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Tiivistelma

Raskauden aikainen liikunta on tarkea tekija aidin ja sikion hyvinvoinnin tukemisessa. Tavoitteena
oli tutkia lilkunnan vaikutuksia raskauden aikana seka kehittdaa kdaytannonlaheisia suosituksia ai-
deille. Integroivan kirjallisuuskatsauksen avulla analysoitiin aikaisempia tutkimuksia, jotka kasitte-
levat kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelun hyotyja raskauden aikana. Erityisesti huomioitiin, kuinka
liilkuntaa voidaan mukauttaa yksildllisesti raskauden eri vaiheisiin ja didin aiempaan liikuntataus-
taan.

Toteutus perustui luotettaviin tietokantoihin kuten PubMed, Cochrane ja CINAHL. Aineisto kerat-
tiin ja analysoitiin systemaattisesti, ja sen luotettavuutta arvioitiin JBl-arviointikriteerien avulla.
Raskauden aikainen liikunta, erityisesti kestdvyys- ja voimaharjoittelu, edistda didin terveytta ja
sikion kehitystd, kun se sovitetaan raskauden eri vaiheisiin. Kestavyysliikunta, kuten aerobinen lii-
kunta, tukee sydan- ja verenkiertoelimiston terveytta, parantaa istukan verenkiertoa, vahentaa
raskausdiabeteksen riskia ja voi parantaa sikion kehitysta. Voimaharjoittelu puolestaan tukee didin
lihasvoiman ja -kestavyyden sailyttamista, lievittaa raskauteen liittyvia vaivoja, kuten selkakipuja,
ja voi parantaa sikion kohdun verenkiertoa. Harjoittelussa tulee kuitenkin valttaa raskasta kuormi-
tusta, erityisesti voimaharjoittelussa, jossa tulisi valita kevyempia vastuksia ja valttaa liikkeita,
jotka aiheuttavat vatsan alueelle painetta tai vaativat suurta ponnistelua.

Raskauden eri vaiheissa harjoittelun intensiteettia ja muotoa tulee mukauttaa. Ensimmaisella kol-
manneksella suositaan matalan intensiteetin lilkkuntaa, kuten uintia ja kevyita aerobisia harjoituk-
sia. Toisella kolmanneksella voidaan lisata harjoittelun intensiteettia ja keskittya kehon tasapainoa
ja vakautta tukevien harjoitteiden tekemiseen. Kolmannella kolmanneksella, kun kehon painopiste
muuttuu, on tarkeda keskittya kehon tukilihasten vahvistamiseen ja valita kevyempia, tasapainoa
tukevia harjoitteita, silla kehon kasvaminen voi lisata lilkkunnan epamukavuutta. Liikunta tukee ai-
din jaksamista ja valmistautumista synnytykseen, kunhan kuunnellaan kehon viesteja ja sdddetdan
harjoittelua tarpeen mukaan.
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Abstract

Exercise during pregnancy is a key factor in supporting the health and well-being of both the
mother and the fetus. The aim of this study was to examine the effects of physical activity during
pregnancy and to develop practical recommendations for mothers. An integrative literature re-
view was used to analyze previous research addressing the benefits of endurance and strength
training during pregnancy. Special attention was given to how exercise can be individually tailored
to the different stages of pregnancy and the mother’s prior exercise background.

The study was conducted using reliable databases such as PubMed, Cochrane, and CINAHL. The
data were systematically collected and analyzed, and their reliability was assessed using JBI evalu-
ation criteria. Exercise during pregnancy, particularly endurance and strength training, enhances
maternal health and fetal development when appropriately adapted to the stages of pregnancy.
Endurance exercise, such as aerobic activities, supports cardiovascular health, improves placental
circulation, reduces the risk of gestational diabetes, and may enhance fetal development. Strength
training, on the other hand, helps maintain maternal muscle strength and endurance, alleviates
pregnancy-related discomforts such as back pain, and may improve uterine blood flow. However,
heavy loading should be avoided, particularly in strength training. Instead, lighter weights should
be used, and movements that exert pressure on the abdominal area or require significant straining
should be avoided.

During the different stages of pregnancy, the intensity and type of exercise should be adapted. In
the first trimester, low-intensity activities such as swimming and light aerobic exercises are recom-
mended. In the second trimester, exercise intensity can be increased, focusing on activities that
support balance and stability. In the third trimester, as the body’s center of gravity shifts, it is im-
portant to strengthen the supporting muscles of the body and choose lighter, balance-enhancing
exercises, as the growing body may cause discomfort during physical activity.
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1 Johdanto

Raskausajan liikunnan merkitys on noussut keskeiseksi tutkimusaiheeksi lahivuosina, joka on he-
rattanyt laajaa kiinnostusta terveydenhuollon ammattilaisten ja odottavien ditien keskuudessa.
Viime vuosikymmenina lisdantynyt tieto liikunnan terveysvaikutuksista on tuonut esiin, etta myos
raskauden aikana liikunta voi tarjota monia hyotyja. Useiden tutkimusten, Terveyskylan ja Alapap-
pilan mukaan sdaanndllinen liikunta raskauden aikana voi parantaa odottavan didin fyysista kuntoa,
vahentaa raskauskomplikaatioiden, kuten raskausdiabeteksen ja kohonneen verenpaineen, riskia
seka tukea optimaalista synnytysta. Myos sikion terveyden kannalta lilkkunnalla on nahty olevan
myOnteisia vaikutuksia, kuten terve kasvu ja kehitys kohdussa. (Liikunta raskauden aikana n.d.;

Alapappila 2020.)

Kuitenkin lilkkunnan maarasta, intensiteetista ja tyypeista, jotka sopivat raskauden eri vaiheisiin,
tarvitaan vield lisda ndyttoon perustuvaa tietoa. Aiheen tarkempi tutkiminen voi tuoda esiin arvo-
kasta tietoa, joka hyddyttaa seka terveydenhuollon kaytantoja etta yksil6llista hoitoa. Aihepiirin
tutkiminen on myos siita tarkeaa, silla raskauden aikana naisten keho kokee merkittavia fysiologi-
sia muutoksia, jotka voivat vaikuttaa siihen, miten liikunta toteutetaan turvallisesti. Erityisesti li-
hasvoima- ja kestavyysharjoittelu on alkanut saada huomiota raskauden aikaisessa liikunnassa,
silld sen uskotaan tukevan niin fyysista hyvinvointia kuin valmistautumista synnytykseen. (Alapap-

pila 2020.)

Taman tutkimuksen tavoitteena on analysoida ja koota olemassa olevaa tutkimustietoa raskaus-
ajan lilkkunnan vaikutuksista seka aidin etta sikion terveyteen. Keskittymalla erityisesti lihasvoima-
ja kestavyysharjoitteluun pyritdan luomaan kokonaiskuva, joka auttaa tarjoamaan suosituksia ras-
kaana oleville naisille ja heidan hoitohenkilstélleen. Opinnaytetyo pyrkii tarjoamaan kdaytannonla-
heisia ohjeita liikunnan toteuttamiseen raskauden eri vaiheissa ottaen huomioon niin turvallisuu-

den kuin hyodyllisyydenkin nakokulmat.



2 Raskausaika

2.1 Raskauden vaiheet

Raskaus voidaan jaksaa kolmeen erilliseen vaiheeseen eli raskauskolmanneksiin. Ensimmainen ras-
kauskolmannes alkaa kuukautisten paattymisesta ja kattaa viikot 14. raskausviikkoon asti. Tana ai-
kana sikion tarkeimmat elimet ja rakenteet muodostuvat. Toinen raskauskolmannes kattaa ras-
kausviikot 14-28. Tyypillista toiselle raskauskolmannekselle on sikién nopea kasvu ja eri
elinjarjestelmien kypsymisen edistyminen. Viikosta 29 alkaa kolmas raskauskolmannes ja se jatkuu
synnytykseen asti. Kolmannen raskauskolmanneksen aikana sikion paino kolminkertaistuu. (Tiiti-

nen 2023.)

2.2 Painonnousu

Raskaus tuo mukanaan merkittavia fyysisia muutoksia, joista painonnousu on yksi keskeisimmista.
Tiitisen (2023) mukaan normaalisti odottavan didin paino nousee noin 8—15 kilogrammaa, ja suu-
rin osa tasta painonnoususta tapahtuu vasta 20. raskausviikon jalkeen. Raskauden aikainen painon
lisaantyminen johtuu useista tekijoista kuten kohdun, sikion, istukan ja lapsiveden paisota, mutta
myos aidin verenkierron ja kehon nestemaaran kasvusta. (Tiitinen 2023.) Painonnousu ja kasvava
kohtu siirtavat kehon painopistetta alas ja eteen, mika rasittaa lanneselkaa ja muuttaa ryhtia. Lan-
tion ja selan lihakset kuormittuvat yllapitdessaan kehon asentoa, mika voi vasyttaa ja kipeyttaa li-
haksia. Samalla hormonit [6ystyttavat lantion alueen sidekudosta, mika voi aiheuttaa kipua lon-
kissa ja hapyliitoksessa. Kohdun kasvaessa myos lantionpohjan ja keskivartalon lihakset
kuormittuvat. Lantionpohjan lihasten heikkous voi puolestaan altistaa virtsankarkailulle ja selkaki-

vuille. (Selkadkipu raskauden aikana n.d.)

2.3 Raskausoireet

Raskaus tuo mukanaan monia fyysisia ja emotionaalisia haasteita, jotka voivat vaikuttaa merkitta-
vasti odottavan aidin liikkumiskykyyn. Alkuraskauden aikana yleisia oireita ovat raskauspahoin-
vointi ja vasymys. Raskauteen voi liittyd my6s ruoansulatusongelmia kuten naradstysta tai umme-
tusta. Turvotus on yleinen vaiva, joka tekee olosta raskaamman. (Tiitinen 2023.) Nama oireet
heikentavat energisyytta ja tuottavat epamukavuutta, jotka voivat puolestaan vaikeuttaa liikku-

mista ja aktiivista elamantapaa.



Raskauden edetessa didit saattavat kohdata nivelten |6ystymisesta johtuvia kipuja erityisesti lon-
kissa, seldssa ja hapyliitoksessa (Tiitinen 2023). Nama kivut voivat rajoittaa liikkuvuutta ja tehda
paivittdisita toiminnoista kuten kavelysta, haastavampaa. Raskauden aikana voi myos esiintya jal-
kojen levottomuutta ja disia suonenvetoja (Tiitinen 2023). Naihin liittyvat vaivat voivat hairita

unenlaatua ja vaikuttaa sita kautta paivittaisiin aktiviteetteihin.

Erityisesti raskauden alkuvaiheessa voi esiintya tihentynytta virtsaamisen tarvetta. Loppuraskau-
den aikana taas sikién paino voi painaa virtsarakkoa, mika saattaa aiheuttaa virtsankarkailua. Myos
raskauden loppuvaiheessa, kun kohtu on kookas, se voi painaa alaonttolaskimoa mika puolestaan
heikentaa verenkiertoa ja voi aiheuttaa heikotusta ja huonovointisuutta. Taman vuoksi didin on
suositeltavaa nukkua kyljelldan selinmakuun sijasta, jotta verenkierto sailyy hyvana. (Tiitinen

2023.)

2.4 Verenkiertoelimisto

Raskauden aikana myds verenkiertojarjestelma kokee muutoksia. Tiitisen (2024) mukaan raskau-
den aikana verimaara kasvaa jopa 50 %, mika mahdollistaa sikion ravinteiden ja hapen saannin
seka varautumisen synnytyksen verenvuotoon. Tama johtaa veren laimenemiseen ja hemoglobii-
nipitoisuuden laskuun. Samalla verenkierron vastus vahenee, verisuonet laajenevat ja istukan ve-
renkierron kehittyminen alentaa aareisverenkierron vastusta, mika voi alentaa verenpainetta eri-
tyisesti keskiraskaudessa. Syddamen minuuttivolyymi kasvaa ja lepopulssi nousee 15 lyontia
minuutissa. Veren hyytymiskyky lisdantyy, mika vahentaa verenvuotoriskia synnytyksen aikana,

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

Sikion verenkierto eroaa vastasyntyneen verenkierrosta, silla sikio saa hapen ja ravinteet didin ve-
renkierrosta istukan kautta. Sikion veri kulkee istukasta napalaskimon kautta sydamen 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 ylavartaloon. Oikea kammio puolestaan pumppaa verta keuhkovaltimoon, mutta suurin
osa siita ohjautuu avoimen valtimotiheyden kautta laskevaa aorttaan ja edelleen napavaltimoihin,
jotka palauttavat veren istukkaan hapetettavaksi. Sikion keuhkot eivat vielad toimi hengityksessa,

mutta saavat pienen maaran verta kehittymiseen. (Sikion verenkierto 2022.)



