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Taman tyon tavoitteena oli luoda helppolukuinen materiaali ensisijaisesti vastasynnyttaneille ai-
deille tukemaan lilkunnan aloittamista raskauden jalkeen. Tarkoituksena oli selvittdd, mita ja
minka tehoista liilkuntaa tuore aiti voi harrastaa. Tydssa kasitelladn myds raskauden ja synnytyk-
sen tuomia muutoksia aidissa ja perheen arjessa, jotka vaikuttavat likunnan aloittamiseen. Opin-
naytetyon tuotoksena syntynyt opas soveltuu aikaisemmin liikuntaa harrastaneille, kuin myds
harrastamattomille aideille.

Opas pitaa sisallaan kuvalliset ohjeet ryhdin ja suorien vatsalihasten kunnon tarkistamiseksi ras-
kauden ja synnytyksen jalkeen, seka lantionpohjan lihaksille ja suorille vatsalihaksille tarkoitettuja
kuvallisia lihaskuntoliikkeitd. Oppaaseen laadittiin viisi aikakautta puolen vuoden vélille synnytyk-
sesta. Aikakaudet pitavat sisalladn suositeltavia liikuntamuotoja ja ohjeita kuormittavuuden valit-
semiseksi. Sisallossa perehdytdan myds valtettaviin likuntamuotoihin, seka niihin raskauden ja
synnytyksen aiheuttamiin muutoksiin kehossa, jotka vaikuttavat liikunnan aloittamiseen.

Opinnaytetydn tydstaminen aloitettiin loppukevaalla 2017. Tybn toimeksiantajana toimii Joensuun
aitiysneuvola. Valmista opasta voidaan hytdyntaa yhteensa seitsemasséa Joensuun alueen ai-
tiysneuvolassa.

Raskauden jalkeiseen fyysiseen ja psyykkiseen palautumiseen voidaan vaikuttaa liikunnan
avulla. Lantionpohjan lihasten vahvistamisella voidaan ehkaista synnytyksen jalkeista virtsankar-
kailua. Ryhdin korjaaminen raskauden jalkeen vaikuttaa muun muassa tasapainoon ja selkakipu-
jen ehkaisemiseen. Vaikka liikkunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia fyysiseen jaksamiseen ja
kehon vahvistamiseen, parhaimmillaan likunta my6s ehkéisee synnytyksen jalkeista masen-
nusta. Opas painottaa jokaisen aidin yksil6llistd palautumisrytmia ja asteittain etenemisen tar-
keyttda oman kunnon sallimissa rajoissa.
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Liite 2. PAlAULEKYSEIY ...ttt



1. Johdanto

Raskauden ja synnytyksen jalkeen naisen kehossa on tapahtunut paljon erilaisia muutok-
sia. Kehon palautuminen on jokaisella hyvin yksil6llista, toisilla suorien vatsalihasten va-
lissa kulkeva linea alba eli jannesauma palautuu jo kahden kuukauden kuluttua synnytyk-
sesta kun taas toisilla palautumista ei tapahdu ollenkaan. Toisilla aideilla raskauden ai-
kana kertynyttéa rasvaa saattaa jaada vartaloon, kun taas toisilla paino laskee takaisin en-
nalleen jo parissa kuukaudessa. (Stenman 2016, 117.) Synnytyksen jalkeen edetaan hil-
jalleen kohti UKK-instituutin laatimia terveysliikunnan suosituksia. Liikunnan mé&éran, teho-
jen ja kuormien lisd&dmisessa on tarkeda tunnustella omaa pystyvyytta ja kehon tuntemuk-
sia. Jalkitarkastus suoritetaan yleensé noin viikolla kuusi, jolloin lagkari tai terveydenhoi-

taja tutkii synnytyksen jalkeisen palautumisen tilan. (Stenman 2016, 122.)

Liikunta auttaa palautumaan nopeammin synnytyksesta. Se myds virkistaa ja vaikuttaa
positiivisesti mielialaan. (Paivansara 2013, 141.) Monipuolinen ja riittava liikunta yllapitaa
tai parantaa fyysista kuntoa ja arjessa jaksamista. Oikein toteutettuna liikunnan avulla on
mahdollista ehkaista riskia sairastua yleisiin sairauksiin. (Vuori 2015, 8.) Liikkunnan on
myds todettu ehkaisevan riskia sairastua synnytyksen jalkeiseen masennukseen. Se on
myd6s monille tapa hankkia jaksamista arjen keskelle. (Sariola, Nuutila, Sainio, Saisto &
Tiitinen 2014, 377.)

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Joensuun kantakaupungin aitiysneuvola. Vuoden
2017 alusta lahtien kaikki Pohjois-Karjalan sosiaali- ja terveyspalvelut kuuluvat yhteiseen
kuntayhtymaan, Siun Soteen.

Taman tyon tavoitteena on luoda helppolukuinen opaslehtinen alateitse synnyttéaneille ai-
deille, jotka kaipaavat ohjeita liikunnan aloittamiseen synnytyksen jalkeen. Opas tullaan
jakamaan kaikkien Joensuun alueen aitiysneuvoloiden terveydenhoitajien kayttéon. Myos
muut Siun Soten tydntekijat voivat hyddyntaa vastasynnyttaneille aideille tarkoitettua

opaslehtista.



2. Raskaus ja alatiesynnytys

Vuonna 2016 syntyvyys aleni koko maan tasolla. Viime vuonna Suomessa syntyi 52 814
lasta, jolloin syntyvyys oli keskimé&aérin 1,57 lasta naista kohden. Syntyvyytta voidaan mi-

tata, kun syntyneiden maara suhteutetaan synnytysikaisiin naisiin. (Tilastokeskus 2016.)

2.1 Raskaus

Elimist6 valmistautuu raskauteen ja synnytykseen, mika nakyy naisen vartalossa fyysisina
ja psyykkisind muutoksina. Raskaudesta voidaan puhua, kun raskaus on kestanyt vahin-
taan 22 viikkoa. Taysi-ikdisessa raskaudessa nainen synnyttaa viikkojen 38-42 aikana,
jonka vuoksi viikolla 42 raskautta kutsutaan yliaikaiseksi. (Sariola ym. 2014, 308, 315.)
Raskaus voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, joista ensimmaisella kolmanneksella aiti saa
kuulla ensimmaisen kerran sikion sydanaéanet. Alkuraskaus kestaa ensimmaiselta viikolta
kahdenteentoista viikkoon, jonka jalkeen toinen kolmannes kattaa viikot 13-28. (Kataja-
maki & Gyldén 2009, 14.) Keskiraskauden aikana, eli toisella kolmanneksella sikitn liik-
keet alkavat tuntumaan ja vatsakumpu kasvaa, seka harjoitussupistukset ovat mahdolli-
sia. (Katajamaki & Gyldén 2009, 23-31). Viimeinen kolmannes kestaa viikolta 29 synty-
maan saakka. Ennenaikaiseksi syntymaksi kutsutaan synnytysta, mika kaynnistyy alle 37
viikkoisena. (Katajamaki & Gyldén 2009, 46.)

2.2 Alatiesynnytys

Kuten raskaus, myds synnytys jaetaan kolmeen vaiheeseen. Ensimmainen on avautumis-
vaihe, toinen ponnistusvaihe ja kolmas jalkeisvaihe. (Einon 1988, 142.) Avautumisvaiheen
voi vield jakaa kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat: latenssivaihe, aktiivisen synnyttdmisen
vaihe ja siirtymavaihe. Avautumisvaihe on ajallisesti synnytyksen vaiheista pisin, mutta
sen kesto kaikilla synnyttdjilla on yksil6llinen. (Haapio, Koski & Koski. 2007, 124.) Latens-
sivaiheessa supistukset ovat epasaannollisia. Niita esiintyy yleensa aamuydlla, ja ne lop-
puvat aamulla. Avautumisvaiheessa kohdunsuu alkaa avautua ja supistusten vali on alle
10 minuuttia. (Sariola ym. 2014, 317-319.) Avautumisvaihe kestaa yleensa pitkdan ja koh-
dunsuu avautuu kolme senttimetria, mita ei valttamaéatta heti edes huomaa. Avautumisvai-
heen tuntomerkkeja voivat olla vihlaisu tai alkavat supistukset. Supistukset kestavat tassa
vaiheessa 30-45 sekuntia ja niita tulee epasaanndllisesti 5-20 minuutin valein. Supistukset
eivat ole vielad voimakkaita. Aktiivisen synnyttamisen vaihe on alkanut, kun supistukset

voimistuvat ja pitenevat, seka supistusvalit tihenevat synnytyksen edetessa. Supistuksilla



ei valttdamatta vielakaan ole saanndéllista rytmid, mutta niissa on selva huippu. Kun koh-
dunsuu avautuu seitsemaan senttimetriin, supistukset saattavat tuntua alaselassa sar-
kyna. Avautumisen loppuvaiheessa eli siirtymévaiheessa supistusten kesto on noin 90 se-
kuntia, ne ovat voimakkaita ja niita tulee tiuhaan. Taméa on synnytyksen kiihkein vaihe. (Ei-
non, 1988, 142.)

