, että liikunta ei lisää ennenai-
kaisen synnytyksen tai alhaisen syntymäpai-
non riskiä. 
 
Ensimmäisellä kolmanneksella suositellaan 
välttämään intensiivistä liikuntaa, erityisesti 
8–12 viikoilla, jolloin keho on sopeutumassa 
raskauteen. Toisella kolmanneksella harjoit-

Voimaharjoittelu raskauden aikana on to-
dettu turvalliseksi ja hyödylliseksi äidille ja si-
kiölle. Se voi lievittää raskausvaivoja, kuten 
väsymystä, selkäkipuja ja mielenterveyson-
gelmia. Voimaharjoittelu parantaa myös ve-
rensokerin hallintaa, erityisesti raskaus-
diabeteksessa, ja vähentää sikiön 
makrosomian riskiä. Lisäksi se voi parantaa 
todennäköisyyksiä synnyttää emättimen 
kautta. Sikiön terveyden osalta voimaharjoit-
telu lisää kohdun verenkiertoa, vähentää 
makrosomian riskiä ja voi edistää lapsen kog-
nitiivista sekä aineenvaihdunnallista ter-
veyttä. Tärkeää on kuitenkin välttää liikkeitä, 
jotka kohdistavat painetta vatsan alueelle, 
kuten selinmakuulla tehtäviä harjoituksia, ja 
välttää liiallista tasapainoa vaativia liikkeitä. 
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telua voi lisätä, mutta on vältettävä harjoi-
tuksia, jotka kohdistavat painetta vatsaan tai 
tekevät äidistä epämukavan. Kolmannella 
kolmanneksella liikunnan tulee olla kevyttä 
ja valmistaa äitiä synnytykseen, erityisesti li-
haskunnon ja hengityksen hallinnan osalta. 
 

Physical Activity 
and Exercise Dur-
ing Pregnancy 
and the Postpar-
tum Period 
 
ACOG: komitea, 
koostuu asian-
tuntijoista ja ter-
veydenhuollon 
ammattilaisista 
 
American College 
of Obstetricians 
and Gynecol-
ogists ACOG, 
Yhdysvallat 
 
2020 

Tutkimuksen tarkoituksena on 
tarkistella ja arvioida viimeai-
kaista näyttöä fyysisen aktiivisuu-
den ja harjoittelun hyödyistä ja 
riskeistä raskauden ja synnytyk-
sen jälkeisenä aikana. 
Asiantuntijoiden näkemys. 

Kestävyys- ja voimaharjoittelu raskauden ai-
kana parantavat äidin sydän- ja verisuoniter-
veyttä, tukevat lihaskuntoa ja voivat vähen-
tää raskausdiabeteksen ja pre-eklampsian 
riskiä. Liikunta edistää myös sikiön normaalia 
kasvua ja verenkiertoa. 
 
Raskauden alkuvaiheessa kohtuullinen kestä-
vyysliikunta on turvallista, mutta voimahar-
joittelu tulee pitää kevyenä. Toisessa kol-
manneksessa liikunnan intensiteettiä 
voidaan hieman nostaa, mutta raskaita pai-
noja tulee välttää. Kolmannessa kolmannek-
sessa liikkuminen tulisi säilyttää kevyenä, ja 
voimaharjoittelu keskittyy kehon tueksi il-
man suurta kuormitusta. 

Liikkuminen raskauden aikana on turvallista 
ja terveyttä edistävää, kun liikuntaa mukau-
tetaan raskauden vaiheiden mukaan. Erityi-
sesti kolmannella kolmanneksella, kun äidin 
keho kokee merkittäviä fysiologisia muutok-
sia, kuten painonnousua ja painopisteen siir-
tymistä, harjoittelua on tärkeää säätää. 
Tämä voi tarkoittaa harjoitusten määrän vä-
hentämistä, intensiteetin keventämistä ja 
harjoitusten muuntamista vähemmän kuor-
mittaviksi. Kestävyys- ja voimaharjoittelun 
hyödyt voivat olla merkittäviä, mutta raskau-
den aikana on tärkeää välttää liiallista kuor-
mitusta ja ylikuormitusta, erityisesti voima-
harjoittelussa. Liikunta voi parantaa äidin 
yleistä hyvinvointia, vähentää riskejä kuten 
raskausdiabetesta ja korkeaa verenpainetta, 
ja edistää sikiön terveyttä, kunhan se teh-
dään oikealla tavalla ja asiantuntevassa oh-
jauksessa. 
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Physical activity 
during pregnancy 
- past and pre-
sent 
 
Miriam Katz 
 

Tutkimuksen tarkoituksena on 
tutkia raskauden aikaisen liikun-
nan vaikutuksia äidin ja sikiön ter-
veyteen, sekä tarkastella liikunta-
suositusten kehitystä eri 
aikakausina. Tutkimus pyrkii edis-
tämään liikunnan merkitystä 