2.5 Raskausajan liikunnan suositukset

Raskauden aikana liikuntaa suositellaan kaikille odottaville dideille, joilla raskaus etenee normaa-
listi. UKK-instituutti on julkaissut nykyiset suositukset vuonna 2019. Suositukset raskaana oleville
mukailevat yleisia aikuisille annettuja liikuntasuosituksia, mutta rasittavaa liikkuntaa kehotetaan
valttamaan, ellei sitad ole harrastettu jo ennen raskautta. Kevyt ja reipas liikunta, kuten sauvakavely
tai uinti ovat riittavia yllapitamaan kuntoa raskausaikana. Suositusten mukaan reipasta liikuntaa
tulisi kertya noin 2,5 tuntia viikossa ja sen on hyva jakaa usealle paivalle. Lisdksi lihaskuntoa ja lii-
kehallintaa kehittavaa liikkuntaa tulisi sisallyttaa viikkoon ainakin kaksi kertaa. (Liikkumisen suositus

raskauden aikana 2024.)

Luodon (2019) mukaan kansainvaliset raskausajan liikuntasuositukset korostavat turvallisen ja
kohtuullisen liikunnan merkitysta odottavan didin terveyden tukemisessa ja raskaudenaikaisten
komplikaatioiden vahentamisessa. Kansainvalinen olympiakomitea (IOC) kokosi asiantuntijaryh-
man vuonna 2016 arvioimaan liikkunnan hyo6tyja ja riskeja raskauden aikana, ja kansainvaliset suosi-
tukset on paivitetty viimeksi vuonna 2018. Kansanvalisissa raskausajan liikuntasuosituksissa koros-
tetaan 150 minuutin kohtuukuormitteista liikuntaa viikossa, joka tulisi niin ikdan jakautua usealle
paivalle. (Luoto 2019.) Seka UKK-instituutin etta kansainvalisten liikuntasuositusten mukaan liikun-
nan tulee olla turvallista ja sovellettua raskauden erityistarpeisiin. Suositeltavia lajeja ovat muun
muassa kavely, pyoraily, uinti ja kevyt kuntosaliharjoittelu. Lisdksi molemmissa suosituksissa tode-
taan, ettd on tarkeaa valttaa lajeja, joissa on kaatumisen tai iskun riski, kuten kontaktilajit, ratsas-
tus tai laskettelu. My6s pitkdaikaisia selinmakuuasentoja tulisi valttaa seka kuumissa ja kosteissa
olosuhteissa tehtava harjoittelu voi myods aiheuttaa odottaville dideille haittoja. (Liikkumisen suosi-

tus raskauden aikana 2024; Luoto 2019.)

Molemmissa suosituksissa korostetaan, etta lilkkunta raskauden aikana edistaa kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja silld on hyotya seka aidille etta sikio. UKK-instituutin suositukset mukailevat kan-
sainvalisid linjauksia ja molemmat painottavat turvallisen ja kohtuullisen lilkkunnan merkitysta. Suo-
situsten yhtenaisyys nayttaa, ettd raskausajan liikuntasuositukset ovat pddosin yhdenmukaisia ja
selkeita kaikille odottaville dideille. (ks. esim. Liikkkumisen suositus raskauden aikana 2024, Luoto

2019.)



3 Lantionpohjan ja keskivartalon anatomia seka raskauden aikaiset
muutokset

3.1 Lantio

Lantionpohja muodostuu luisesta lantiorenkaasta seka lihas- ja sidekudosrakenteista. Lantionpoh-
jan edelld mainitut rakenteet seka alaraajat yhdistavat keski- ja ylavartalon toimivaksi kokonaisuu-
deksi. Keskivartalon lihakset eli vatsa- ja selkdlihakset tekevat yhteistyota lantionpohjan kanssa,
jonka vuoksi ndita kannattaa katsoa kokonaiskuvana. (Heiskanen, Jernfors, Parantainen, Camut,

Isotalo, Luomala, Sinisalo, Tornava & Palomaki 2020, 53.)

Lantionpohja koostuu useista lihaksista ja sidekudoksista, jotka tukevat lantion alueen elimia, eri-
tyisesti virtsarakkoa, kohtua ja perdsuolta (ks. Kuva 1.). Lantionpohjalihasten ensisijaisia tehtavia
ovat virtsan- ja ulosteenpidatyskyvyn sdilyttaminen, selkdrangan tukeminen seka tarkean roolin

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

Munasarjan kannatinside

Virtsanjohdin

Ulommat lonkkasuonet ___

Por 9N Sisemmat lonkkasuonet
Sivunapapoimu —_— - Perasuoli
. i \f\\' Munanjohdin
Kohtu-nivusside —___ &
) .'; . y Munasarja ja
Valinapapoimu —___&# < Munasarjaside

Perdsuoli-kohtupoimu
Kohtu

Poikittainen vatsakalvopoimu -

Perasuoli-kohtusyvanne
Rakko-kohtusyvanne
- Perdsuolen poikittaispoimu

Hapyluuntakainen tila

Virtsarakko —— A5 7wy /l_; s .
Hapyliitoksen rustolevy —— S / i — Emattimen pohjukka
e — Perasuoli-ematinvaliseina
Hapykielen paisuvainen % - erasuoli-ematinvaliseind

— ” eat T .
~ Virtsarakko-ematinvaliseina
" Virtsaputki-ematinvaliseina

~ Peraaukon ulompi sulkijalihas
~ Perdaukon sisempi sulkijalihas

Pieni hapyhuuli
Iso hapyhuuli

\ — ©Wa|deyer

Virtsaputken ulkosuu Virtsaputki Emattimen aukko

Kuva 1. Naisen lantion poikkileikkaus (Waldeyer n.d.)

Seka Heiskanen ja muut (2020) etta Tiitinen (2024) kertovat raskauden aikana hormonien aiheut-

tavan nivelsiteiden l6ystymistd, mika tekee nivelista tavallista liikkuvampia. Tdma vaikutus on eri-



tyisen voimakas lantiorenkaassa, jossa nivelsiteet |6ystyvat hapyliitoksen eli lantioluiden etuliitok-
sen ja ristisuoliluunivelten eli lantioluiden ja ristiluun takaosan liitosten kohdalla. Molemmat mai-
nitsevat kalsiumin muutoksesta raskauden aikana ja lisddntyneen osteoporoosin riskiin myéhem-

massa vaiheessa elamassa. Lisdksi 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 lihasryhmista, joihin kuuluvat vatsalihakset, selkilihakset ja syvat sta-
biloivat lihakset, kuten lantionpohja- ja pallealihakset. Keskivartalon lihakset tukevat selkdrankaa,
mahdollistavat liikkeiden hallinnan ja ovat olennaisia kehon ryhdin ja tasapainon yllapitamisessa.
Vatsalihasten ryhma (ks. Kuva 2.) koostuu suorasta vatsalihaksesta (rectus abdominis), vinoista
vatsalihaksista (obliquus externus ja internus) ja poikittaisesta vatsalihaksesta (transversus abdo-
minis), joka on tarked vatsan alueen stabiloija. Selkalihakset puolestaan jakautuvat pinnallisiin ja
syviin lihaksiin, joista syvat, kuten multifidus-lihas (ks. Kuva 3.), tukevat selkdrankaa ja auttavat yl-

lapitamaan lannerangan stabiliteettia. (Platzer 2015, 72-91).
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of thoracoabdominal nerves

External oblique muscle

Internal oblique muscle Rectus abdominis muscle
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Kuva 2. Muscles abdomen in transverse plane (New York School of Regional Anesthesia &

VisionExpo.Design, n.d.)
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Short
rotator |
: . Intertransversarii
Deep muscles of the back Deep spinal muscles
(posterior view) (multifidus removed)

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

Raskausaikana sikion kasvaessa didin vartalo kokee suuria muutoksia. Kasvava siki6 ja kohtu siirta-
vat painopisteen eteen- alas ja talloin lannelordoosi eli lannerangan notko korostuu entisestaan.
Painopisteen muuttuminen rasittaa didin kehossa lantionpohjaa ja alaselkaa. Vatsalihakset heikke-
nevat venyessaan ja siirtyessaan keskilinjalta sivuun tehden tilaa kasvavalle kohdulle. Heikommat
vatsalihakset eivat jaksa tukea selkdaa enda samanlailla kuin aikaisemmin. Taman ja muuttuneen
painopisteen vuoksi selkdlihasten kuormitus kasvaa suureksi. (Heiskanen ym. 2020, 26; Tiitinen

2024.)

3.3 Pallea

Pallea on kehon tarkein hengityslihas, mutta sen merkitys ulottuu hengityksen lisaksi keskivartalon
stabiliteettiin ja kehon toiminnallisen tasapainon yllapitoon. Pallea, vatsalihakset, selkalihakset ja
lantionpohja toimivat synkronisesti, mika mahdollistaa hengityksen, kehon vakauden ja vatsan si-
sdisen paineen hallinnan. Hengityksen aikana pallea ja lantionpohja tyoskentelevat yhdessa: si-

saanhengityksessa pallea laskeutuu ja lantionpohja rentoutuu, kun taas uloshengityksessa pallea
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nousee ja lantionpohja aktivoituu. Pallean liikkkuvuuden rajoittuminen voi hairita tata tasapainoa ja
lisata esimerkiksi alaselan kipujen riskia, jotka ovat yleisia 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. Nama muutokset vaikuttavat merkittavasti didin hyvinvointiin ja hengityseli-
miston tehokkuuteen. (Bradley & Esformes 2014.) My6s pallean kohoaminen ja hormonaaliset
muutokset voivat hairita pallean ja lantionpohjan synkroniaa, jolloin lantionpohja altistuu suurem-

malle kuormitukselle (Hwang ym. 2021).

4 Harjoittelumuodot

Opinnadytety0dssa keskityttiin kahteen harjoittelumuotoon: lihasvoimaharjoitteluun ja kesta-
vyysharjoitteluun. Aihetta tarkasteltiin ndiden harjoittelumuotojen nakdkulmasta ja analysoitiin
niiden vaikutuksia raskauden eri vaiheissa. Tama rajaus mahdollistaa yksityiskohtaisen tarkastelun
siitd, kuinka erilaiset harjoittelumuodot voivat tukea aidin fyysista ja psyykkista terveytta seka

edistaa sikion kasvua ja kehitysta.

4.1 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on liikuntamuoto, jossa kehitetdan lihasvoimaa systemaattisesti ja tavoitteelli-
sesti. Sen avulla parannetaan yleista toimintakykya, joka auttaa suoriutumaan arjen askareista jo
nuoresta pitden ja jonka merkitys korostuu ian myo6ta. Voimaharjoittelulla voidaan kehittaa lihas-
massaa, mika yllapitaa fyysista suorituskykya. Se parantaa myos luuston terveytts, silla voimahar-
joittelu kuormittaa luustoa ja yllapitaa sen tiheytta. Lisaksi voimaharjoittelu edistaa tasapainoa ja
koordinaatiota, mitka ovat torkeita arjen ja toimintakyvyn sekd vammojen ennaltaehkaisyn kan-

nalta. (Mdennena, Olli, Puputti, Parkkinen, Roininen, Kuukasjarvi & Haverinen 2019.)

Voimaharjoittelu ei ole pelkastdan suorituskyvyn kehittamista, vaan silld on myos merkittavia ter-
veyshyotyja. Se auttaa hallitsemaan verenpainetta ja parantaa sydan- ja verisuoniterveytta seka
insuliiniherkkyyttd. (Mdennena ym. 2019.) Voimaharjoittelu tukee tuki- ja liikuntaelimiston ter-
veytta ehkaisten selkad- ja nivelvaivoja. Voimaharjoittelu on myds tarkea osa painonhallintaa koska

se lisaa lihasmassaa mika puolestaan nostaa kehon perusaineenvaihduntaa. Lihas on kudosta, joka
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on aineenvaihdunnallisesti aktiivista mika tarkoittaa, etta se kuluttaa enemmaén energiaa kuin ras-
vakudos. Vaikka paino pysyisi samana, rasvakudoksen maara vahenee ja lihasmassan maara kas-
vaa eli kehonkoostumus muuttuu. Harjoittelu voi lisaksi tukea aivojen terveytta ja kognitiivista toi-

mintaa ikdantyessa seka edistdad mielialaa ja vahentda masennusoireita. (Sundell 2024.)