Ponnistusvaiheessa supistukset pysyvat voimakkaina, mutta silloin saa jo ponnistaa. Pon-
nistaminen auttaa vauvan nopeammin ulos, mutta myds kohdun supistukset tyontéavat
vauvaa eteenpain. Ensisynnyttajalla ponnistusvaihe kestaa noin tunnin, kokeneimmilla

synnyttgjilla tama vaihe on nopeampi. (Einon, 1988, 147.)

Jalkeisvaiheessa vauva on jo syntynyt maailmaan. Jalkeisvaiheessa kohtuun jaaneet is-
tukka, napanuora ja kalvot otetaan ulos. Istukka tydntyy emattimeen kohdun supistellessa.
Katild antaa kohtua supistavaa ladketta suoneen tai lihakseen viimeistaan, kun vauvan
hartiat nakyvat. Jalkeisvaiheessa tehdaan myds puudutuksella tarvittavat ompeleet ala-
paan haavoille. Jalkeisvaihe harvoin kestdd enempaa kuin puoli tuntia. (Einon, 1988, 152-
153))



3. Liikuntaan vaikuttavat raskauden aikaiset ja jalkeiset muutokset ke-

hossa

Raskauden aikana elimistd kokee suuria muutoksia, niin siséisia kuin ulkoisia. Suorat vat-
salihakset vetaytyvat sivuille tehdesséaan tilaa sikiolle. Kasvanut vatsa siirtéé painopistetta
eteenpain, jolloin alaselan notko kasvaa, jonka seurauksena myos hartiat ja paa tyontyvat
helposti eteenpéin. Naistéd muutoksista voi seurata muun muassa nivelpintojen kuormi-
tusta, seka tasapaino- ja ryhtiongelmia. Tasapaino-ongelmia lisdavat myos relaksiini-hor-
monin ansiosta pehmentyneet nivelet ja nivelsiteet. (Sihvola 1987, 31-32; Stenman 2016,
23-24))

3.1 Lantionpohjan lihakset ja sukupuolielinten alueen muutokset

Lantionpohja muodostuu hapykaaren, istuinkyhmyn ja hantaluun valisesta alueesta. Alue
koostuu lihaksesta ja sidekudoksesta ja se voidaan jakaa kahteen kerrokseen. Lantion va-
lipohjan lihaksilla on tehtava ulosteen ja virtsan kontrolloinnissa, kun taas lantion alapohja

toimii lantionpohjan etuosan vahvistajana. (Litmanen 2015, 86-88.)

Jo aiemmin mainittu relaksiini-hormoni pehmentaa ja muokkaa raskauden aikana myos
naisen lantiota. Lantion alueen liikkkuvuutta ilmenee erityisesti ristiluu-istuinkyhmysiteessa
ja ristiluu-istuinkarkisiteessa, miké mahdollistaa sikiobn paan laskeutumisen lantiossa. (Lit-
manen 2015, 109-110.) Lantionpohja kannattelee ihmisen ylavartaloa muodostaen sille
pohjan. (Malmi 2009, 38). Lantionpohjan lihaksiin kohdistunut paine ja hormonit venyttavat
lihaksistoa, seka synnytyksessa mahdollisesti aiheutuneet vauriot ovat heikenténeet lihak-
siston kuntoa. Taméan vuoksi naiden lihasten harjoittaminen on erityisen tarkeda. Heikko-
jen lantionpohjan lihasten harjoittelulla voidaan ehkaista synnytyksen jalkeistéa virtsankar-
kailua. (Stenman 2016, 137.)

Synnytyksen seurauksena naisen sukupuolielimet saattavat kokea erilaisia kivuliaita ja
epamukavia muutoksia. Synnytyksen jalkeen alue on usein arka muutaman viikon ajan,
riippuen repeémien laajuudesta. Valilihan leikkauksen eli episiotomian jalkeen haavan ar-
kuus saattaa jatkua huomattavasti pidempéaén. Valilihan eli perdaukon ja emattimen vali-
sen alueen leikkaaminen joudutaan tekemaan, mikali synnytysta halutaan nopeuttaa. (Ka-
tajamaki & Gyldén 2009, 147.) Alle 25 prosentille synnyttaneista joudutaan tekemaan epi-
siotomia. Toimenpide hankaloittaa muun muassa istumista kireyden ja kipuilun takia. Om-

peleet sulavat yleensa viidessa viikossa. (Sariola ym. 2014, 336-337.) Naisen emattimen
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venyminen synnytyksen aikana saattaa aiheuttaa myds pullistumia emaéttimen alueelle.
Pullistumat esiintyvat yleensa emattimen ja virtsarakon alueella. Ne voivat ylettyd myos
emattimesta perasuoleen asti. Naisen ematin palautuu takaisin noin kahdeksan viikon ku-

luessa synnytyksesta. (Litmanen 2015, 113.)

Synnytyksen jalkeen naisella esiintyy runsailta kuukautisilta vaikuttavaa jalkivuotoa. Jalki-
vuoto on yleensé runsaimmillaan alle viikon kuluessa raskaudesta, mutta vahenee ja vaa-
lenee viikolle kuusi mentaessa. (Katajamaki & Gyldén 2009, 146-147; Litmanen 2015,
113.) Jalkivuoto koostuu limatahteista, veresta ja kudoksista. (Einon 1988, 170).

3.2 Ryhti

Raskausmahan kasvaessa vartalon painopiste siirtyy eteenpain. Lantion kallistuessa
eteenpéain alaseldssé oleva notko voimistuu huomattavasti. Paan tyontyessa hiljalleen
eteenpdin, myds niskan lordoosi, eli notko voimistuu. (Stenman 2016, 23.) Selk&rangassa
nakyvat pienet kaaret ovat tyypillisia terveelle selélle ja alaselassa ilmeneva normaali
notko on myos osa hyvaa ryhtia. (Striano 2016, 10). Hyvassa ryhdissa péaa, rinta ja lantio
ovat samassa linjassa, rinta on avautuneena eteenpdin ja hartiat pysyvat takana. Polvet
ovat pehmeasti hieman koukussa. (Ronnberg 2013, 16.)

Rintarangan alueen ja ylaselan kipu saattavat johtua huonosta ryhdisté, seka huonosti
suoritetuista nostoliikkeista. (Striano 2016, 37). Rintaranka kuormittuu kun vartalolla teh-
daan erilaisia kiertoliikkeitda. Mikali rintaranka on erittain tiukka, kiertoliikkeisiin haetaan
apua niskan ja alaselan alueelta, mikéa taas aiheuttaa ndille alueille kuormitusta. (Lind-
berg, Seppanen, Paunonen & Aalto 2015, 17.) My6s huono imetysasento saattaa oireilla

lapaluiden véalisena kipuna, rintarangan molemmilla puolilla. (Sariola ym. 2014, 69).

Lapsen syntyman jalkeen aidin keho on kovalla kuormituksella, kun han kannattelee lasta
sylissa pitkia aikoja paivassa. Odotusajan muutokset kehossa ovat heikentaneet lihaksia
ja nivelsiteita, jonka vuoksi kannatteleminen saattaa tuntua erittain tyélaalta. (Pisano
2007, 75.) Yksipuolinen kuormitus johtuu yleensa katisyydestd, kun vauvaa kannatellaan
vain kehon toisella puolella. Tdma huonoryhtinen asento aiheuttaa lantion virheasentoja ja
luo kipua hartiaseudulle. My6s lantion tyontdmisessa syntyva merkittava notko aiheuttaa
kipua alaselk&éan. (Pisano 2007, 75-76.)



3.3 Sydan ja syke

Elimisto tarvitsee raskauden aikana enemman happea, jonka seurauksena sydamessa ja
sykkeessa tapahtuu pieni& muutoksia. (Ronnberg 2013, 12). Odotusaikana sydamen koko
kasvaa tilavuutta. Tilavuuden kasvun ansiosta iskutilavuus kasvaa, jolloin syddn myos
pumppaa enemman verta. Myds pulssi kasvaa raskauden aikana. Raskauden lopulla
pulssi on 20 prosenttia normaalia suurempi. (Sihvola 1987, 30.) Tavallista nopeampi hen-
gastyminen on normaalia raskauden aikana, silla happi kulkee elimistosséa heikommin.
Tama johtuu siita, etté veriplasman ja verisolujen méaara kasvaa, mutta plasman osuus li-
saéntyy suhteessa enemman. Normaalia on myos sydamen syketiheyden nouseminen.
(R6nnberg 2013, 12.) Sydan tydntyy ylospain vasemmalle raskauden viimeisella kolman-
neksella. Sikidsta johtuen, pallea nousee yléspain, jonka seurauksesta my6s sydan nou-
see. Tasta johtuen sydamen tykyttely on myds tiheampaa. (Sihvola 1987, 30-31.)