Kestävyys- ja voimaharjoittelu tarjoavat huo-
mattavia terveyshyötyjä sekä äidille että siki-
ölle. Fyysinen aktiivisuus vähentää raskaus-
komplikaatioiden, kuten 
raskausdiabeteksen, liiallisen painonnousun 
ja verenpainehäiriöiden, riskiä. Lisäksi har-

Liikunta raskauden aikana on turvallista ja 
hyödyllistä sekä äidille että sikiölle. Se vä-
hentää raskauskomplikaatioiden riskiä, pa-
rantaa sydän- ja verenkiertoelimistön toi-
mintaa ja tukee painonhallintaa. Sikiölle 
liikunta ei aiheuta haittaa, kunhan intensi-
teetti on maltillinen. Harjoittelun tulee olla 
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osana raskauden hoitoa ja koros-
tamaan sen hyötyjä, kuten komp-
likaatioiden riskin vähenemistä ja 
sikiön terveen kehityksen tuke-
mista.  Asiantuntijoiden näkemys. 

joittelu parantaa sydän- ja verenkiertoelimis-
tön toimintaa, hallitsee tulehdustiloja ja oksi-
datiivista stressiä sekä tukee istukan kasvua 
ja verenkiertoa. Säännöllinen liikunta myös 
vähentää selkäkipuja, parantaa mielialaa ja 
elämänlaatua. Sikiön kannalta liikunta on 
turvallista, kunhan se pysyy maltillisena; tut-
kimukset eivät osoita yhteyttä fyysisen aktii-
visuuden ja ennenaikaisen synnytyksen tai 
alhaisen syntymäpainon välillä. 
 
Ensimmäisellä kolmanneksella suositellaan 
välttämään intensiivistä liikuntaa, erityisesti 
viikkojen 8–12 aikana. Toisella kolmannek-
sella vältetään vatsaan kohdistuvaa painetta 
ja harjoituksia selinmakuulla. Kolmannella 
kolmanneksella keskitytään kevyisiin harjoit-
teisiin, jotka valmistavat kehoa synnytykseen 
ja ovat mukautettuja äidin fyysiseen tilaan.  
 

yksilöllisesti mukautettua raskauden vaihei-
siin, ja terveydenhuollon ammattilaisia keho-
tetaan kannustamaan fyysistä aktiivisuutta 
osana raskausajan hoitoa. 
 
Tämän tutkimuksen suositusten mukaan lii-
kunnan tulisi sisältää sekä aerobista että li-
haskuntoa ylläpitävää harjoittelua, mutta yk-
silölliset tarpeet ja mahdolliset raskauteen 
liittyvät riskit on otettava huomioon ennen 
ohjelman suunnittelua. 

Spotlight on the 
fetus: how physi-
cal activity during 
pregnancy influ-
ences fetal health 
 
Ilena Bauer, Julia 
Hartkopf, Stepha-
nie Kullmann, 
Franziska 
Schleger, 
Manfred Hall-
schmid, Jan Pau-
luschke-Fröhlich, 

Tutkimuskatsauksessa pyritään 
arvioimaan kattavasti todisteita 
äidin fyysisen aktiivisuuden mu-
kaan lukien huippu urheilun, hyö-
dyllisistä ja haitallisista vaikutuk-
sista sikiön kehitykseen. 
Asiantuntijoiden näkemys. 

Kestävyys- ja voimaharjoittelulla on useita 
positiivisia vaikutuksia äidin ja sikiön tervey-
teen. Liikunta voi parantaa äidin sydän- ja 
verenkiertoelimistön kuntoa, vähentää ras-
kauden aikaisia vaivoja, kuten väsymystä ja 
selkäkipuja, sekä tukea mielialan kohene-
mista. Sikiön osalta liikunta voi edistää nor-
maalia kehitystä, parantaa kohdun veren-
kiertoa ja vähentää raskausdiabeteksen ja 
makrosomian riskiä, mikä voi estää synnytys-
komplikaatioita. 
 
Ensimmäisellä kolmanneksella suositellaan 
kevyempää liikuntaa, toisella kolmanneksella 

Kohtuullinen liikunta raskauden aikana on 
hyödyllistä sekä äidille että sikiölle. Se paran-
taa äidin sydän- ja verenkiertoelimistön ter-
veyttä, lievittää raskausvaivoja ja voi vähen-
tää riskejä, kuten raskausdiabetesta ja 
makrosomian syntyä. Liikunta edistää myös 
sikiön normaalia kehitystä ja aineenvaihdun-
taa. On kuitenkin tärkeää, että liikunta mu-
kautetaan raskauden vaiheiden mukaan ja 
että äidin terveydentila otetaan huomioon. 
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voidaan lisätä liikunnan määrää, mutta vat-
saan kohdistuvaa painetta tulee välttää. Kol-
mannella kolmanneksella liikunnan tulee tu-
kea synnytykseen valmistautumista ja 
keskittyä kevyisiin harjoituksiin. 