Lihasvoimaharjoittelun tehokkuus perustuu progressiiviseen kuormitukseen ja oikeaan tekniik-
kaan. Harjoittelu tulisi aloittaa lammittelylld, jotta lihakset valmistuvat kuormitukseen ja vammoja
voidaan valttaa. Lihasvoima kehittyy parhaiten, kun harjoittelussa kaytetaan suuria lihasryhmia 2—
3 kertaa viikossa ja vastusta lisatdaan lihasten vahvistuessa. Hypertoniseen lihaskasvuun suositel-
laan keksiraskaita painoja ja 8—12 toiston sarjoja, jotka ovat turvallisempia kuin maksimisuorituk-

set. Harjoittelun aikana on tarkeaa yllapitaa hyva tekniikka. (Sundell 2024.)

4.2 Kestdvyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelulla tarkoitetaan harjoittelumuotoa, joka kehittda elimiston kykya vastustaa va-
symysta lihastyon aikana. Kestavyysharjoittelun keskeinen tavoite on parantaa hengitys- ja veren-
kiertoelimistdn suorituskykya seka lihasten aineenvaihduntaa. Harjoittelun aikana lihasten valitto-
mat energiavarastot kuluvat nopeasti ja se, kuinka tehokkaasti ne korvataan maarittaa osaltaan

henkilon kestavyyden. Kestavyyssuorituksessa keho tarvitsee tehokasta energia-aineenvaihduntaa

suoriutuakseen optimaalisesti. (Mikkola & Kaikkonen 2024.)

Kestavyysharjoittelu parantaa kehon kykya tuottaa energiaa lihasten kayttoon seka aerobisesti eli
hapen kanssa, ettd anaerobisesti eli ilman happea. Aerobisessa energiatuotossa keho kayttaa hiili-
hydraatteja ja rasvoja lihasten energianlahteina ja mitd paremmin happea saadaan kuljetettua li-
haksille, sitd parempi on suorituskyky. Tahan hapenkuljetusprosessiin vaikuttavat muun muassa
keuhkojen kapasiteetti, syddamen toiminta, verenkierto ja lihasten solutason ominaisuudet. (Mik-

kola & Kaikkonen 2024.)

Pitkaan jatkuneella kestavyysharjoittelulla on monenlaisia vaikutuksia kehoon. Aluksi se aiheuttaa
toiminnallisia muutoksia, mutta pidemmalla aikavalilla myo6s rakenteellisia muutoksia. Rakenteelli-
sia muutoksia ovat esimerkiksi sydamen toiminnan tehostuminen ja lihasten energia-aineenvaih-
dunnan parantuminen. Sydamen minuuttitilavuus eli veren maara, jonka sydan pystyy pumppaa-

maan minuutissa, on merkittava kestavyyssuorituskyvyn mittari. Sdannéllinen harjoittelu lisaa



12

sydamen pumppausvoimaa ja parantaa hapen kuljetusta lihaksille, mika on keskeista kestdavyyden
kehittamiselle. Kestavyysharjoittelun vaikutukset ulottuvat my6s verenkiertoon ja lihaksiin. Veren
punasolujen maara ja hemoglobiinipitoisuus, jotka vastaavat hapen kuljetuksesta, kasvavat harjoit-
telun myo6ta. Lisaksi lihasten verisuonisto tihenee ja solujen mitokondrioiden maara kasvaa, mika
tehostaa hapen kayttoa energiantuotantoon. Naita positiivisia muutoksia tapahtuu seka matala-
ettd korkeatehoisen harjoittelun seurauksena mika tekee kestavyysharjoittelusta monipuolisen

keinon kehittaa fyysista suorituskykya. (Mikkola & Kaikkonen 2024.)

Suomessa kestavyysharjoittelu voidaan jakaa kolmeen eri tehoalueeseen: peruskestavyys, vauhti-
kestavyys ja maksimikestavyys. Naiden alueiden avulla jokainen voi kohdistaa harjoittelunsa eri
intensiteettitasoille, mika tekee harjoittelusta monipuolista ja kehittavaa. Yksinkertaisimmillaan eri
tehoalueet voidaan maaritella kdayttamalla sykemittaria, jossa harjoittelun tehot perustuvat pro-
sentteihin omasta maksimisykkeesta. Peruskestavyysalueella liikkutaan matalalla intensiteetill3,
vauhtikestdvyysalueella hieman kovempaa ja maksimikestavyysalueella harjoitellaan lahes taysilla

tehoilla. (Mikkola & Kaikkonen 2024.)

5 Opinndytetyon toteutus

5.1 Integroiva kirjallisuuskatsaus

Opinndytetyo toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, tarkemmin integroivana kirjalli-
suuskatsauksena (intergravite review). Integroiva kirjallisuuskatsaus tarkastelee tutkimusaihetta
kattavasti ja monesta nakékulmasta, sisaltden kuitenkin myds tutkimusaineiston kriittisen arvioin-
nin seka synteesin tuottamisen erilaisin menetelmin. Integroivassa katsauksessa on piirteita seka
systemaattisesta etta kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta, ja jotkut kirjoittajat pitavat sita syste-
maattisen kirjallisuuskatsauksen alalajina. Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymyk-
set ovat avarampia tai valjempia kuin systemaattisessa katsauksessa tai meta-analyysissa. (Salmi-

nen 2011.)

Integroiva kirjallisuuskatsaus tarjoaa tehokkaan tavan muodostaa uutta tietoa jo ennestaan tutki-
tusta aiheesta. Se edistaa kirjallisuuden analysointia, kriittistd arviointia ja yhteenvedon tekemista.

Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen verrattuna integroiva -katsaus tarjoaa laajemman kuvan
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tutkittavasta aiheesta. (Salminen 2011.) Hoitotieteessa kirjallisuuskatsaukset ovat yleisesti kay-
tossa tietyn aiheen tai ilmion tutkimustarpeen kartoittamisessa, mutta niitad voidaan hyddyntaa
my0s tutkimusmenetelmana aiemman tutkimustiedon kokoamiseen ja yhdistelyyn (Sulosaari &
Kajander-Unkuri 2016, 107). Suhosen, Axelinin ja Stoltin (2016, 13) mukaan prosessimainen luonne
on tyypillista integroivassa katsauksessa. Katsauksessa on yleensa viisi vaihetta, jotka Whittemore

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

tutkimusongelman nimeaminen

analysoitavan aineiston keruu

aineiston laadun arviointi

aineiston analysointi ja tulkinta

tulosten esittdminen

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

5.2 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena on tarjota kdaytannonlaheisia, tutkimukseen perustuvia suosituksia
raskaana oleville naisille ja terveydenhuollon ammattilaisille turvallisen ja terveytta edistavan lii-
kunnan suunnitteluun. Fysioterapeuttien rooli on keskeinen liikunnan turvallisuuden varmistami-
sessa, ja heiddn tehtavansa on ohjata diteja hyodyntamaan lilkunnan fyysisia ja psyykkisia hyotyja.
Opinnadytety0 tarjoaa ammattilaisille valineita raskauden aikaisen liikunnan ohjaamiseen ja auttaa
ehkadisemaan liikuntaan liittyvia pelkoja. Taman tyon pohjalta voidaan kehittaa entista tarkempia
suosituksia ja kdytanteita raskauden aikaisessa fysioterapiassa. Tulokset keskittyy erityisesti lihas-
voima- ja kestavyysharjoitteluun, koska niiden hyotyja ja riskeja eri raskausvaiheissa on tutkittu
laajemmin. Tutkimuksessa ei huomioida kestavyys- ja voimaharjoittelun lisdksi muuta fyysista ak-
tiivisuutta. Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely rajattiin pois, silla raskausaikana kudokset venyvat
luonnostaan, eikd aiheesta ole yhtd paljon tutkimustietoa. Rajauksen avulla voidaan tarkastella yk-

sityiskohtaisesti, miten harjoittelu tukee didin hyvinvointia ja sikion kehitysta.
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Opinndytetyon tavoitteena on koota ajankohtaista tutkimustietoa raskaudenaikaisen kestavyys- ja
voimaharjoittelun vaikutuksista aidin ja sikion terveyteen kirjallisuuskatsauksen muodossa. Kohde-
ryhmana ovat terveet raskaana olevat aidit. Aihe on laaja, mutta sen valintaan vaikutti aiheen yh-
teiskunnallinen merkittavyys. Raskaudenaikaisen liilkunnan rooli on saanut yha enemman huo-
miota, ja on tarkeda ymmartaa, miten liikunta edistaa aidin terveytta ja tukee sikion kehitysta.
Tavoitteena on myos tukea informoitujen paatosten tekemista raskausajan lilkkunnassa, parantaa
adidin fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka edistaa sikion optimaalista kasvua ja kehitysta. Lisaksi
tyOssa pyritddn selvittamaan, miten lilkkuntamuotoja voidaan mukauttaa eri raskausvaiheisiin tur-

vallisuuden ja tehokkuuden varmistamiseksi.

Opinndytetyossa keskitytaan kahteen keskeiseen tutkimuskysymykseen:

1. Millaisia vaikutuksia kestavyys- ja voimaharjoittelulla on didin ja sikion terveyteen?
2. Miten kestavyys- ja voimaharjoittelua voidaan mukauttaa raskauden eri vaiheisiin?

Naiden kysymysten avulla selvitetdan, miten erityyppinen liikunta vaikuttaa raskaana olevan nai-
sen ja sikion terveyteen ja hyvinvointiin. Lisaksi tutkitaan, miten harjoittelua voidaan soveltaa eri

raskausvaiheisiin turvallisesti ja hyodyllisesti.

Opinndytetyon tuloksena syntyy kirjallisuuskatsaus, joka tarjoaa kokonaisvaltaisen kuvan raskau-
denaikaisen liikkunnan erityisesti kestavyys- ja voimaharjoittelun merkityksesta aidin ja sikion ter-
veydelle. Tydssa annetaan kdaytannonlaheisia ja tutkimukseen perustuvia suosituksia raskauden
aikaisen liikunnan turvalliseen ja tehokkaaseen toteuttamiseen. Suosituksissa otetaan huomioon
yksil6lliset terveys- ja riskitekijat. Naiden suositusten avulla voidaan tukea odottavien ditien fyy-
sista ja psyykkista hyvinvointia seka edistaa sikion optimaalista kehitysta. Lisaksi ne tarjoavat ter-
veydenhuollon ammattilaisille kdytannon tyokaluja raskaana olevien naisten liikuntaohjaukseen ja

neuvontaan.

5.3 Tiedonhankinta

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

jotka vastaavat parhaiten tutkimusaihetta. Usean eri tietokannan hyédyntaminen voi auttaa l6yta-
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maan monipuolisempaa ja kattavampaa aineistoa. Hakutermien asettelu taytyy kuitenkin mukaut-
taa jokaisen tietokannan erityispiirteisiin, koska niiden hakutoiminnot vaihtelevat. (Lehtio & Jo-
hansson 2016, 42—-43.) Tassa kirjallisuuskatsauksessa aineistonkeruu suoritetaan kayttamalla
useita eri tietokantoja, kuten PubMed, Cochrane ja. Aineistonkeruussa pyritdan kattamaan aihe-
piiri laajasti ja valitsemaan tutkimukset ja artikkelit, jotka ovat kaikkein relevantteja opinndytetyon
tutkimuskysymyksen kannalta. Hakujen suorittamisessa hyodynnetdan tarkasti maariteltyja haku-
sanoja ja hakustrategioita, joiden avulla pyritaan loytamaan kaikki asiaankuuluvat tutkimukset ja
artikkelit raskausajan kestavyys- ja voimaharjoittelun vaikutuksista didin ja sikion terveyteen. Ha-
kutuloksista arvioidaan ja valitaan tutkimukset ja artikkelit, jotka tayttavat ennalta maaritellyt si-

sadnotto- ja poissulkukriteerit (Lehtid & Johansson 2016, 42—-43).

Valitun aineiston pohjalta analysoidaan tutkimustuloksia, yhdistetdan 16ydoksia ja tarkastellaan

niiden merkitysta opinndytetydn aiheeseen ndahden. Analyysin tavoitteena on tunnistaa yleisia ha-
vaintoja raskausajan kestavyys- ja voimaharjoittelun vaikutuksista didin ja sikion terveyteen. Ana-
lyysin pohjalta tulkitaan tulokset suhteessa alkuperadiseen tutkimuskysymykseen ja aiempiin tutki-
muksiin. Sulosaaren ja Kajander-Unkurin (2016, 107) mukaan tulkinnassa pyritddan ymmartamaan,
mita loydetyt tutkimustulokset merkitsevat, ja millaisia johtopaatoksia voidaan tehda raskausajan

lilkunnan vaikutuksista.