Parin viikon jalkeen synnytyksesta veren tilavuus ja syke palautuvat normaaleiksi. Naiden
fysiologisten muutosten seurauksena keho ja mieli saattavat tuntua vasyneilta ja raukeilta.
(R6nnberg 2013, 12.)

Verenpaine saattaa raskauden alussa laskea, mutta 22 viikosta lahtien se kuitenkin hiljal-
leen nousee ylospain. Laskimot laajenevat, jonka myo6ta veren virtaus aariosissa lisdan-
tyy. Kohdun kasvun seurauksena suonikohjuja voi tulla alaraajoihin, emattimeen ja pera-
aukkoon. Hengitystilavuuden kasvusta johtuen, hapenottokyky kasvaa yli 30 prosenttia.
Hengitystiheys ei kuitenkaan nouse merkittavasti. Huonokuntoinen nainen hengastyy pa-
remman peruskunnon omaavaa naista nopeammin. Myos verimaara kehossa kasvaa,

koska sita tarvitaan sikion aineenvaihduntaan. (Sihvola 1987, 31.)

3.4 Vatsalihakset

Raskauden edetessa raskausmaha kasvaa ja linea alba, vatsalihasten keskella kulkeva
valkoinen jannesauma venyy, jonka seurauksena suorat vatsalihakset siirtyvét sivulle. Re-
laksiini-hormoni aiheuttaa nivelsiteissa joustavuutta, jonka seurauksena sivuille siirtymi-
nen on mahdollista. Useimmiten kahden kuukauden kuluttua synnytyksesta linea alba pa-
lautuu ja suorien vatsalihasten vélissa oleva rako pienenee. Kaikilla vatsalihasten palautu-
minen ei tapahdu spontaanisti, jolloin vatsalihasten valiin jAanytta rakoa voidaan kutsua
vatsalihasten erkaumaksi, mikéa vaikuttaa negatiivisesti muun muassa keskivartalon voi-
mantuottoon, ryhtiin ja lantionpohjan toimintaan. (Stenman 2016, 117-118.) Vatsalihasten

erkaumaa ei aina havaita ulospéin, mutta toisilla oireet ovat ndkyvampia. Virtsankarkailu,
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pullottava vatsa tai selan alueen kiputilat saattavat olla oireita jannesauman venymisesta.
(Tuokko 2016, 32.) Vatsalihasten tilannetta voidaan mitata seuraavalla harjoitteella. Asetu
makaamaan lattialle koukkuselinmaakuulle. Nosta lapaluut ja paéa ylos lattiasta, jonka jal-
keen painele sormilla jAnnesaumaa eri kohdista, tunnustellen sen napakkuutta ja raon le-
veyttd. (Stenman 2016, 118-119.) Kahden sormen levyinen napakka rako ei todennakéi-
sesti kerro erkaumasta, kun taas useamman sormen levyinen upottava rako saattaa olla
merkki siita, etteivat vatsalihakset ole palautuneet. My6s vatsan pullottamiseen tulee kiin-
nittaa testin aikana huomiota. (Tuokko 2016, 156.)

3.5 Paino

Mukallen, Smolin & Grosvenor (2010, teoksessa Stenman 2016, 18) esittavat, etta ras-
kauden aikana aidin paino saattaa nousta yksilollisesti noin kahdestatoista kilogrammasta
jopa yli kuuteentoista kilogrammaan. Painonnousu johtuu sikitn liséksi muun muassa kas-
vaneesta rasvakudoksesta ja lapsivedesta. Aidin painoindeksi vaikuttaa siihen, miten pal-
jon paino nousee raskauden aikana. Painoindeksi (BMI) saadaan, kun jaetaan henkilon
paino pituudella. Pituus tulee merkitd metreina ja korotettuna toiseen potenssiin. (Vuori
2015, 235.) Nesteen kertymista ja turvotusta esiintyy etenkin loppuraskauden aikana. Tur-
votusta saattaa ilmetéa sormien tai jalkojen alueella, mutta verenkierron lisaédminen esimer-
kiksi likunnan avulla auttaa oireita haviamaan jo muutamassa paivassa. (Sariola ym.
2014, 63.)

Sikitn liikakasvun mahdollisuus ja riski sairastua raskausdiabetekseen kasvavat mikali
paino nousee raskauden aikana yli 20 kilogrammaa. (Sariola ym. 2014, 47-48). Synnytyk-
sen aikana aidin paino laskee hieman alle tai yli viisi kiloa tapauksesta riippuen. Vaikka
synnytyksen jalkeisina paivina paino laskee nesteiden vuoksi vield muutaman kilon ver-
ran, saattaa kuitenkin raskauden aikana kasvaneen rasvakudoksen tiputtamiseen menna
useita kuukausia. (Stenman 2016, 117.)

Lihavuutta voidaan mitata painoindeksin lisdksi myods vy6taron ymparysmitan avulla. Eten-
kin lihaksikkailla henkil6illa painoindeksin tulokset saattavat olla vaaristyneita. (Vuori
2015, 235-236.) Lihavuus on suoraa tai valillisesti yhteydessa psyykkisiin ja sosiaalisiin
ongelmiin, mutta ennen kaikkea lihavuus lisda terveysriskeja ja -haittoja. Lihavuus vaikut-
taa fyysiseen toimintakykyyn ja lisaa riskia sairastua muun muassa kohonneeseen veren-

paineeseen, diabetekseen ja maksa- ja munuaissairauksiin. (Vuori 2015, 231-238.)



3.6 Rinnat

Rintarauhanen valmistautuu imetykseen jo raskauden aikana, kun se kasvaa eri hormo-
nien vaikutuksesta. N&itéd hormoneja ovat muun muassa insuliini, prolaktiini, kasvuhor-
moni, progesteroni, kortisoni ja estrogeeni. (Ylikorkala & Tapanainen 2011, 478.) Aivoli-
séke tuottaa prolaktiinia ja mitda enemman sita syntyy, sitd enemman maitoa erittyy. Pro-
laktiinia lisdantyy, kun vauva puristaa nannia. (Einon 1988, 174.) Istukan syntyman jal-
keen prolaktiinipitoisuus veressa pysyy suurena, mutta aidin estrogeeni- ja progesteronipi-
toisuudet pienenevat. Tama tila aiheuttaa maidon tuotannon rauhassoluissa ja jo 2-3 pai-
van kuluttua synnytyksesta rinnat tayttyvat maidosta. (Ylikorkala & Tapanainen 2011,
478.) Rintamaidosta lapsi saa ravintoaineita ja tarvittavia suoja-aineita. Aidinmaitoa pide-
taankin lapselle riittdvana ravintona ensimmaisen puolen vuoden ajan normaalipainoisina
syntyneille lapsille Sosiaali- ja terveysministeritn ravitsemustoimikunnan mukaan. (Her-
manson 2012a.) Imetyksessa kortisonin eritys vahenee, mika nakyy aidissa rauhallisuu-
tena. Mielialaan vaikuttava kortisoni on yhdistetty vahvasti pitkakestoiseen stressiin elimis-
tossa. (Litmanen 2015, 114.)

Imettavan aidin tulee valttaa rajua painonpudotusta, mika voi edesauttaa mahdollisesti
varastoituneiden ymparistomyrkkyjen kulkeutumisen maidon mukana lapseen. Keski-Eu-
roopan maissa riski kloorattujen hiilivetyjen varastoitumisesta rasvakudokseen on merkit-
tavampi kuin Suomessa. (Ylikorkala & Tapanainen 2011, 479.) Osteoporoosia imettami-
sesta ei aiheudu, sill& luun tilanne palautuu normaaliksi kuukautiskierron kaynnistyttya,
mikali luumassa on imettamisen aikana hieman pienentynyt. (Ylikorkala & Tapanainen
2011, 479). Sen sijaan imettamiselléd katsotaan olevan positiivisia vaikutuksia aidin painon
normalisoitumisessa raskauden jalkeen. (Hermanson 2012a). Imetysaikana on hyva py-

sya normaalissa, tasapainoisessa ruokavaliossa. (Einon 1988, 179).