5.3.1 Aineiston esittely

Kirjallisuuskatsaus pitada sisallaan kirjallisuushaun ja aineiston valinnan. Niela-Vilénin ja Hamarin
(2016) mukaan kirjallisuushakuun tarvitaan hyva suunnitelma, jotta kirjallisuuskatsaus pysyisi
luotettavana. Hakuprosessi on merkittdvin vaihe, kun tavoitteena on varmistaa tiedon
luotettavuus. Huonosti tehty hakuprosessi lisda vaaristyneiden johtopaatosten riskia. (Niela-Vilén

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

Aineisto on hankittu kesalla 2024, ja tarkistushaku on tehty syksylla 2024. Hakulauseita varten on
muodostettu taulukko (1.), jonka perusteella valittiin sopivat hakulauseet. Ensimmaiset koehaut

tehtiin kevaalla 2024, jotta saatiin muodostettua oikeanlaiset hakulausekkeet. Koehakuja
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tehtdessa havaittiin, ettei suomenkielisia artikkeleita l0ytynyt aiheesta, joten opinndytetyota

tehdessa kaikki artikkelit ja haut muodostettiin englanniksi.

Taulukko 1. Keskeisimmat hakusanat

Hakusanat Hakusanat englanniksi

aiti maternal

sikio foetal, foetus

harjoittelu strength training, resistance

training, endurance train-
ing, aerobic training,

exercise, physical activity

raskaus pregnancy, during preg-
nancy,

early pregnancy, prenatal

Lehtion ja Johanssonin (2016) mukaan useat tietokannat kayttavat Boolen operaattoreita haju-
sanojen yhdistelyyn. AND, OR ja NOT ovat Boolenin padoperaattoreita. AND-operaattori yhdistaa
hakusanat toisiinsa ja muodostaa kokonaisuuden. On kuitenkin huomioitava, ettei hakulauseessa
kayta kolmea AND- operaattoria enempaa. OR-operaattori yhdistda vaihtoehtoiset hakusanat ja
NOT-operaattori sulkee kokonaan kyseisen hakusanan pois. NOT-operaattorit voivat poistaa hel-
posti oleellista tietoa, joten sen kayttamista tulee harkita tarkasti. (Lehtio & Johansson 2016, 38—

39.)

Kirjallisuuskatsauksen hakusanoiksi ja -lauseiksi muodostui testihakujen jalkeen 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 Alkuperaistutkimusten sisdadnotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanotto- ja poissulkukriteerit helpottavat kirjallisuuskatsauksen tekemista. Hyvat kriteerit hel-
pottavat relevantin kirjallisuuden tunnistamista ja vahentavat puutteellisen katsauksen mahdolli-
suutta. Kriteerit varmistavat myos kirjallisuuskatsauksessa tulosten pysyvan aiheessa. (Niela-Vilén
& Hamari 2016.) Niela-Vilénin ja Hamarin (2016) mukaan kokotekstin saatavuus tai maksuttomuus

ei voi olla kirjallisuuskatsauksen sisaanotto- 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 kasittelivat raskausajan liikkuntaa ja/tai sen vaikutuksia didin ja sikion ter-
veyteen. Otsikoiden valinnan jalkeen luettiin abstraktit ja arvioitiin, vastasivatko ne tutkimuskoh-
detta ja tutkimuskysymyksia. Sisddnotto- ja poissulkukriteerit on koottu taulukkoon (2). Hyvaksy-
tyiksi valittiin artikkelit vuosilta 2015-2024 ajankohtaisuuden takaamiseksi. Kielet rajattiin

suomeen ja englantiin opinnaytetyontekijoiden kielitaidon perusteella.

Taulukko 2. Alkuperadistutkimusten sisadnotto- ja poissulkukriteerit

SISAANOTTOKRITEERIT POISSULKUKRITEERIT
— Valitut tutkimukset on julkaistu vuosien — Tieteelliset julkaisut on julkaistu ennen
2015-2024 aikana. vuotta 2015.

— Tutkimuksen tai tieteellisen artikkelin jul-

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

kaisukieli on joko suomi tai englanti.

— Tutkimuksien nakékulmana on raskausajan
diabetes.

— Tutkimuksissa nakokulmana on raskaus-
ajan liikkunnan hyodyt didin terveyteen.

— Tutkimuksissa niakékulmana on raskaus- —  Koko tekstid ei ole saatavissa.

ajan liikkunnan hyodyt sikion terveyteen. . . . . . . .
J yody y — Tieteellinen julkaisu ei ole vertaisarvioitu.

— Koko teksti saatavana. . . . . i
— Tieteelliset julkaisut, jotka eivat sovellu

suomalaiseen terveydenhuoltojarjestel-
maan.

— Tieteellinen julkaisu on vertaisarvioitu.

— Tutkimuksista saatava tieto on hyédynnet-
tavissa suomalaiseen terveydenhuoltojar-
jestelmaan.
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5.4 Aineiston laadunarviointi

Valittujen tutkimusten arvioinnissa tulisi hyddyntaa katsaustyypille sopivia arviointikriteereita (Le-
metti & YIonen 2016, 67; viitattu lahteisiin Higgins & Greene 2011, Polit & Beck 2012). Kirjallisuus-
katsauksen laadunarviointiin kdytettiin Joanna Briggs Instituutin (JBI) arviointikriteereita. Hoito-
tyon tutkimussaatio Hotus (n.d.) kertoo australialaisen Joanna Briggs Instituutti olevan kehittamis-
ja tutkimusorganisaatio, joka keskittyy ndayttoon perustuvan terveydenhuollon kehittdmiseen. Li-

saksi JBI ei tavoittele voittoa toiminnallaan. (Suomen JBI yhteistydkeskus n.d..)

Valittuja tutkimuksia oli viisi, ja ne kaikki perustuivat asiantuntijoiden nakemyksiin seka narratiivi-
seen tekstiin. Naiden tutkimusten laadun arvioinnissa kdytettiin arviointikriteerist6d, joka on suun-
niteltu asiantuntijalausuntojen ja narratiivisen aineiston arviointiin. Laadunarviointikriteerist®
koostui kuudesta kohdasta, joiden avulla tutkimusten laatua arvioitiin (JBI: Arviointikriteerit asian-
tuntijoiden nakemykselle ja narratiiviselle tekstille 2019). Asiantuntijoiden nakemyksen ja narratii-

visen tekstin arviointikriteeristo |oytyy liitteesta 1.

Tutkimusartikkeleiden arviointi suoritettiin kahden henkilén toimesta. Molemmat suorittivat arvi-
oinnit itsenaisesti, jonka jalkeen arvioitiin tuloksia keskendaan. Mahdollisista eroavaisuuksista kay-
tiin keskustelua ja paadyttiin yhteisymmarrykseen. Arvioinnin avulla pystytadan maarittamaan tut-
kimusten luotettavuutta tulosten suhteen, onko tulokset kliinisesti merkittavia ja yleistettavyys
seka kuinka paljon voidaan antaa painoarvoa tassa kirjallisuuskatsauksessa (Lementti & YI6nen

2016, 67; viitattu ldhteeseen Suomalainen Ladkariseura Duodecim 2004).

5.5 Aineiston analyysi

Aineisto analysoitiin aineistoldhtoisen sisadllonanalyysin menetelmin (ks. esim. Elo, Tohmola, Kajula
& Kaaridinen 2022; Niela-Vilén & Hamari 2016, 30—31). Analyysin etenemista ollut maaritelty etu-
kateen. Analyysi aloitettiin perehtymallad aineistoon, mika sisalsi tutkimusten huolellisen lukemisen
ja lapikdymisen. Taman vaiheen aikana tutkimuskysymyksia korjattiin ja tarkennettiin. Aineistosta
poimittiin ne ilmaisut, jotka vastasivat tarkennettuja tutkimuskysymyksia. Poimittujen ilmaisujen

pelkistaminen tehtiin poistamalla turhat taytesanat. Pelkistamisprosessissa varmistettiin, ettei al-
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kuperaisen tiedon sisadltdo muutu eikd tehda omia tulkintoja. Samalla tarkistettiin, etta pelkiste-
tyissa ilmaisuissa kasitellaan vain yhta asiasisaltoa kerrallaan, mika saattoi tarkoittaa, ettd yhdesta

alkuperadisesta ilmaisusta, joka sisalsi useita asioita, muodostettiin useampi pelkistetty ilmaisu.

Sisalldnanalyysin ensimmaisessa vaiheessa tuotiin esiin tutkimusten keskeiset tiedot, kuten julkai-
suvuosi, julkaisumaa, tutkimuksen tarkoitus, keskeiset tulokset ja johtopaatdkset. Nama tiedot [6y-
tyvat liitteestd 2. Aineiston analyysin toisessa vaiheessa keskitytdan tarkastelemaan aineistojen
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Aineisto jarjestetaan luokkiin, kategorioihin ja teemoihin,
jotta vertailu ja ryhmittely saadaan selkeammin esille. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31; viitattu ldh-
teisiin Evans & Pearson 2001, Whittemore & Knafl 2005, Whittemore 2005 ja Aveyard 2007.) Ana-
lyysin kolmannessa vaiheessa muodostetaan yhtendinen kokonaisuus eli synteesi, joka muodostuu
yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia vertailemalla. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31.) Taulukko (3.) ha-
vainnollistaa esimerkin aineiston analyysista. Sisallonanalyysi tuotti 4 paaluokkaa, jotka ovat seu-
raavat: kestavyysharjoittelun vaikutukset, voimaharjoittelun vaikutukset, liikunnan turvallisuus

seka raskauden aikaiset fyysiset muutokset.

Taulukko 3. Esimerkki sisallonanalyysista

Alkuperaisilmaisu | Pelkistetty ilmaisu | Alaluokka Yldluokka | Paaluokka
Swimming has Uinti on suositel- Kestavyys- | Harjoitte- | Kesta-

been advocated as | tava liikuntamuoto, | liikunnan lun mu- vyysharjoit-
an optimal exercise | silla se vahentaa suositukset | kauttami- | telun vaiku-
during pregnancy kehon painoa nen tukset

due to its buoyant
effects and the
thermally conduc-
tive properties of
water

Associated with a Kestavyysliikunta Sikion ter-
well-functioning on yhteydessa hy- | veyden tu-
maternal-fetal cir- | vin toimivaan istu- | keminen

culation and pla-
cental perfusion

kan verenkiertoon
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6 Tulokset

Raskauden aikainen liikunta on turvallista ja edistaa terveytta, kun se mukautetaan raskauden eri
vaiheisiin sopivaksi. Fyysisen aktiivisuuden hyddyntaminen ei ainoastaan tue didin terveytta, vaan
silla on havaittu merkittavia hyotyja myos sikion kehitykselle. Tutkimukset osoittavat, etta oikein
suunniteltu liikunta voi tarjota keinoja hallita yleisia raskauteen liittyvia vaivoja ja parantaa didin
jaksamista koko raskausajan. Saanndéllinen liikunta auttaa hallitsemaan painonnousua raskauden
aikana, ehkaisee raskausdiabeteksen riskiad ja vahentaa alaselka- ja lantionpohjan kipuja. Ymmarrys
harjoittelun merkityksesta ja turvallisista kaytanndista voi tukea siis koko raskausaikaa ja vdhentaa
raskaudenaikaisia riskeja. (Brown, Hayman, Haakstad, Lamerton, Mena, Green, Keating, Gomes,

Coombes & Mielke 2022).

6.1 Kestdvyys- ja voimaharjoittelun vaikutukset didin ja sikion terveyteen

On tarkeaa huomioida, etta seka kestavyys- ettd voimaharjoittelussa keskeisena tekijana on liikun-
nan kohtuullinen ja tasapainoinen toteuttaminen. Kestavyysliikuntaa tehtaessa matalan tai keski-
tason intensiteetti auttaa aitia yllapitamaan kuntoaan ilman liiallista rasitusta, mikd vahentaa louk-
kaantumisriskia ja mahdollistaa turvallisemman harjoittelun sikion kannalta (Katz 2018).
Voimaharjoittelussa kevyemmat vastukset ja kontrolloidut liikkeet tukevat toimivuutta, mutta ei-
vat aiheuta liiallista kuormitusta keskivartalolle (Duchette, Perera, Arnett, White, Belcher & Tinius

2024; Brown ym. 2022).

Kestavyysharjoittelu, erityisesti aerobinen liikunta, on turvallista ja suositeltavaa raskausaikana. Se
edistda sydan- ja verenkiertoelimiston terveytta, parantaa istukan verenkiertoa, seka vahentaa ris-
kid raskausajan diabetekselle ja ennenaikaiselle synnytykselle. (Physical Activity and Exercise...
2020; Katz 2018; Brown ym. 2022.) Lisaksi kestavyysharjoittelusta on vahdista nayttoa, etta se voi
vahentaa keisarileikkausten tarvetta (Duchette ym. 2024). Kestdvyysharjoittelun sdannéllinen si-
sallyttaminen voi tukea didin painonhallintaa, mika vahentaa raskaudenaikaisia aineenvaihdunnal-
listen sairauksien riskid ja parantaa synnytyksen jalkeista palautumista (Physical Activity and Exer-
cise... 2020). Kestavyysliikunnan vaikutuksista sikion kehitykseen tutkimuksessa Physical Activity

and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period todetaan, etta liikunta voi parantaa si-
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kion verenkiertoa ja tukea parasympaattisen hermoston aktivoitumista, mika edistaa sikion kehi-
tysta ja hyvinvointia. Ndiden terveyshyotyjen lisdksi liikunta vaikuttaa positiivisesti sikion tervey-
teen muun muassa ehkdisemalla ennenaikaista syntymaa ja yllapitamalla sikion painoa terveelli-

selld tasolla (Brown ym. 2022).