4. Liikunta raskauden jalkeen

Liikunnan aloittaminen on synnyttamisen jalkeen yksilollistd. Palautumisen kannalta kui-
tenkin olisi suotavaa, etté likkumaan lahdettaisiin heti, kun keho ja mieli sen sallivat. Liik-
kuessa lantion verenkierto paranee, jolloin alapdahan tehdyt ompeleet ja tikit sulavat no-
peammin. (Sihvola 1897, 84.) Kun synnytyksesté on kulunut vuorokausi, voi sangyssa jo
tehda jannitys-rentoutus liikkeitd lantionpohjanlihaksille. Omien tuntemuksien mukaan, ke-
vyet vaunukavelylenkit voi aloittaa jo sairaalasta kotiuduttua. Jalkitarkastuksessa laakari

kertoo, miten liikuntaa voi tasta eteenpain jatkaa turvallisesti. (Jaakkola 2015, 181.)

Liikunnassa on syyta pohtia omia taitoja ja likkua niiden ja oman kunnon sallimissa ra-
joissa. (Vuori 2015, 12). Naiden asioiden uhmaaminen saattaa vaikuttaa liikunnan turvalli-
suuden laatuun. Mikali aiti tuntee epavarmuutta liikunnan aloittamisen suhteen, on syyta
ottaa asia puheeksi neuvolassa. (Stenman 2016, 121-122). Jalkitarkastuksella tarkoite-
taan neuvolassa tehtavia tutkimuksia, joissa tarkistetaan gynekologisten tutkimusten
avulla palautumisen tila ja jalkivuodon kesto. Aidin virtsasta tutkitaan sokeri, bakteerit ja
valkuainen. (Katajamaki & Gyldén 2009, 188.) Neuvolassa aidin hyvinvointia ja jaksamista
selvitetdan, seka keskustellaan imetykseen ja ehkaisyyn liittyvista asioita. (Tiitinen 2016).
Aidin mielialan arvioinnissa koetetaan l6ytaa mahdollisia masennuksen oireita. (Sariola
ym. 2014, 351).

Jo entuudestaan hyva fyysinen kunto auttaa palautumaan nopeammin synnytyksesta.
Henriksson-Larssen artikkelissaan tuo esille raskausajan liikunnan positiivisia vaikutuksia
niin aidille kuin lapselle. Naiset jotka liikkkuivat raskausaikana voivat paremmin, heilla on
parempi itsetunto ja he ovat vahemman alttiita masentumaan. He kokevat synnytyksen
vahemman rasittavana ja heilla on lyhyempi synnytysaika. Aidit, jotka ovat treenanneet
raskausaikana, osoittivat vihemman stressaantumisen merkkeja synnytyksen aikana ja
heilla on usein myds parempi yleistila synnytyksen jalkeen. (Henriksson-Larssen 1999,
2097.)

Sandra Nybacka on laatinut N&rpitn terveyskeskuksen fysioterapiaosastolle informatiivi-

sen harjoitteluesitteen. Padkohderyhmana tulevat &idit, joille esite on tarkoitus jakaa heti

synnytyksen jalkeisessa tapaamisessa. Esitteen tavoite on motivoida liikkumaan. Kirjalli-

suus-ja tutkimusaineistoon perustuvat (vrt. Mantynen) tulokset osoittavat, etta synnytyk-

sen jalkeinen treenaaminen on hyvaksi niin psyykkiselle kuin fyysiselle hyvinvoinnille.

Treenaaminen parantaa lihaskuntoa, kuntoa ja vahvistaa luustoa. Harjoittelu luo pohjaa
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elinikaiselle liikkumiselle, ennaltaehkaisee ylipainoa ja virtsankarkailua sekéa kiinteyttaa
vartaloa. (Nybacka 2010.)

Méantynen on opinnaytetydssaan kasitellyt likunnan tarkeytta raskauden jalkeen. Lahteina
ovat olleet pohjoismaiset ja kansainvéliset tutkimukset. Tulos osoittaa, etta liikunta vaikut-
taa positiivisesti terveytta edistavaan kayttaytymiseen, painoon, masennukseen, lantio-
pohjan tilaan ja virtsankarkailuun. Ma&ntynen korostaa myés hoitohenkilékunnan roolia vai-
kuttaa aitien terveyden edistdmisessa ja sopeutumisessa uuteen elamaéntilanteeseen.
(Mantynen 2010, 4 ja 47).

On tarkeda muistaa, ettd jokaisen palautuminen synnytyksesta on hyvin yksiléllista ja van-
haan harjoitusohjelmaan palaaminen valittomasti ei ole kannattavaa. Asteittain lisattavat
tehot ja maarat antavat aidille mahdollisuuden mailtilliseen toipumiseen. Tehojen nostami-
seen liikuntasuorituksissa vaikuttaa fyysisen palautumisen lisaksi myés muut hyvinvoin-

nille tarkeat asiat, kuten vasymys. (Stenman 2016, 121-122.)

On tehty tutkimus, mika liittyy synnyttaneiden naisten liikunnan aktivoimiseen. Tutkimuk-
seen kuului neuvonta ja aktiivinen seuranta. Tutkimuksen mukaan monien synnyttaneiden
naisten liilkunta on riittamaténta. Nama voisivat hyttya toimenpiteista (intervention), jotka
lisaisivét ja edistaisivat fyysista aktiivisuutta. MAMMIS (more active mums in Stirling) on
satunnaistettu vertailukoe, (randomised controlled trial) 76 synnytta naista rekrytoitiin ko-
keeseen, johon kuului muun muassa neuvontaa ja ohjattua ryhmalastenvaunukavelya
(bram-walking). (Gilinsky, Hughes & Mclnnes, 2012, 112.)

Saatuja tuloksia mitattiin objektiivisilla, teknisilla mittareilla (esim. kiihtyvyysmittari). Fyysi-
sen aktiivisuuden lisdksi tutkittiin myos liikkunnallista motivoituneisuutta ja kayttaytymista,
joita mitattiin psykologisilla kyselylomakkeilla. Saatujen tulosten tavoitteena on tehostaa
synnyttédneiden motivaatiota ja neuvoa itseohjautuvia strategioita aktiivisen elaméntapojen
omaksumiseen ja yllapitamiseen. Naiden lisaksi tutkimus antaa tietoa terveydenhoitoalan

ammattilaisille ja viranomaisille. (Gilinsky, Hughes & Mclnnes, 2012, 112.)

Eraan tutkimuksen mukaan synnyttaneiden naisten toipumista voidaan auttaa lisatylla lii-
kunnallisella aktiivisuudella. Kuitenkin naiset kohtaavat huomattavia esteita osallistues-
saan harjoitteisiin. Naiset tarvitsevat tukea hyodtydkseen lisatysta fyysiseta aktivoinnista.
Tutkijat tekivat kvalitatiivisen haastattelututkimuksen, joka k&sitteli synnyttaneiden naisten

kasityksia esteista ja mahdollistajista suhteessa likkunnalliseen aktiivisuuteen synnytyksen
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jalkeisessa vaiheessa. Naiset kohtaavat merkittavia henkilokohtaisia ymparistosta johtuvia
esteitd harjoituksiin osallistumisessa, luottamuksen ja motivaation puute, kdyhyys, rajalli-
nen aika, sopivien ja edullisten aktiviteettien puute, huonot kulkuyhteydet. Kuitenkin tekijat
jotka parantavat fyysista aktiivisuutta ovat sosiaalisia. Laajempi sosiaalinen tuki ja erityi-
sesti puolison tuki. Johtop&atoksena tutkijat kannustavat liikuntaharjoituksiin aitiryhmien,
aitien liikuntaryhmien, synnyttaneiden naisten vertaisryhmien kautta. Yhteisty6ta ja vuoro-
vaikutusta jarjestojen, 1&hiyhteison ja viranomaisten on tarkea. Toimenpiteet sopivien har-
joitusohjelmien toteuttamiseksi lisdavat synnytténeiden naisten fyysisté aktiivisuutta ja pa-
rantavat heidan terveytta. Vaikka terveydenhoidon ammattilaisten, viranomaisten neuvoja
ja strategiota tarvitaan tukemaan synnytténeita naisia sitoutumaan harjoituksiin, ei ole kui-
tenkaan yhté mallia, joka sopisi kaikille. Naisilla on erilaisia tavoitteita, tarpeita ja priori-
teetteja. Toiset haluavat toimia ryhmassa ja toiset viihtyvat yksiléllisemmin. Tarkeinta,
huolimatta valitusta harjoitusohjelmasta, tuen taytyy olla saatavilla ja saavutettevissa. Aidit

tarvitsevat tietoa ja tukea lapsenhoitoon. (Saligheh, McNamara & Rooney, 2016.)

Raskaudenaikaiset muutokset kehossa ja synnytyksessa mahdollisesti ilmenneet re-
peamat ja haavat saattavat hidastaa liikunnan aloittamista. (Stenman 2016, 121).
Vauvaperheen rytmi muuttuu useaan otteeseen ensimmaisen vuoden aikana. Vastasynty-
nyt lapsi nukkuu pitkia aikoja paivasta (Katajamaki & Gyldén 2017, 228), mik& antaa ai-
dille mahdollisuuden pitdd omasta hyvinvoinnistaan huolta. Lyhyet liikuntatuokiot onnistu-
vat useimmille parhaiten siten, etté ne toteutetaan lapsiarjen rytmissa. Liikkumisesta saat-
taa tulla harvinaista, jos sité toteutetaan vain silloin kun lapsi on hoidossa. Useimmiten
paivaunien maara vahenee vauvan kasvaessa, mika asettaa jalleen haasteita vauvaper-
heen rytmin Ioytadmiselle. (Stenman 2016, 126.)

4.1 Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi

Parhaimmillaan liikunta voi ehkaista aidin synnytyksen jalkeista masennusta. (Sariola ym.
2014, 377). Liikunnan aikana vapautuva betaendorfiini-hormoni aikaansaa mielihyvan tun-
netta. Liikkunta my6s vapauttaa muita mielihyvaa aiheuttavia hormoneita, kuten serotonii-
nia, noradrenaliinia ja dopiimia verenkiertoon. Liikkumisella on useita erilaisia positiivisia
vaikutuksia mielialaan, toisilla se antaa mahdollisuuden omien ajatusten selkeyttamiseen,
toisilla se vahentaa stressia ja virkistaa mielialaa. Myds itseluottamusta ja onnistumisen
tunteita on mahdollisuus kokea liikunnan avulla. (Takala & Valasti 2011, 12-13.) Raskau-
den muokkaama vartalo on osalle naisista henkisesti raskas paikka. (Katajamaki &

Gyldén 2017, 186). Liikunnan avulla kehon rasvaprosentti ja “huono” kolesteroli, eli LDL:n
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alenevat, jonka vuoksi oman kehon muokkaaminen on mahdollista liikuntaa harrasta-
malla. (Sariola ym. 2014, 377).

Tutkimusryhma selvitti fysioterapeuttisten harjoitusten ja terveystiedon ohjelman vaiku-
tusta tuoreiden aitien hyvinvointiin. Australialaisen Victorian kaupungin the Angliss Hospi-
tal-sairaalan synnyttaneista aideista valittiin satunnaistetulla vertailukokeella osallistujia
tutkimukseen. Aidit jaettiin kahteen ryhmaan. Koeryhmaan (M&B-ryhma, Mother and
Baby), johon osallistui 62 &itia, siséltyi seka fysioterapiaa etta terveystietoa. Kontrolliryh-
maan (EO-ryhma, Education only), jossa oli 73 aitia, sisaltyi pelkastaan terveystietoa.
Ryhmien vdlille syntyi selkeita eroja hyvinvointiin ja masennusoireiden esiintymiseen néh-
den. Erityisesti naisten, joiden arvioitiin olevan alttiita synnytyksen jalkeisen masennuk-
seen, riski sairastumiseen vaheni selkeasti tutkimusjakson loppuun mennessa. Johtopaa-
toksena tutkijat totesivat, etta fysioterapia ja terveystieto-ohjelma ovat vaikuttavia ja pa-
rantavat synnytyksen jalkeista hyvinvointia. Tdman ohjelman arkikayttd saattaisi vahentaa
pitkaaikaisia ongelmia, kuten synnytyksen jalkeistd masennusta. (Norman, Sherburn, Os-
borne & Galea 2010, 348-355.)

Reippailu raskauden jalkeen esimerkiksi vaunulenkkien muodossa antaa aidille mahdolli-

suuden poistua kotoa raittiiseen ilmaan ja hiljalleen kohottaa kuntoa, seka lihaskuntoa. Lii-
kunnan avulla voi mygs tavata muita samassa tilanteessa olevia aikuisia ihmisia, mika te-
kee hyvaa henkiselle hyvinvoinnille. (Katajaméki & Gyldén 2009, 186.) Perheen liikkuessa
my0s lapsella on mahdollisuus omaksua jo varhain liikunnallinen elaméntapa. (Sariola ym.
2014, 377).

Uusi elamantilanne saattaa olla henkisesti haastavaa koko perheelle. Uuden roolin omak-
suminen ja univelat saattavat mullistaa koko perheen elaman hetkellisesti. Keskittyminen
vauvaan vie huomiota parisuhteelta ja kahdenkeskeinen aika saattaa olla vahaista. Toi-
silla yhdynnét voivat olla kivuliaita, kun taas toisilla mielenkiintoa yhdyntaéan ei ole ollen-
kaan. (Ylikorkala & Tapanainen 2011, 477.)

4.2 Lapsivuodeaika

Lapsivuodeaika alkaa heti syntyman jalkeen ja kestdd Suomessa enintaan viikolle 12 asti.
(Pietilainen & Vayrynen 2015, 290). ltkuherkalla ajanjaksolla &iti ja lapsi alkavat tutustu-
maan toisiinsa ja aidin odotetaan kykenevan hoitamaan lastaan vasymyksesté huolimatta.

Aidin roolin omaksuminen ja lapsen parhaan ajatteleminen on uuden elamantilanteen
12



opettelemista. Vaikka aiti on synnytyksen jalkeen paaosin helpottunut, noin 80 prosenttia
synnyttgjisté kokee herkkyyskauden eli herkistymisen synnytyksen jalkeen. Baby blues
ajaksi kutsuttu ajanjakso kestaa muutaman paivan ajan heti synnytyksen jalkeen. Paivien
aikana on aidissa havaittavissa mielialan vaihteluita ja itkuisuutta, jonka vuoksi l&heisten
tuki on tarke&a. (Pietilainen & Vayrynen 2015, 297-298.) Oireet helpottavat muutaman
paivan kuluttua. Ajanjakson pidentyessa kuukausiksi, voidaan puhua synnytyksen jalkei-
sesta masennuksesta, mika oireilee ahdistuksena, suruna ja pelkona, usein ilman min-
k&anlaista syyta. Joissain tapauksissa aiti ei kykene tuntemaan erilaisia tunteita lainkaan,
jolloin olo tuntuu tyhjalta. Tulevaisuus vaikuttaa synkalta ja joissain tapauksessa mieleen
saattaa tulla jopa itsetuhoisia ajatuksia. (Hermanson 2012b.) 10-15 prosenttia dideista ko-
kee synnytyksen jalkeistda masennusta mika vaatii ulkopuolisten apua parantuakseen.
(Sariola ym. 2014, 383). Perheen jaksamisen kannalta on tarkeaa puhua asioista ajoissa
ja rohkeasti hakea niin kaytdnnon apua kuin keskusteluapua ammattilaisilta. Arjen saan-
ndllinen ruokailu- ja unirytmi ovat hyvinvoinnin kannalta valttamattémia asioita. Myos ul-

kona reippaileminen auttaa pitamaan mielen virkedna. (Sariola ym. 2014, 386.)

4.3 Valtettavat lilkuntamuodot

Joitakin liikuntamuotoja ja liikkeita on valtettava heti synnytyksen jalkeen, koska kehon pa-
lautuminen on viela kesken. Venyneet suorat vatsalihakset ovat viela erilladn, syvien vat-
salihasten ja lantionpohjan lihasten kunto vaatii vahvistusta seka valilihan haavat ja muut
ymparilla olevat ompeleet on syyta parantaa rauhassa. Asiantuntijoiden mukaan saannal-
linen liilkunta voidaan aloittaa vasta jalkitarkastuksen jalkeen. Lantionpohjan lihasten ja sy-
vien vatsalihasten kevyt harjoittelu voidaan aloittaa nopeasti synnytyksen jalkeen. (Mur-
phy 2005, 167.) On hyva muistaa, ettd jokaisen aidin keho on erilainen ja synnytyksesta

palautuminen on yksil6llista.

Heti synnytyksen jalkeen tulee valttaa uintia, siihen asti etta tikit ovat sulaneet ja haavat
parantuneet. Myds jalkivuodon on loputtava ennen uinnin aloittamista. N&in voidaan estaa
infektioriskien ilmeneminen. (Paivansara 2013, 140.) Synnytyksen jalkeen on syyta valttaa
lajeja, jotka sisaltavat juoksua, hyppyja, nopeita kaanndksia ja tarahtelyitd. Hormonaalis-
ten muutosten seurauksena nivelsiteet ovat I0ystyneet. Myds pallopelien ja rankkojen
jumppien aloittaminen on syyta siirtéd myohemmalle. Juoksua ja hyppyja sisaltavien lajien

aloittaminen edellyttd& hyvaa syvien lihasten kuntoa. (Ronnberg 2013, 22.) Liian aikaisin

13



aloitetut harjoitukset raskaiden hyppyjen ja ponnistuksien muodossa voivat aiheuttaa virt-

sanpidatysongelmia ja kohdunlaskeuman. (Paivansara 2013, 142-143).