Pelkdan voimaharjoittelun vaikutuksista raskauden aikana ei ole niin laajasti tutkimusnayttoa, jotta
voitaisiin tehda kattavia johtopaatoksia (Brown ym. 2022). On kuitenkin havaittu, ettd voimahar-
joittelu on hyodyllista didin lihasvoiman ja -kestavyyden sailyttamisessa raskauden aikana. Se voi
lievittad raskauteen liittyvia vaivoja, kuten selkakipuja, vasymysta ja heikentynytta mielenter-
veyttd, seka parantaa fyysista toimintakykya. (Duchette ym. 2024.) Erittdin raskasta nostelua ja in-
tensiivistd isometrista harjoittelua tulisi valttaa, silla niilla voi olla haitallisia vaikutuksia seka didin
etta sikion terveyteen (Brown ym. 2022). Tutkimukset voimaharjoittelun vaikutuksista sikiolle ovat
vahdisempid, mutta on havaittu, ettd selinmakuulla tehtava voimaharjoittelu voi johtaa tilapaisiin
haitallisiin vaikutuksiin. Naita ovat esimerkiksi sikion sykkeen aleneminen, joka voi johtua veren-
kierron muutoksista harjoituksen aikana. (Bauer, Hartkopf, Kullmann, Schleger, Hallschmid, Pau-
luschke-Frohlich, Fritsche & Preissl 2020.) Bauerin ja muiden mukaan voimaharjoittelu ei kuiten-
kaan yleensa vaikuta haitallisesti sikioon ja silla on havaittu olevan myo6s hyotya sikion terveyden
tukemisessa, silla se voi parantaa kohdun verenkiertoa ja vahentaa riskia sikion makrosomialle eli
sikion liikakasvulle. Voimaharjoittelussa on kuitenkin tarkeaa ottaa huomioon aidin ja sikion turval-
lisuus. Harjoittelu, joka ei aiheuta vatsan alueelle painetta, auttaa myos ehkadisemaan haitallisia

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

Selinmakuulla suoritettavat harjoitteet voivat olla haitallisia, ja niita tulee valttas, silla verenkierto
alaraajoista sydameen heikkenee. On myds hyva valttaa liikuntaa, johon liittyy suuri kaatumis- tai
iskun riski. (Brown ym. 2022.) Selkdkipujen ja lantion alueen vaivojen hallinta on erityisen tarkeaa
raskauden aikana ja voimaharjoittelu voi tukea tdta (Duchette ym. 2024). Keskivartalon ja lantion-
pohjan harjoittaminen auttavat vahvistamaan lihaksia, jotka tukevat selkaa ja lantion aluetta sekd
parantamaan kehonhallintaa mika puolestaan vahentaa kipuja ja epamukavuutta raskauden ai-

kana (Duchette ym. 2024; Brown ym. 2022).
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6.2 Kestavyys- ja voimaharjoittelun mukauttaminen raskauden eri vaiheissa

Raskauden eri vaiheisiin soveltuva harjoittelu on avainasemassa hyvinvoinnin sailyttamisessa koko
raskauden ajan (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020;
Brown ym. 2022). Raskauden eri vaiheissa didin kehossa tapahtuu monia muutoksia, jotka vaikut-
tavat lilkkunnan sietokykyyn ja tavoitteisiin (Brown ym. 2022). Esimerkiksi ensimmaiselld kolman-
neksella didin energia- ja ravintotarpeet saattavat vaihdella ja tdma voi vaikuttaa liikunnan inten-
siivisyyteen. Talldin matalan intensiteetin harjoitukset, kuten kevyt aerobinen liikunta ovat
suositeltavia koska ne tukevat didin terveytta ilman riskia sikion kehitykselle (Physical Activity and
Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020). Raskauden aikana uintia suositellaan
erityisesti, silla vesi vahentaa kehon painoa ja harjoittelua on vahemman kuormittavaa nivelille
(Katz 2018). Erityisen raskasta kuormitusta tulisi kuitenkin valttaa, koska keho kay lapi suuria muu-
toksia (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020). Ensim-
maiselld kolmanneksella liikunta voi my6s edistaa hormonitoiminnan tasapainottumista ja vahen-
taa vasymysta. Toisella kolmanneksella, kun didin keho sopeutuu raskauteen ja monet naiset
kokevat lisadantynytta energiaa, voi harjoittelun intensiteettia nostaa, sailyttdaen tasapainon liikun-
nan ja palautumisen valilla (Katz 2018). Toisella - ja kolmannella kolmanneksella on hyva keskittya
selkdrangan ja lantion vakauden lisdksi harjoitteisiin, jotka kehittdvat kehon tietoisuutta ja tasapai-
noa. Tama voi auttaa estdmaan raskauden aikana esiintyvia vaivoja ja edistaa aidin fyysista toimin-

takykya. (Duchette ym. 2024).

Toinen kolmannes on usein vaihe, jolloin didit tuntevat olonsa energisimmabksi. Toisella kolman-
neksella voidaan lisata hieman liikunnan maaraa, mutta kuitenkin pitden huolta riittavasta palau-
tumisesta ja kehon kuuntelusta. (Katz 2018). Voimaharjoittelun kohdalla korostuu erityisesti lan-
neseldn ja lantionpohjan lihasten tuki, mika on olennainen osa didin kehon valmiutta synnytykseen
(Duchette ym. 2024). Harjoitukset, jotka eivat lisda vatsan painetta tai vaadi pitkia ponnistuksia,

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

Kolmannella kolmanneksella kehon painopiste muuttuu, mika tekee kehon vakautta tukevista har-
joitteista erityisen tarkeita (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 maara ja intensiteetti saattavat laskea

luonnollisesti, kun harjoittelu muuttuu epamukavammaksi kehon kasvun ja muutosten myota



23

(Brown ym. 2022). Kolmannella kolmanneksella on tarkeada kuunnella kehon viesteja, kuten syk-
keen muutoksia ja yleista jaksamista (Bauer ym. 2020). Kestavyysharjoittelua voidaan tarpeen mu-
kaan keventaa tai muokata vahemman rasittavaksi (Duchette ym. 2024). Voimaharjoittelussa tulee
valttaa liikkeitd, jotka aiheuttavat vatsan alueelle painetta tai vaativat suurta ponnistelua (Katz
2018; Brown ym. 2022). Tdssa vaiheessa liikunnan tulisi olla kevytta ja tasapainoa tukevaa, silla ne
vahentavat kehon painorasitusta ja tukevat sikion optimaalista kehitysta (Physical Activity and
Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020; Brown ym. 2022). Samalla raskauden
loppuvaiheen liikunta tukee didin hyvinvointia sekd valmistautumista synnytykseen (Brown ym.

2022).

7 Pohdinta

Opinndytetyon tarkoituksena oli syventaa ymmarrysta raskauden aikaisen liikkunnan vaikutuksista
didin ja sikion terveyteen seka kehittaa alan kaytanteita tarjoamalla turvallisia ja kdytannonladheisia
suosituksia liikkunnan ohjaamiseen ja toteuttamiseen. Aihe on merkityksellinen, silla se tukee aitien
ja sikididen hyvinvointia ja tarjoaa terveydenhuollon ammattilaisille valineita kestavyys- ja voima-
harjoittelun ohjaamiseen. Fysioterapeutit voivat ndin edistaa turvallista lilkuntaa, ehkaista raskau-

den aikaisia vaivoja ja valmistaa aiteja synnytykseen, samalla ehkaisten liikuntaan liittyvia pelkoja.

7.1 Johtopaatokset

Raskauden aikainen liikunta on osoitettu tarkeaksi tekijaksi seka didin etta sikion hyvinvointiin.
Brownin ym. (2022) tutkimus osoittaa, etta lihasvoima- ja kestavyysharjoittelu tukevat merkitta-
vasti didin fyysista terveytta ja voivat vahentaa raskauden aikaisia komplikaatioita, kuten raskaus-
diabetesta. On kuitenkin tarkeaa huomioida, etta raskauden aikana lilkkunnan tarpeet voivat vaih-
della suuresti yksiloiden valilld. Tata tukee myos Duchetten ym. (2024) tutkimus, jossa todetaan,
ettd ditien aiemmat liikuntatottumukset ja fyysinen kunto vaikuttavat merkittavasti siihen, kuinka
intensiivista lilkkuntaa raskauden aikana voidaan turvallisesti suorittaa. Tima korostaa yksil6llisten
liilkuntasuositusten merkitysta: aktiiviliikkkuvat didit voivat jatkaa liikuntaa suuremmalla kuormituk-

sella, kun taas vahemman liikkuvat aidit tarvitsevat varovaisempia suosituksia.
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Liikunnan mukauttaminen raskauden eri vaiheisiin on keskeinen tekija, jotta se tukee didin ja si-
kion terveytta mahdollisimman turvallisesti. Esimerkiksi ensimmaiselld kolmanneksella kevyet ae-
robiset harjoitukset, kuten kavely tai uinti, voivat lievittaa raskauden alkuvaiheen vasymysta ja pa-
hoinvointia (Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period 2020).
Tamankaltaiset harjoitukset eivat kuormita didin kehoa liikaa, mutta voivat parantaa verenkiertoa
ja vahentaa stressihormoneja, mika on hyodyllista niin didille kuin sikiolle. Toisaalta Duchette ym.
(2024) nostavat esiin, etta toisella ja kolmannella kolmanneksella voidaan lisata intensiteettia ja
monipuolistaa liikkuntamuotoja, mutta samalla on tarkeda huomioida raskauden edetessa tapahtu-
vat kehon muutokset, kuten painon lisdantyminen ja tasapainon heikentyminen. Tama ilmenee
myos tutkimuksista, jotka suosittelevat kevyita voimaharjoituksia ja keskivartalon hallintaa tukevia

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

Kuten aikaisemmin mainittu, aktiiviset didit voivat jatkaa liikuntaa suhteellisen suurella kuormituk-
sella, mutta enta didit, joilla ei ole aiempaa liikuntataustaa? Kysymys siita, miten liikuntaa tulisi
aloittaa raskauden aikana ja mitka harjoitukset ovat turvallisia, on monelle didille tarkea. Tata poh-
tii myos Katz (2018), joka korostaa tutkimustuloksia siitd, ettd raskauden aikana aloitettu liikunta
voi tuottaa suuria terveyshyotyja, mutta vain, jos harjoittelu on aloitettu oikealla tavalla ja oikealla
intensiteetilld. Taman vuoksi on tarkeaa tarjota odottaville dideille raataloityja ohjeita, jotka perus-
tuvat yksildllisiin tarpeisiin ja huomioivat mahdolliset riskit. Yksilollinen lahestymistapa tukee ai-

tien motivaatiota, mikd puolestaan voi parantaa liikunnan pitkaaikaisia terveysvaikutuksia.

Liikunnan turvallisuus ja sen vaikutukset sikioon ovat usein keskustelun kohteena. Vaikka tutki-
mukset, kuten Brownin ym. (2022) ja Duchetten ym. (2024) tutkimukset, osoittavat liikkunnan ole-
van paaasiassa hyodyllistd, monet didit miettivat silti, onko liikunta turvallista. Tama heijastaa sita,
ettd tiedon saavuttaminen ja luottamuksen rakentaminen liikunnan turvallisuuteen eivat ole aina
yksinkertaisia. Tahan viittaa myos Katzin (2018) havainto siita, ettad vaikka liikunnan edut aidille ja
sikiolle ovat selkeat, odottavat didit saattavat pelata vaarinymmarryksia ja epaselvia ohjeistuksia.
Onkin keskeista, etta terveydenhuollon ammattilaiset ja tutkimustieto tuovat esiin selkeat ja ym-
marrettavat ohjeet liikunnan turvallisuudesta, jotta didit voivat luottaa siihen, etta liikunta tukee

heidan hyvinvointiaan ilman turhia pelkoja.
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Lisdksi sikion terveyteen liittyvat tutkimukset, kuten Brown ym. (2022) sekd Bauer ym. (2020), tu-
kee kasitysta siita, etta liilkunta raskauden aikana on paasaantdisesti hyodyllista sikidlle. On kuiten-
kin tarkedaa huomioida, etta sikion kehitysta ei voida tutkia eettisesti ja tieteellisesti taydellisesti
kaikilta osin, mika asettaa rajoituksia tutkimustulosten tulkinnalle ja liikkunnan vaikutusten pitkaai-
kainen seuranta vaikeutuu. Tama tuo esiin haasteen liikunnan suositusten luomisessa ja myos tie-
don viélittamisessa dideille, jotka saattavat kokea epavarmuutta liilkkunnan turvallisuudesta. Onkin
siis tarkeda pohtia, miten viestia lilkkunnan hyddyista ja turvallisuudesta niin, etta se rohkaisee ai-

teja pysymaan aktiivisina ilman turhia pelkoja.