Suorien vatsalihasten palautuminen kestaa yleensa noin kaksi kuukautta, jonka vuoksi
suorien ja vinojen vatsalihasten kayttoa ja niiden harjoittelua taytyy alussa valttaa. Myos
sangysta nouseminen kannattaa suorittaa kyljen kautta. (Rénnberg 2013, 20; Stenman
2016, 117.) Myos raskasta painoharjoittelua, miké aiheuttaa painetta lantionpohjaan ja
kuormittaa nivelsiteitd, on valtettava. (Brockman.) Tallaisia liikkeitd ovat esimerkiksi ras-
kaat nostot, kyykyt ja lankutukset.

4.4 Liikunta ja imetys

Imetyksen aikana aidinmaidon mukana vaheneva kalsium ja matala estrogeenitaso laske-
vat luuntiheyttd 4-7 prosenttia. Puoli vuotta kestava imettdminen ei kuitenkaan lisdd mur-

tumariskia huomattavasti. (Tavi & Sillanp&éa 2015, 59.)

Painolle ei kannata antaa lilkaa valtaa ajatuksissa, mutta terveyden kannalta on jarkevaa
seurailla painon etenemista etenkin imetyksen aikana. Imetyksen aikana kasvanut energi-
antarve saattaa aiheuttaa painonnousua, silti raju laihduttaminen ei ole kannattavaa. Suuri
painonpudotus vaikuttaa maidon tuotannon ehtymiseen, mika vaarantaa lapsen energian-
saannin. Suositeltava painonpudotustahti imetysaikaan on noin puoli kiloa viikossa. (Sa-
riola ym. 2014, 349; Stenman 2016, 171.) Lisaantyneen energiankulutuksen vuoksi imet-
tdmisesta on kuitenkin apua painonhallinnassa. (Tavi & Sillanpda 2015, 58).

Imettdessa vapautuva oksitosiini hormoni vaikuttaa positiivisesti kohdun toimintaan, silla
se supistaa kohtua ja vahentaa jalkivuotoa. Oksitosiini myos parantaa unen laatua vahen-

tden vasymysta. (Tavi & Sillanpaa 2015, 58.)

Fyysisesti rasittavan harjoittelun ei tutkimusten mukaan katsota vaikuttavan maidon erityk-
seen tai laatuun. (Stenman 2016, 125). On kuitenkin suositeltavaa, etta riittavasta nesteen
saannista liikkunnan aikana pidetaan erityisen hyvaa huolta. Liikkunnan mukavuuteen ja ke-
peyteen voi vaikuttaa ajoittamalla imettdminen hetkeen ennen suoritusta. (Sariola ym.
2014, 379.) Hyvat ja tukevat rinta- ja urheiluliivit tekevat myos liikkumisestd mielekkaam-
paa. (Sihvola 1987, 85).
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4.5 Motivaatio liikunnan aloittamisessa raskauden jalkeen

Liikunnan aloittamisen kannalta on tarkeaa 16ytaa itselle mieluinen laji tai likkumismuoto.
Toisille ihmisille sopii viikoittain toistuva treeni samaan aikaan ja samassa paikassa, kun
taas toiset tykkaavat liikkua spontaanimmin. (Takala & Valasti 2011, 116-117.) Liikunnan
aloittamisessa on tarkedd muistaa, etta pienet askeleet ja asteittain nostettavat tavoitteet
ovat tarkeita ja ohjaavat kohti isompia muutoksia. Mikali asetat heti alussa eparealistisen
tavoitteen, voi se pahimmassa tapauksessa laannuttaa intoa liikuntaa kohtaan ja luoda
epaonnistumisen tunteita. (Aalto & Seppanen 2016, 37.)

On selvaa, etté kaikkia ei miellytd ryhmaliikunta tai juoksulenkki. Mieleisen liikuntamuodon
[6ytaminen saattaa vieda hetken aikaa, mutta sen loydettyaan se voi tuoda paljon iloa ela-
maan. (Takala & Valasti 2011, 117.) Joskus tuntuu, etté likunnalle ei yksinkertaisesti
I0ydy aikaa, silla tyd, perhe ja muut elaman tarkeét osa-alueet vievat suurimman osan
vuorokaudesta. Luovuutta kayttamalla voit yhdistaa likunnan osaksi eri elaméanalueita.
(Takala & Valasti 2011, 118-119.)

Arkiliikunnalla on suuri vaikutus terveyteen. Arkiliikunta, toiselta nimeltaan hyétyliikunta si-
saltdd muun muassa paikasta toiseen kulkemisen omaa energiaa kayttaen. Tyématkojen
taittaminen kavellen tai pyordillen lisdd huomattavasti paivittaisen aktiivisuuden maaraa.
(Takala & Valasti 2011, 122.)
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5. Litkkunnan tehojen lisaaminen raskauden jalkeen

Taulukkoon 1 on tiivistetty liikuntamuodot, joita synnyttanyt &iti voi lahte&a kokeilemaan, mi-
kali han tuntee siihen pystyvansa. Tarkeda on muistaa lisata likunnan tehoja ja méaraa
vahitellen. (UKK-instituutti, 2011.)

Taulukko 1. Suositeltavat likuntamuodot aikakausittain (Stenman 2016, 123).

Aikakausi Suositeltavat lilkuntamuodot

0-6 viikkoa synny- | Kotijumppaa lantionpohjalihaksille ja syville keskivartaloli-
tyksesta haksille

Jalkitarkastuksen | Lantionpohjalihasten ja syvien keskivartalolihasten harjoitte-
jalkeen lua aikaisempaa kovemmalla teholla

Edetaan kohti terveysliikunnan suosituksia

1,5-4 kuukautta | Jatketaan samoilla likuntamuodoilla
synnytyksesta
Vaunukévelyiden tehoa nostetaan

4-6 kuukautta Jatketaan samoilla likuntamuodoilla
synnytyksesta
Lihaskuntoon voidaan lisata painot ja vaunukavelyn tehoa
voidaan nostaa

6 kuukautta syn- | Omien tuntemusten rajoissa voidaan nostaa tehoja ja ko-
nytyksesta keilla rohkeasti erilaisia liikuntamuotoja

5.1 Liikunta 0-6 viikkoa synnytyksesta

Liikunnan lisddminen voidaan jakaa eri aikakausiin, jotka ovat 0-6 viikkoa synnytyksesta,
jalkitarkastuksen jalkeinen liikunta, 1,5-4 kuukautta synnytyksesta, 4-6 kuukautta synny-
tyksesta ja puoli vuotta synnytyksesta. Liikkunnan lisdamistahti on suuntaa antava, silla
synnytyksen jalkeen keho palautuu kaikilla aideilla yksil6llisesti. (Stenman 2016, 123.) Lii-

kunnan mé&éaran ja tehojen lisaamistahtia ei kannata verrata muihin, vaan liikuntaa lisataan
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omien kehon tuntemuksien ja olotilan mukaan. Joillakin dideilla palautuminen on nopeam-
paa ja likunnan voi aloittaa jo aikaisemmin, joillakin kevyempi liilkunta, kuten vaunukévely,
voidaan aloittaa vasta jalkitarkastuksen jalkeen. (Stenman, 2016, 121.) Liikunta on hyva
aloittaa ensimmaisena turvallisista lantionpohjan lihasten harjoituksista ja kevyista vaunu-
lenkeista. (Stenman 2016, 121-122). Tarkeintad on kuunnella koko ajan kehon ja mielen
tuntemuksia, kun liikkuntaa otetaan mukaan vauva-arkeen. Synnytyksen jalkeen on syyta
aloittaa kevyesti lantionpohjan lihasten ja poikittaisten vatsalihasten harjoitteleminen, mi-
kali oma keho sen sallii. (Tuokko 2016, 107.)

5.2 Liikunta jalkitarkastuksen jalkeen

Jokainen &iti kay jalkitarkastuksessa, kun synnytyksesta on kulunut noin kuusi viikkoa.
Jalkitarkastuksen tekee laakari tai terveydenhoitaja. Etukateen aidilta otetaan virtsanayte,
mitataan hemoglobiinin arvo, verenpaine ja punnitaan paino. Jalkitarkastuksen aikana
keskustellaan synnytyksen jalkeisesta arjesta, mielialasta ja jaksamisesta. Jéalkitarkastuk-
sessa tehdaan gynekologinen tutkimus, jossa selvitetdaan episiotomiahaavan eli valilihan
tilanne, limakalvojen kunto ja kudosten l6ystyminen. Jalkitarkastuksen ja palautumisen pe-
rusteella paatetaan jatkotoimenpiteista likunnan osalta. Samalla sallittavat liikuntamuodot
ja menetelmat kaydaan lapi laakarin tai terveydenhoitajan kanssa. (Hautakomsi & Jauhiai-
nen 2008.) Jalkitarkastuksessa mitataan yleensa myos vatsalihasten tilanne. Vatsalihas-
ten kunnon perusteella terveydenhoitaja arvioi, milloin vatsalihasharjoitteet voi aloittaa.
(Pisano, 2007, 73.) Jalkitarkastuksen jalkeen aiti voi edelleen jatkaa niitd harjoitusmene-
telmid, jotka ovat tuntuneet tdhdn mennessa hyvilta. Kevytta vaunukavelya voi esimerkiksi
jatkaa (Stenman 2016, 121). My6s lantionpohjan lihasten ja syvien vatsalihasten harjoit-
telu jatkuu. (Tuokko 2016, 107).

5.3 Liikunta 1,5 - 4 kuukautta synnytyksesta

Tassa vaiheessa jatketaan edelleen keskivartalon vahvistamista seka harjoitetaan lantion-
pohjan lihaksistoa erilaisilla harjoitteilla. Jos tuntuu, ettd harjoittelu kaipaa enemman te-
hoa, sita voi lisatd esimerkiksi vaunukévelylenkkeihin. Tehoa voidaan liséta kavelemalla
pidemman lenkin tai kAvelemalla ripeadmmin. Lihaskuntoharjoituksia voi tehda kotona

oman kehon painolla.
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Liikunta ei saa tuntua pahalta tai oudolta. Mikali likkuminen koskee, on syyta palata hiu-
kan taaksepain ja tehda niita liikkeitd, jotka tuntuvat hyvalta. Liikkuntaa lisattdessa huomioi-
daan jatkuvasti omat tuntemukset ja palautuminen. (Stenman 2016, 123.)

5.4 Liikunta 4 - 6 kuukautta synnytyksesta

Samoja harjoitteita voidaan jatkaa tahan asti, mikali ne tuntuvat hyvalta. Vaunukavelyihin
voi halutessaan lisata tehoja esimerkiksi nousemalla makia ylos intervalli-tyyppisesti.
Juoksua kannattaa kuitenkin viela valttaa. Ennen intervalliharjoitusta on hyva lammitella
kavelemalla normaalisti. Taman jalkeen makea voi nousta reippaasti ylos ja tulla jarrut-
taen rauhallisesti alas. (R6nnberg 2013, 47.) Intervalliharjoittelussa on tarkoitus nostattaa
syketta. Kovatehoinen tydjakso ja palauttava ty6jakso vuorottelevat tdssa harjoittelumuo-
dossa. Intervalleja voi yhdistella melkein mihin tahansa liikuntamuotoon; kavelyyn, juokse-
miseen, uintiin, hiihtoon ja luisteluun. Lihaskuntoharjoitteluun voidaan lisat& pienet painot

mukaan ja harjoitella kestovoima-alueella. (Stenman 2016, 123.)

Kestovoima voidaan jakaa kahteen alakasitteeseen, lihaskestavyyteen ja voimakestavyy-
teen. Kestovoimaharjoituksella tarkoitetaan, ettd tehdaan kevyemmalla kuormalla useita
toistoja, esimerkiksi kuntopiirid. Lihaskestavyys harjoittelussa toistot ovat yleensa 15 tois-
tosta eteenpain, kuorma on 0-40 prosenttia yhden toiston maksimista ja sarjapalautus on
0-30 sekuntia. Kestovoiman harjoittelu on hyvd menetelma parantaa yleista lihaskuntoa.
(Mero 2007, 263.) Palautuminen on nopeampaa, jos omistaa hyvan lihaskunnon jo entuu-
destaan. (Pisano 2007, 14).

5.5 Liikunta 6 kuukautta synnytyksesta

Kuuden kuukauden kuluttua synnytyksesté juoksemista ja erilaisia hyppyja voidaan ko-
keilla jumppien ja harrastusten muodossa. Aikaisemmat liikuntamuodot saavat pysya
myds arjessa mukana. Lihaskuntoharjoittelua voidaan vieda uudelle tasolle ja siirtya voi-
makestavyyteen lisaamalla kuorman maaraa ja vahentamalla toistoja. (Stenman 2016,
123.) Voimakestavyys eroaa lihaskestavyysharjoittelusta muun muassa toistojen maa-
rassa, kuorman suuruudessa, seka sarjapalautuksessa. Voimakestavyys harjoittelussa
tehdéan toistoja 12-15, kuorma on 40-60 prosenttia yhden toiston maksimista. Sarjapalau-
tus on 30-60 sekuntia. (Mero 2007, 263.)
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6. Aikuisen terveysliikuntasuositukset

Jalkitarkastuksen jalkeen aiti voi lahtea hiljalleen etenemaan kohti yleisia terveysliikunnan
suosituksia. (Stenman 2016, 122-123). UKK-instituutin laatima liikuntapiirakka pitaa sisal-
laan terveysliikunnan suositukset 18-64 vuotiaille aikuisille. 2009 vuonna uudistetussa pii-
rakassa on osoitettu selkeasti ja tiivistetysti suositukset, joiden mukaan aikuisen tulisi liik-
kua reippaasti yhteensa 2 tuntia ja 30 minuuttia viikkossa. Mikali likunta on rasittavaa, 1
tunti ja 15 minuuttia riittdd. Suosituksen voi koota useammasta lyhyesta liikuntatuokiosta
pitkin viikkoa. Taman lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikkuntaa tulisi harras-
taa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2009.) UKK-instituutti on laatinut
myds erilliset suositukset synnytyksen jalkeiseen liikuntaan. Nama suositukset kehottavat
aloittamaan liikkumisen heti, kun &iti kokee siihen pystyvansa. Liikuntaa tulisi lisata vahi-
tellen kohti yleisia terveysliikuntasuosituksia tuttuja ja turvallisia liikuntamuotoja suosien.

(UKK-instituutti 2011.)

Viikoittainen

westdvyyskunto,
kavely
pybraity sauvakively 2t 30 min
Paranna kestivyyskuntoa (atle 20 km/t) Vilkossa
liikkumalla useana pdivana
vi h inaki i- .
itkossaiy telensa a:in ain raskaat koti- Lihaskuntoa ;’t‘va‘m&
: I30 min reippaas ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a

1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit ~ ; yertaa
Lisdksi Kalastus jumpat ez vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja yldmikikavely pyoraily viilkossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus nstituutti
18-64-vuotiaille AL,

Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)
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7. Tyon tavoite

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda helppolukuinen opas ensisijaisesti alateitse
synnyttéaneille dideille. Tyon tarkoituksena oli selvittaa, mitd, koska ja minka tehoista lii-
kuntaa suositellaan raskauden jalkeen. Tydssa paneudutaan myds kehon muutoksiin ras-
kauden aikana ja jalkeen. Oppaaseen on myos listattu heti valtettavat liikuntamuodot pe-

rusteluineen.

Opinnaytetydn tuloksena syntynyt opas on vaivaton ja nopea apu aideille, jotka ovat kiin-
nostuneita likunnan aloittamisesta synnytyksen jalkeen. Useat kirjat jotka kasittelevét ras-
kauden aikaista ja raskauden jalkeista liikuntaa, sisdltavat paljon myds muuta tarkeaa si-
saltéd. Uni, ravinto, synnytys ja parisuhde ovat yleisia aiheita raskaudesta ja sen jalkei-
sesta ajasta kertovassa kirjallisuudessa, jonka vuoksi raskauden jalkeiselle liikunnalle on
varattu usein suhteellisen pieni osa kirjasta. Tiivistetyn muotonsa ansiosta oppaasta on
nopea tarkistaa ja katsoa tietoa, jonka vuoksi kirjojen selailuun ei kulu paljoa vapaa-aikaa.
Opasta on myds pienen kokonsa ansiosta helppo kuljettaa mukana tai sailyttda esimer-

kiksi jumppakassissa.

Sisaltba suunniteltaessa haluttiin luoda opas mika kattaa perustiedot aiheesta ja soveltuu
niin aikaisemmin liilkuntaa harrastamattomille naisille, kuin my6s aktiivisimmille liikkujille.
Oppaasta haluttiin jattda pois vaikeasti ymmarrettavat sanat, jotta se olisi sisalléltaan
mahdollisimman helppolukuinen. Helppolukuisuutta lisda se, etté opas on jaettu eri aika-

kausiin siten, kuinka paljon aikaa synnytyksesta on kulunut.