Opinndytetydomme aihe on laaja ja ajankohtainen, silla liikunnan merkitys raskauden aikana on
saanut yha enemman huomiota, ja sen vaikutukset ulottuvat pitkalle aitien ja sikididen hyvinvoin-
tiin. Liilkunta raskauden aikana ei ainoastaan tue aitien fyysista terveyttd, vaan voi tuoda pitkaai-
kaisia terveyshyotyja myos tuleville sukupolville. Taman vuoksi on erityisen tarkeaa, etta tervey-
denhuollon ammattilaiset pystyvat tukemaan aiteja liikunnan turvallisessa ja tehokkaassa
toteutuksessa, ottaen huomioon yksil6lliset erot ja raskauden aikana tapahtuvat kehon muutok-
set. Tamankaltaisten nakokulmien ymmartaminen ja korostaminen on ratkaisevaa, jotta voidaan
tarjota odottaville dideille selkeita ja kaytannonlaheisia suosituksia, jotka rohkaisevat heita liikku-

maan turvallisesti raskauden aikana.

7.2 Opinndytetyon toteutus

Opinndytetydmme toteutus perustuu kirjallisuuskatsaukseen, jossa olemme analysoineet raskau-
den aikaisen liikunnan vaikutuksia didin ja sikion hyvinvointiin. Olemme kerdanneet ja analysoineet
aikaisempaa tutkimustietoa raskauden aikaisesta lilkunnasta ja sen vaikutuksista didin ja sikion hy-
vinvointiin. Kirjallisuuskatsauksen avulla olemme voineet tunnistaa keskeiset teemat ja suuntauk-
set, jotka ovat vaikuttaneet tutkimusalueeseen. Prosessin alussa maarittelimme tutkimuskysymyk-
semme selkeasti, jotta voisimme suuntautua tiettyihin osa-alueisiin. Koimme tarkeaksi raskauden
eri vaiheiden huomioimisen liikuntasuosituksissa. Olemme pyrkineet esittamaan kaytannonlahei-
sia suosituksia, jotka perustuvat kerattyyn tietoon ja jotka voivat palvella eri taustoista tulevia ai-

teja.
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7.3 Opinndytetyon toteutuksen arviointi

Opinndytetyon toteutus on perustunut integroivan kirjallisuuskatsauksen menetelmaan, mika on
mahdollistanut aiheen monipuolisen tarkastelun. Menetelman valinta on perusteltu, silla se tar-
kastelee tutkimusaihetta kattavasti ja monesta nakdkulmasta. Toteutusprosessi on noudattanut
kirjallisuuskatsauksille tyypillisia vaiheita kuten aineiston keruuta, laadun arviointia seka analyysia.
Hakuprosessi on toteutettu huolellisesti ja suunnitelmallisesti ja kdytetyn tietokannat (PubMed,

Cochrane ja CINAHL) ovat luotettavia ja alaan soveltuvia.

Hakutermit on optimoitu tuottamaan mahdollisimman relevantteja tuloksia. Englanninkielisten
hakulausekkeiden kayttaminen on mahdollistanut ajankohtaisen aineiston I6ytymisen. Hakujen
tarkkuus ja aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit ovat varmistaneet, etta analysoitu aineisto
on tutkimuskysymysten kannalta olennaista. Aineiston analyysi toteutettiin aineistolahtdisen sisal-
I6nanalyysin menetelmin, mika on tukenut tutkimuskysymyksiin vastaamista ja tuottanut johto-
paatoksia. Myos tiedonkeruun ja analyysin aikana tehdyt valinnat, kuten liikkuvuusharjoittelun ra-

jaus tyon ulkopuolelle, on esitetty selkeasti ja perusteltu tyon tavoitteiden nakdékulmasta.

Opinndytetyon toteutuksessa on huomioitu kriittinen lahestymistapa ja laadun arviointi. JBI arvi-
ointikriteerien kayttd on tukenut valitun aineiston luotettavuuden arviointia ja lisannyt tulosten
uskottavuutta. Kahden arvioijan kaytto aineiston laadun arvioinnoissa vahvistaa tyon objektiivi-

suutta ja luotettavuutta.

Toteutuksen haasteita ovat olleet tutkimusaiheen laajuus ja kdytettavissa olevan aineiston moni-
naisuus. Haasteellista on ollut my6s oikeanlaisten tutkimusten I6ytaminen. Harvassa tutkimuk-
sessa kasiteltiin sikiodn kohdentuvia terveysvaikutuksia. Naita haasteita on kuitenkin pyritty hallit-
semaan mahdollisimman tiukalla rajauksella ja tarkoin harkituilla menetelmillad. Kokonaisuutena
opinnaytetyon toteutus vaikuttaa onnistuneelta, silla sen vaiheet on suunniteltu ja dokumentoitu

huolellisesti, mika parantaa opinndytetyon luotettavuutta ja toistettavuutta.
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7.4 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinndytetyon luotettavuutta pyrittiin varmistamaan huolellisilla valinnoilla. Vaikka Niela-Vilénin
ja Hamarin (2016) mukaan kokotekstin saatavuutta ei suositella kirjallisuuskatsauksen sisaanotto-
tai poissulkukriteeriksi, paatettiin tassa opinnaytetydssa kayttaa sita sisdanottokriteerinad. Tama
valinta tehtiin, koska katsottiin, ettd kokotekstin saatavuus parantaa opinnaytetyon laatua ja ar-
voa. Aineiston keruussa paadyttiin viiteen tutkimukseen, jotka ovat asiantuntijoiden ndakemyksia.
Tutkimukset vastasivat parhaiten tutkimuskysymyksiin. JBI-arviointikriteereiden perusteella tuli
tutkimusten saada vahintaan puolet taysista pisteista. Luotettavuutta olisi lisannyt erilaiset tutki-
musmuodot, esimerkiksi satunnaistettu kontrolloitu tutkimus (rct) seka tiukempi sisddnottokriteeri
JBI-kriteeriston perusteella Huolellinen viittaaminen alkuperaistutkimuksiin seka niiden 16ydosten
esittaminen objektiivisesti tukee luotettavuutta. Samalla varmistettiin, ettd analyysin pohjalta teh-
dyt johtopaatokset perustuivat todelliseen nayttoon, eivatka pelkkiin oletuksiin. Alkuperaistutki-

mukset olivat vertaisarvioituja, joka lisasi luotettavuutta kirjallisuuskatsaukseen.

Opinndytetytssa on noudatettu hyvan tieteellisen kdytannon periaatteita ja pyritty varmistamaan
tutkimuksen eettisyys kaikissa sen vaiheissa. Tyon suunnittelussa ja toteutuksessa on otettu huo-
mioon tutkimuseettiset ohjeistukset, kuten TENKin (Tutkimuseettinen neuvottelukunta) suosituk-
set. Lahteet on merkitty asianmukaisesti ja huolellisesti, ja plagiointia on valtetty noudattamalla
tarkasti viittaamiskdytantoja. Tyon analyysimenetelmat on valittu ja esitetty lapinakyvasti, jotta
tutkimuksen toistettavuus ja luotettavuus voidaan varmistaa. Tydssa on pyritty edistamaan objek-
tiivisuutta, rehellisyytta ja avoimuutta, ja kaikki kdytetyt lahteet on dokumentoitu huolellisesti.
Nailla toimenpiteillda on varmistettu, etta tyo tayttaa seka tieteelliset etta eettiset vaatimukset ja

ettd sen tulokset ovat uskottavia ja luotettavia (Hyva tieteellinen kdytanto... 2023.)

7.5 Opinndytetyon hyodynnettavyys

Opinndytetyon tuloksia voidaan hyédyntdaa monipuolisesti raskauden aikaisen lilkkunnan ohjaami-
sessa. Opinndytetyo tarjoaa ajankohtaista ja tutkimukseen perustuvaa tietoa kestdvyys- ja voima-
harjoittelun vaikutuksista aidin ja sikion terveyteen, mika voi auttaa terveydenhuollon ammattilai-

sia suunnittelemaan yksil6llisia ja turvallisia liikuntamuotoja raskaana oleville naisille. Tulokset
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voivat toimia my0Os esimerkiksi oppaana neuvolapalveluissa ja lisdta terveydenhuollon henkildston

tietamysta raskausajan kestavyys- ja voimaharjoittelun merkityksesta.

Lisaksi opinndytetyo tukee raskaana olevien naisten paatoksentekoa heidan liikuntatottumuksis-
saan, mika voi parantaa aidin hyvinvointia seka edistaa sikion optimaalista kehitysta. Opinnayte-
tydssa annetut suositukset tarjoavat selkeitad ohjeita siita, miten erilaisia liikuntamuotoja voidaan

mukauttaa raskausajan eri vaiheisiin turvallisuuden takaamiseksi.

Opinndytetyo voi toimia myods lahtdkohtana jatkotutkimuksille, esimerkiksi raskausajan liikunnan
aloituksen vaikutusten tutkimisessa naisilla, jotka eivat ole aiemmin harrastaneet saannollista lii-
kuntaa. Tama on tarkea nakdkulma, silla raskaana olevilla naisilla liikunta voi jaada vahaiseksi juuri
aiempien liikuntatottumusten puutteen vuoksi. Jatkotutkimuksissa voitaisiin selvittaa, millaiset lii-
kuntamuodot ja -ohjelmat olisivat turvallisia aloittelijoille raskauden eri vaiheissa seka miten lii-

kunnan aloittaminen vaikuttaa terveyteen.



29

8 Lahteet

Alapappila, A. 2020. Liikunta raskaus- ja imetysaikana. Sydanliiton verkkosivut. Viitattu 9.12.2024.
https://sydan.fi/fakta/liikunta-raskaus-ja-imetysaikana/.

Bauer, 1., Hartkopf, J., Kullmann, S., Schleger, F., Hallschmid, M., Pauluschke-Frohlich, J., Fritsche,
A. & Preissl, H. 2020. Spotlight on the fetus: how physical activity during pregnancy influences fetal
health: a narrative review. BMJ Open Sport Exercise Medicine. Viitattu 29.11.2024.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7078670/.

Bradley, H. & Esformes, J. 2014. Breathing pattern disorders and functional movement. Int J Sports
Phys Ther. Viitattu 11.11.2024. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC3924606/.

Brown, W., Hayman, M., Haakstad, L., Lamerton, T., Mena, G., Green, A., Keating, S., Gomes, G.,
Coombes, J. & Mielke, G. 2022. Australian guidelines for physical activity in pregnancy and post-
partum. Journal of Science and Medicine in Sport. Viitattu 29.11.2024. https://www.sciencedi-
rect.com/science/article/pii/S1440244022000688.

Duchette, C., Perera, M., Arnett, S., White, E., Belcher, E. & Tinius, R. 2024. Benefits of Resistance
Training During Pregnancy for Maternal and Fetal Health: A Brief Overview. Dove Medical Press
Limited. Viitattu 29.11.2024. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11193983/.

Elo, S., Tohmola, A., Kajula, O. & Kaaridinen, M. 2022. Laadullisen sisdllonanalyysin vaiheet ja ete-
neminen. Hoitotiede 34,4, 215-225. Viitattu 29.11.2024. https://journal.fi/hoitotiede/arti-
cle/view/128987/78028.

Heiskanen, J., Jernfors, V., Parantainen, A., Camut, M., Isotalo, A., Luomala, T., T6rnava, M., Sini-
salo, M. & Palomaki, K. 2020. Lantionpohjan fysioterapia. Lantionpohjan toimintahairididen oppi-
ja ammattikirja terveydenhuollon ammattilaisille. VK-Kustannus.

Hwang, U., Lee, M., Jung, S., Ahn, S. & Kwon, O. 2021. Effect of pelvic floor electrical stimulation
on diaphragm excursion and rib cage movement during tidal and forceful breathing and coughing
in women with stress urinary incontinence a randomized controlled trial. Medicine. Viitattu
11.11.2024. https://journals.lww.com/md-journal/fulltext/2021/01080/effect of pel-

vic floor electrical stimulation on.73.aspx.

Hyva tieteellinen kdytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa. 2023. Tutkimuseet-
tinen neuvottelukunta (TENK). 1. painos. Helsinki. Viitattu 9.12.2024. https://tenk.fi/sites/de-
fault/files/2023-03/HTK-ohje 2023.pdf.



https://sydan.fi/fakta/liikunta-raskaus-ja-imetysaikana/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7078670/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3924606/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244022000688
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244022000688
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11193983/
https://journal.fi/hoitotiede/article/view/128987/78028
https://journal.fi/hoitotiede/article/view/128987/78028
https://journals.lww.com/md-journal/fulltext/2021/01080/effect_of_pelvic_floor_electrical_stimulation_on.73.aspx
https://journals.lww.com/md-journal/fulltext/2021/01080/effect_of_pelvic_floor_electrical_stimulation_on.73.aspx
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf

30

JBI: Arviointikriteerit asiantuntijoiden nakemykselle ja narratiiviselle tekstille. 2019. Viitattu
26.11.2024. https://hotus.fi/wp-content/uploads/2019/03/jbi-kriteerit-ja-selosteosa-asiantuntijoi-
den-nakemys-ja-narratiivinen-teksti.pdf.

Katz, M. 2018. Physical Activity During Pregnancy — Past and Present. Sciendo. Viitattu 29.11.2024.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8522915/.

Lehtio, L. & Johansson, E. 2016. Jarjestelmallinen tiedonhaku hoitotieteessa Teoksessa Kirjallisuus-
katsaus hoitotieteessa. Turku: Turun yliopisto. 2. korjattu painos.

Lementti, T. & YI6nen, M. 2016. Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusartikkeleiden arviointi.
Teoksessa Kirjallisuuskatsaus hoitotieteessa. Turku: Turun yliopisto. 2. korjattu painos.

Liikkumisen suositus raskauden aikana. 2024. UKK-instituutti. Viitattu 25.9.2024. https://ukkinsti-
tuutti.fi/liikkuminen/liikkkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-raskauden-aikana/.

Liikunta raskauden aikana. N.d. Terveyskylan nettisivut. Viitattu 9.12.2024. https://www.terveys-
kyla.fi/naistalo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/liikunta-raskauden-
aikana.

Luoto, R. 2019. Liikuntasuositukset raskauden aikana. Laaketieteellinen Aikakausikirja Duodecim.
Viitattu 10.11.2024. https://www.duodecimlehti.fi/duo15211.

Mikkola, J. & Kaikkonen, P. 2024. Kestavyysharjoittelu. Terveurheilija. Tampereen urheilulaakari-
asema. Yhteistyossa: Huippu-urheilun instituutti KIHU. Viitattu 27.9.2024. https://terveurhei-
lija.fi/harjoittelu/kestavyysharjoittelu/.

Maenneng, J., Olli, J., Puputti, J., Parkkinen, J., Roininen, T., Kuukasjarvi, K. & Haverinen, M. 2019.
Voimaharjoittelu — Teoriasta parhaisiin kdaytantoihin. 1.Painos. VK-kustannus Oy. Viitattu
25.9.2024. https://lue-vk-kustannus-fi.ezproxy.jamk.fi:2443/DataBaseReader V2.aspx?DBid=voi-
maharjoittelu&code=0cfabadd-312c-4b0e-b7c6-0bdb9556c599#INFO(20).

New York School of Regional Anesthesia & VisionExpo.Design. N.d. Drawing Muscles abdomen in
transverse plane - English labels. License: Creative Commons Attribution-NonCommercial-
NoDerivs. AnatomyTOOL. Viitattu 9.12.2024. https://anatomytool.org/content/nysora-drawing-
abdominal-wall-muscles-and-innervation-english-labels.

Niela-Vilén, K. & Hamari, L. 2016. Kirjallisuuskatsauksen vaiheet. Teoksessa Kirjallisuuskatsaus hoi-
totieteessd. Turku: Turun yliopisto. 2. korjattu painos.

OpenStax. N.d. Muscles of the Neck and Back - English labels. License: Creative Commons Attribu-
tion. AnatomyTOOL. Viitattu 9.12.2024. https://anatomytool.org/content/openstax-anatphys-
fig1115-muscles-neck-and-back-english-labels.



https://hotus.fi/wp-content/uploads/2019/03/jbi-kriteerit-ja-selosteosa-asiantuntijoiden-nakemys-ja-narratiivinen-teksti.pdf
https://hotus.fi/wp-content/uploads/2019/03/jbi-kriteerit-ja-selosteosa-asiantuntijoiden-nakemys-ja-narratiivinen-teksti.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8522915/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-raskauden-aikana/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-raskauden-aikana/
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/liikunta-raskauden-aikana
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/liikunta-raskauden-aikana
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/liikunta-raskauden-aikana
https://www.duodecimlehti.fi/duo15211
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/kestavyysharjoittelu/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/kestavyysharjoittelu/
https://lue-vk-kustannus-fi.ezproxy.jamk.fi:2443/DataBaseReader_V2.aspx?DBid=voimaharjoittelu&code=0cfa6a4d-312c-4b0e-b7c6-0bdb9556c599#INFO(20)
https://lue-vk-kustannus-fi.ezproxy.jamk.fi:2443/DataBaseReader_V2.aspx?DBid=voimaharjoittelu&code=0cfa6a4d-312c-4b0e-b7c6-0bdb9556c599#INFO(20)
https://anatomytool.org/content/nysora-drawing-abdominal-wall-muscles-and-innervation-english-labels
https://anatomytool.org/content/nysora-drawing-abdominal-wall-muscles-and-innervation-english-labels
https://anatomytool.org/content/openstax-anatphys-fig1115-muscles-neck-and-back-english-labels
https://anatomytool.org/content/openstax-anatphys-fig1115-muscles-neck-and-back-english-labels

31

Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period. 2020. Number 804.
American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG). Viitattu 29.11.2024 https://jour-
nals.lww.com/greenjournal/fulltext/2020/04000/physical activity and exercise during preg-

nancy.6l.aspx.

Platzer, W. 2015. Color Atlas of Human Anatomy. Vol. 1 Locomotor System. Thieme.

Salminen, A. 2011. Mika kirjallisuuskatsaus? Johdatus kirjallisuuskatsauksen tyyppeihin ja hallinto-
tieteellisiin sovelluksiin. Opetusjulkaisuja 62. Julkisjohtaminen 4. Vaasa: Vaasan yliopisto. Viitattu
27.8.2024. https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7961/isbn 978-952-476-349-3.pdf?se-
guence=1&isAllowed=y.

Selkakipu raskauden aikana. N.d. Terveyskyla. Viitattu 25.9.2024. https://www.terveyskyla.fi/nais-
talo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/selkakipu-raskauden-aikana.

Sikion verenkierto. 2022. Sydanlapset ja -aikuiset. Sydanliitto. Viitattu 17.11.2024. https://sydan-
lapsetjaaikuiset.fi/fakta/sikion-verenkierto/.

Suhonen, R., Axelin, A. & Stolt, M. 2016. Erilaiset kirjallisuuskatsaukset. Teoksessa Kirjallisuuskat-
saus hoitotieteessa. Turku: Turun yliopisto. 2. korjattu painos.

Sulosaari, V. & Kajander-Unkuri, S. 2016. Integroitu kirjallisuuskatsaus. Teoksessa Kirjallisuuskat-
saus hoitotieteessa. Turku: Turun yliopisto. 2. korjattu painos.

Sundell, J. 2024. Lihasvoimaharjoittelu — ohje keski-ikaisille ja sita vanhemmille. Ladkarikirja Duo-
decim. Terveyskirjasto. Viitattu 27.9.2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01079.

Suomen JBI yhteistydkeskus. N.d. Hoitotyon tutkimussaatio Hotuksen verkkosivut. Viitattu
28.11.2024. https://hotus.fi/kansainvalinen-yhteistyo/jbi-keskus/suomen-yhteistyokeskus/.

Tiitinen, A. 2023. Raskaus (normaali kulku). Ladkarikirja Duodecim. Terveyskirjasto. Viitattu
24.9.2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00159.

Tiitinen, A. 2024. Raskauden aiheuttamat muutokset elimistdssa. Duodecim. Terveyskirjasto. Vii-
tattu 17.11.2024. https://www.terveyskirjasto.fi/d1k(01382.

Waldeyer, A. N.d. Naisen lantion poikkileikkaus. Julkaisussa Anatomiakuvasto. Viitattu
28.11.2024. https://janet.finna.fi/Record/jamk.993187754806251?sid=4876124457 , Ter-
veysportti.

Whittemore, R. & Knafl, K. 2005. The integrative review: updated methodology. J Adv Nurs. Vii-
tattu 23.10.2024. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16268861/.



https://journals.lww.com/greenjournal/fulltext/2020/04000/physical_activity_and_exercise_during_pregnancy.61.aspx
https://journals.lww.com/greenjournal/fulltext/2020/04000/physical_activity_and_exercise_during_pregnancy.61.aspx
https://journals.lww.com/greenjournal/fulltext/2020/04000/physical_activity_and_exercise_during_pregnancy.61.aspx
https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7961/isbn_978-952-476-349-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7961/isbn_978-952-476-349-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/selkakipu-raskauden-aikana
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/selkakipu-raskauden-aikana
https://sydanlapsetjaaikuiset.fi/fakta/sikion-verenkierto/
https://sydanlapsetjaaikuiset.fi/fakta/sikion-verenkierto/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01079
https://hotus.fi/kansainvalinen-yhteistyo/jbi-keskus/suomen-yhteistyokeskus/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00159
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk(01382
https://janet.finna.fi/Record/jamk.993187754806251?sid=4876124457
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16268861/

Liitteet

Liite 1. Joanna Briggs Institute (JBI): Arviointikriteerit asiantuntijoiden
nakemykselle ja narratiiviselle tekstille

. f.'b e

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

21.1.2018
JBI: Arviointikriteerit asiantuntijoiden nakemykselle ja narratiiviselle tekstille

Tata tarkistuslistaa kaytetddn asiantuntijoiden ndkemyksen ja namatiivisen tekstin
metodologisen laadun arviointiin, Arvioinnin tarkistuslistaan sisiltyy yhteensd 6
arviointikritearid joiden yksityiskohtaiset sisilidt on lyhyesti kuvattu alla. Arvioijan on
hyva tutustua mybs Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijbiden
kfsikiriaan arviointia tehdessadn. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkielinen
versio 1Gytyy tastd linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen arvicidaan asteikolla: Kylla
(K}, Ei (E}, Epdsalvi (7), Ei sovellettavissa (MA). (McArthur ym. 2015.)

Arvioija Paivays

Tekijalt) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E 7 HNA
1. Onko mielipiteen |3hde selkedsti tunnistettavissa? O O 0O O
2. Onko mielipiteen lahteelld asema asiantuntijoiden O O O O
joukossa?

3. Owvatko kohdeyleistn kiinnostuksen kohteet kirjoituksen O O O ad
keskibssa?

4. Onko esitetty ndkemys analyyitisen prosessin tulos, ja O O O 0O
onko esille tuodun mielipiteen taustalla logikkaa?

5. Vitataanko olemassa clevaan kinallisuuteen'nayttéén? O O O 0O

6. Puolustaako kirjoittaja nikemystadn loogisestisuhteessa O O O O
muuhun kirjalisuutean tai lEhteisin?

Kokonaisarviointi:  Hywaksy [ Hylkas [ Lisatietoja tarvitaan [

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkiyksean):

Liincier MoArdwr A, Blagarova J, Yan H, Flomscu 5. inrovaSons in the syshomaso mview of it and opinicn. ini J Evid Based Healihc.
20151 3(3- 188195

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: (1)
& Maanra Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kadnnoksen toteuttanut Hatus JEIn lwealla,

Kuva 4. (JBI: Arviointikriteerit asiantuntijoiden ndkemykselle ja narratiiviselle tekstille 2019).
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Tutkimuksen Tutkimuksen tarkoitus Tutkimuksen keskeiset tulokset Tutkimuksen johtopadatokset JBI
nimi, tutkimuk-

sen tekijat,

paikka ja vuosi

Australian guide- | Tutkimuksen tarkoituksena on Kestdvyysliikunta voi parantaa didin sydan- ja | Fyysinen aktiivisuus raskauden aikana on tur- | 6/6

lines for physical
activity in preg-

nancy and post-
partum

Wendy Brown,
Melanie Hayman,
Lene Haakstad,
Tayla Lamerton,
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Anita Green,
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tarkistella ja arvioida viimeai-
kaista nayttoa fyysisen aktiivisuu-
den vaikutuksista raskauden ai-
kana ja synnytyksen jalkeen.
Asiantuntijoiden ndkemys.

verisuoniterveyttd, tukea painonhallintaa ja
ehkaista raskausajan diabetesta ja pre-
eklampsiaa (raskausmyrkytys). Voimaharjoit-
telu voi puolestaan lisata lihasvoimaa ja tu-
kea kehon rakenteellisia muutoksia, kuten
raskauden aiheuttamia ryhtimuutoksia ja
lonkan tukilihasten vahvistamista. Molem-
mat harjoittelumuodot voivat parantaa didin
fyysista hyvinvointia ja edistda palautumista
synnytyksesta. Sikitlle liikkunnan hy6tyina
voidaan pitaa terveen syntymapainon edista-
mistd ja pienempaa riskid ennenaikaiselle
syntymalle, kun didin fyysinen kunto on
hyva.

Ensimmaiselld kolmanneksella raskaus ei
yleensa esta tavallista harjoittelua. Toisella
kolmanneksella, kun raskaus alkaa nakya,
painonnousu ja kehon painopisteen muutok-
set voivat vaatia harjoittelun sopeuttamista,
kuten vahentamalla raskaita liikkeita ja tar-
kistamalla liikkumisen turvallisuus. Kolman-
nella kolmanneksella harjoittelua voi joutua

vallista ja silla on merkittavia terveyshyotyja
niin didille etta sikitlle. Sdanndllinen liikunta
voi parantaa aidin kardiovaskulaarista kun-
toa, vahentaa liiallista painonnousua, pie-
nentaa raskaudenaikaisen diabeteksen riskia
ja lievittaa alaselka- ja lantionpohjan kipuja.
Nama hyodyt eivat koske vain &itid, vaan ne
voivat myds parantaa sikion terveytta esim.
ehkaisemalla ennenaikaista syntymaa ja pita-
malla sikion painon terveelliselld tasolla.

Terveydenhuollon ammattilaisilla on merki-
tys raskaana olevien naisten liilkuntaan liitty-
vien ohjeiden antamisessa. On tarkeaa, etta
ammattilaiset ovat tietoisia liikuntaan liitty-
vista vasta-aiheista ja osaavat tunnistaa ti-
lanteet, joissa liikuntaa tulisi muokata tai
valttda. Aineistossa suositellaan myos, etta
raskaana olevat naiset osallistuisivat aktiivi-
sesti paatoksentekoon liikuntaansa liittyen,
erityisesti jos he suunnittelevat liilkuntaa yli
suositellun tason. Aktiivisten kovan intensi-
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mukauttamaan merkittavasti, esimerkiksi va-
hentamallad harjoitusten intensiteettia, valt-
tamalla korkean iskunvoiman aktiviteetteja
ja keskittymalla kehoa tukevien lihasryhmien
vahvistamiseen. Harjoittelua kannattaa va-
hentaa tai muuttaa vahemman rasittavaksi,
silla didin keho kokee merkittavia fysiologisia
muutoksia, kuten painonnousua ja painopis-
teen siirtymista, jotka voivat lisata loukkaan-
tumisriskia.

teetin harjoittelijoiden on kiinnitettava huo-
miota ylikuormituksen, hypertermian ja riit-
tamattdman nesteytyksen valttamiseen

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 seka didin etta
sikion terveydelle.
Asiantuntijoiden nakemys.

Liikunta voi parantaa aidin yleista hyvinvoin-
tia, vahentaa raskauteen liittyvia vaivoja, ku-
ten vasymysta, selkakipuja ja turvotusta,
seka tukea paremman mielialan sailytta-
mistd. Voimaharjoittelu erityisesti voi paran-
taa lihaskuntoa, mika tukee kehon kesta-
vyytta ja valmistelee aitia synnytykseen.
Kestavyysliikunta puolestaan vahvistaa sy-
dan- ja verenkiertoelimist6a, mika voi vahen-
taa riskeja kuten raskausdiabetesta ja liial-
lista painonnousua. Sikion kannalta liikunta
on turvallista ja voi edistdaa normaalia kehi-
tystd, kunhan se on maltillista. Erityisesti voi-
maharjoittelu voi auttaa estamaan suuriko-
koisten vauvojen syntymista, jotka voivat
aiheuttaa synnytyskomplikaatioita. Tutkimus
korostaa myos, etta liikunta ei lisda ennenai-
kaisen synnytyksen tai alhaisen syntymapai-
non riskia.

Ensimmaiselld kolmanneksella suositellaan

valttdmaan intensiivista liikuntaa, erityisesti
8-12 viikoilla, jolloin keho on sopeutumassa
raskauteen. Toisella kolmanneksella harjoit-

Voimaharjoittelu raskauden aikana on to-
dettu turvalliseksi ja hyodylliseksi didille ja si-
kiolle. Se voi lievittaa raskausvaivoja, kuten
vasymysta, selkakipuja ja mielenterveyson-
gelmia. Voimaharjoittelu parantaa myos ve-
rensokerin hallintaa, erityisesti raskaus-
diabeteksessa, ja vahentaa sikion
makrosomian riskia. Lisdksi se voi parantaa
todennakoisyyksia synnyttdaa emattimen
kautta. Sikion terveyden osalta voimaharijoit-
telu lisda kohdun verenkiertoa, vahentaa
makrosomian riskia ja voi edistaa lapsen kog-
nitiivista seka aineenvaihdunnallista ter-
veyttad. Tarkeda on kuitenkin valttaa liikkeita,
jotka kohdistavat painetta vatsan alueelle,
kuten selinmakuulla tehtavia harjoituksia, ja
valttaa liiallista tasapainoa vaativia liikkeita.
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telua voi lisata, mutta on valtettava harjoi-
tuksia, jotka kohdistavat painetta vatsaan tai
tekevat aidista epamukavan. Kolmannella
kolmanneksella liikkunnan tulee olla kevytta
ja valmistaa aitia 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 nayttoa fyysisen aktiivisuu-
den ja harjoittelun hyodyista ja
riskeista raskauden ja synnytyk-
sen jalkeisena aikana.
Asiantuntijoiden ndkemys.

Kestadvyys- ja voimaharjoittelu raskauden ai-
kana parantavat aidin sydan- ja verisuoniter-
veyttd, tukevat lihaskuntoa ja voivat vahen-
taa raskausdiabeteksen ja pre-eklampsian
riskid. Liikunta edistda myos sikion normaalia
kasvua ja verenkiertoa.

Raskauden alkuvaiheessa kohtuullinen kesta-
vyysliikunta on turvallista, mutta voimahar-
joittelu tulee pitaa kevyena. Toisessa kol-
manneksessa lilkkunnan intensiteettia
voidaan hieman nostaa, mutta raskaita pai-
noja tulee valttda. Kolmannessa kolmannek-
sessa liikkuminen tulisi sailyttaa kevyena, ja
voimaharjoittelu keskittyy kehon tueksi il-
man suurta kuormitusta.

Liikkkuminen raskauden aikana on turvallista
ja terveytta edistavaa, kun liikuntaa mukau-
tetaan raskauden vaiheiden mukaan. Erityi-
sesti kolmannella kolmanneksella, kun didin
keho kokee merkittavia fysiologisia muutok-
sia, kuten painonnousua ja painopisteen siir-
tymista, harjoittelua on tarkeaa saataa.
Tama voi tarkoittaa harjoitusten maaran va-
hentamistd, intensiteetin keventdmista ja
harjoitusten muuntamista vihemman kuor-
mittaviksi. Kestavyys- ja voimaharjoittelun
hyodyt voivat olla merkittavia, mutta raskau-
den aikana on tarkeaa valttaa liiallista kuor-
mitusta ja ylikuormitusta, erityisesti voima-
harjoittelussa. Liikunta voi parantaa aidin
yleistd hyvinvointia, vahentaa riskeja kuten
raskausdiabetesta ja korkeaa verenpainetta,
ja edistda sikion terveyttd, kunhan se teh-
daan 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 aidin ja sikion ter-
veyteen, seka tarkastella liikunta-
suositusten kehitysta eri
aikakausina. Tutkimus pyrkii edis-
tdmaan lilkkunnan merkitysta

Kestavyys- ja voimaharjoittelu tarjoavat huo-
mattavia terveyshyotyja seka aidille etta siki-
oOlle. Fyysinen aktiivisuus vahentaa raskaus-
komplikaatioiden, kuten
raskausdiabeteksen, liiallisen painonnousun
ja verenpainehairioiden, riskia. Lisaksi har-

Liikunta raskauden aikana on turvallista ja
hyodyllista seka aidille etta sikidlle. Se va-
hentda raskauskomplikaatioiden riskia, pa-
rantaa sydan- ja verenkiertoelimiston toi-
mintaa ja tukee painonhallintaa. Sikiolle
lilkunta ei aiheuta haittaa, kunhan intensi-
teetti on maltillinen. Harjoittelun tulee olla
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osana raskauden hoitoa ja koros-
tamaan sen hyotyja, kuten komp-
likaatioiden riskin vahenemista ja
sikion terveen kehityksen tuke-

mista. Asiantuntijoiden ndakemys.

joittelu parantaa sydan- ja verenkiertoelimis-
ton toimintaa, hallitsee tulehdustiloja ja oksi-
datiivista stressia seka tukee istukan kasvua
ja verenkiertoa. Saanndllinen liikunta myos
vahentaa selkakipuja, parantaa mielialaa ja
elamanlaatua. Sikion kannalta liikunta on
turvallista, kunhan se pysyy maltillisena; tut-
kimukset eivat osoita yhteytta fyysisen aktii-
visuuden ja ennenaikaisen synnytyksen tai
alhaisen syntymapainon valilla.

Ensimmaiselld kolmanneksella suositellaan
valttamaan intensiivista liikuntaa, erityisesti
viikkojen 8—12 aikana. Toisella kolmannek-
sella valtetdaan vatsaan kohdistuvaa painetta
ja harjoituksia selinmakuulla. Kolmannella
kolmanneksella keskitytaan kevyisiin harjoit-
teisiin, jotka valmistavat kehoa synnytykseen
ja ovat mukautettuja aidin fyysiseen tilaan.

yksil6llisesti mukautettua raskauden vaihei-
siin, ja terveydenhuollon ammattilaisia keho-
tetaan kannustamaan fyysista aktiivisuutta
osana raskausajan hoitoa.

Taman tutkimuksen suositusten mukaan lii-
kunnan tulisi sisdltaa seka aerobista etta li-
haskuntoa yllapitavaa harjoittelua, mutta yk-
silolliset tarpeet ja mahdolliset raskauteen
liittyvat riskit on otettava huomioon ennen
ohjelman suunnittelua.

Spotlight on the
fetus: how physi-
cal activity during
pregnancy influ-
ences fetal health

llena Bauer, Julia
Hartkopf, Stepha-
nie Kullmann,
Franziska
Schleger,
Manfred Hall-
schmid, Jan Pau-
luschke-Frohlich,

Tutkimuskatsauksessa pyritdan
arvioimaan kattavasti todisteita
adidin fyysisen aktiivisuuden mu-
kaan lukien huippu urheilun, hy6-
dyllisista ja haitallisista vaikutuk-
sista sikion kehitykseen.
Asiantuntijoiden nakemys.

Kestavyys- ja voimaharjoittelulla on useita
positiivisia vaikutuksia didin ja sikion tervey-
teen. Liikunta voi parantaa aidin sydan- ja
verenkiertoelimiston kuntoa, vahentaa ras-
kauden aikaisia vaivoja, kuten vasymysta ja
selkakipuja, seka tukea mielialan kohene-
mista. Sikion osalta liikunta voi edistaa nor-
maalia kehitystd, parantaa kohdun veren-
kiertoa ja vahentaa raskausdiabeteksen ja
makrosomian riskid, mika voi estaa synnytys-
komplikaatioita.

Ensimmaiselld kolmanneksella suositellaan
kevyempaa liikuntaa, toisella kolmanneksella

Kohtuullinen liikunta raskauden aikana on
hyodyllista seka aidille etta sikiolle. Se paran-
taa didin sydan- ja verenkiertoelimiston ter-
veyttd, lievittaa raskausvaivoja ja voi vahen-
taa riskeja, kuten raskausdiabetesta ja
makrosomian syntya. Liikunta edistda myos
sikion normaalia kehitysta ja aineenvaihdun-
taa. On kuitenkin tarkeas, etta liikkunta mu-
kautetaan raskauden vaiheiden mukaan ja
etta aidin terveydentila otetaan huomioon.
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voidaan lisata liikunnan maaraa, mutta vat-
saan kohdistuvaa painetta tulee valttaa. Kol-
mannella kolmanneksella liikunnan tulee tu-
kea synnytykseen valmistautumista ja
keskittya kevyisiin harjoituksiin.