Toisena tydn tavoitteena oli, ettd mahdollisimman moni aiti voisi saada oppaasta hyvan
pohjan raskauden jalkeiselle liikunnalle. Liikkeiden valinnassa kiinnitettiin huomiota siihen,
etta niiden tekeminen ei vaadi rahallista panostusta tai kuntosalijasenyyttd. Jumppavali-
neet ja kuntosalilaitteet jatettiin pois lihaskuntoliikkeista, jonka vuoksi niitd on mahdollista

suorittaa kotona ilman erityisia hankintoja.
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8. Tybn vaiheet

Oppaan tydstaminen aloitettiin loppukevaalla 2017. Yhteydenotot aloitettiin Joensuun &i-
tiysneuvolaan tiedustellen heidan tarvettaan kyseiselle aiheelle ja tarve tydlle 16ytyi. Tyon
tavoitteena oli luoda uusi ja paivitetty versio raskauden jalkeisesta liikunnasta aitiysneuvo-
lassa olleen vanhan materiaalin tilalle. Kohderyhmana toimi ensisijaisesti vastasynnytta-
neet aidit, mutta materiaali sopii myos niille aideille, joilla synnytyksesta on kulunut hie-
man aikaa. Kesadkuun tapaamisen jalkeen toimeksiantajan toiveiden pohjalta aloitettiin op-
paan suunnittelu ja rajaaminen. Alussa perehdyttiin jo olemassa oleviin tdihin, jotta pystyt-
tiin luomaan uutta ja paivitettya materiaalia. Opaslehtisen rakennetta hahmoteltiin sisallys-
luettelon avulla, johon merkattiin kaikki tyon kannalta tarkeimmat aihealueet.

Tapaamisen ja siséllon suunnittelun jalkeen kirjoitettiin sopimukset ja sovittiin aikataulu

oppaan valmistumiselle. Taustaosuudessa kaytettiin erilaisia kirjallisia materiaaleja liittyen
muun muassa raskauteen ja synnytykseen, treenaamiseen ja ihmisen anatomiaan. Kirjalli-
suutta valittaessa kiinnitettiin huomiota muun muassa teosten julkaisuvuosiin, jonka avulla
osaa hieman vanhempaa materiaalia saatiin rajattua tyon ulkopuolelle. Kirjallisuutta kerat-
tiin aktiivisesti koko kesan ajan. Oppaan sisadlldssa noudatettiin toimeksiantajan toiveita ja
pyrittiin tiivistamaan kaikki olennainen tieto maksimissaan kahdelle A4-paperille, mitka tai-

tetaan keskelta lehtiseksi.

Oppaan rakenteen selkiydyttya valittiin likkeet, joita lahdettiin valokuvaamaan. Oppaan
likkeiden tuli olla turvallisesti suoritettavissa ilman ohjaajaa, seké niiden taytyi soveltua
kaiken tasaoisille liikkujille. Liikkeiden valitsemisen jalkeen aloitettiin valokuvaaminen. Valo-
kuvia ottaessa oli tarkeaa kuvakulmien pohdinta, jotta lukijan on helppo hahmottaa liik-

keen ydinkohdat ja oikeaoppinen asento pelkdsta valokuvasta ja lyhyesta ohjetekstista.

Teoriaosuuden tydstamisen jalkeen alkoi sisdllon sommittelu. Tavoitteena oli luoda mah-
dollisimman kronologisesti eteneva materiaali. Kuvien tummuuden vuoksi valoisuutta ja
kontrastia jouduttiin sdatdmaan ja ulkoasua muokattiin yhtendisemmaksi. Ensimmaisen
version kuvat todettiin tulostaessa liian tummiksi, jonka vuoksi uudet valokuvat p&adyttiin

ottamaan mydhemmin ja lisédmaan uuteen versioon.

Toimeksiantajaan oltiin yhteydessa paaosin sahkopostitse. Opas lahetettiin kommentoita-

vaksi elokuun lopussa 2017 jolloin sen sisalt6 tarkistettiin toimeksiantajan toimesta viela
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Rantakylan terveysaseman fysioterapeuteilla. Lihaskuntoliikkeisiin ja valtettaviin likunta-
muotoihin paadyttiin lisadmaan pienia tarkentavia ohjeita ja yksi lahteista ja kuvista vaih-
dettiin. Myos ohjeet suorien vatsalihasten valin mittaamiselle lisattiin. Hiomisen jalkeen
opas lahetettiin takaisin toimeksiantajalle.

Opinnaytetyon esitarkastusversion palautuksen jalkeen paadyttiin luomaan toinen versio
oppaasta, johon lisattiin yksi suoralle vatsalihakselle tarkoitettu liike kuvineen ja ohjeineen.
Tahan ratkaisuun paadyttiin, jotta lukija saa konkreettisen liike-esimerkin oppaasta, jossa
puhutaan paljon suorista vatsalihaksista ja niiden harjoittelemisen aloittamisesta. Aikai-
semmin mainitut valoisammat kuvat vaihdettiin vanhojen tilalle ja jokaisen valokuvan ko-
koa suurennettiin isommaksi. Nailla muutoksilla pyrittiin siihen, etté tuotos olisi mahdolli-

simman selkea vaikka kayttssa olisi mustavalkotulostin.

Palautekysely (Liite2) lahetettiin toimeksiantajan kautta sdhképostitse Joensuun alueen
neuvoloiden terveydenhoitajille. Ihanteellisessa tilanteessa palautetta olisi pystytty keraa-
maan oppaan kohderyhmalta. Ajatus palautteen keraamisesta herasi vasta syyskuun puo-
lessa valissa, mika tarkoitti erittéin tiukkaa aikataulua. Paatts palautteen laajemmasta ke-
raamisesta olisi pitanyt tehda jo tydn suunnitteluvaiheessa. Aikataulun ja vastaajien maa-

ran vuoksi paadyttiin vain muutamaan avoimeen kysymykseen.

Avoimien kysymysten avulla vastaaja voi omin sanoin kertoa palautteensa, eika hénen
tarvitse valita valmiista vastausehdotuksista sopivinta. Niiden avulla on myds mahdollista
selvittaa vastaajan tunteita voimakkaammin. Isoille joukoille l&hetettavissa kyselyissa
avoimien kysymysten haasteena on tulosten kasittely ja hyvin erilaisten vastauksien tulkit-
seminen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 197.) Liian pitka kysely saattaa vaikuttaa
tulosten luotettavuuteen. Viimeisten kysymysten kohdalla henkilé saattaa vastata kysy-
myksiin sen kummemmin miettimé&tta, tai jattda kokonaan vastaamatta. Vastaaminen
saattaa tuntua tyolaalta, eika siihen haluta kéayttaa paljoa aikaa. (Valli 2007, 102-105.) Mi-

kali aikaa olisi ollut enemman, kysymysten maaraa ja muotoilua olisi pohdittu tarkemmin.

Palautetta valmiista oppaasta saatiin s&hkopostitse Joensuun &ditiysneuvolan terveyden-
hoitajalta. Hanen mukaan opas on tarpeellinen. Haasteen tyohon asettaa se, miti oppaa-
seen sisallyttaa lehtisen koko huomioon ottaen. Kuvia liikkeiden eri vaiheista voi olla
enemman, mikali oppaan koko pysyy kohtuullisena. Hanen mukaan oppaan ulkoasu on

hyvé ja opasta voidaan pitdéd onnistuneena. (Terveydenhoitaja 17.10.2017.)
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Tulevaisuudessa mikali opas paasee kunnolla kayttéon, olisi mielenkiintoista kuulla pa-
lautetta ja kokemuksia sen toimivuudesta. Palautekyselyn vastauksia kaikilta terveyden-
hoitajilta ei tah&n tyohon ehditty keraamaan.

Kuvio 1. OpinnaytetyOprojektin aikataulu.

Toukokuu vk 19 Aiheen mietintda ja yhteydenottoja Joensuun &itiysneuvoloihin
Kesédkuu vk 22 Palaveri toimeksiantajan kanssa
vk 22-232 Aiheen hyvaksytys ja sopimusten teko

vk 23-26 Tyon sisallon suunnittelu

Heindkuu vk 27-3 Teoriaosuuden ja oppaan tydstdminen
Elokuu vk 31 Ensimmaisten valokuvien ottaminen
vk 32 Oppaan tarkastus toimeksiantajalla & fysioterapeuteilla
vk 33 Oppaan hiominen korjausehdotusten pohjalta
vk 35 Valmiin version lahetys toimeksiantajalle
vk 35 Oppaan jako Joensuun neuvoloiden terveydenhoitajien kayttoon
Syyskuu vk 37 Palautekyselyn luominen ja lahetys
vk 37 Esitarkastusversion palautus
Lokakuu vk 40 Toisen version luominen, uusien kuvien ottaminen ja viimeistely
vk 41 Seminaariversion palautus
vk 42 Opinnaytetydseminaari
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9. Tuotos

Oppaassa kasitellddn niitd raskauden ja synnytyksen tuomia muutoksia kehossa, jotka
vaikuttavat liikunnan aloittamiseen. Nait& ovat muuttunut ryhti, suoran vatsalihaksen kes-
kella kulkevan jannesauman venyminen, l6ystyneet nivelsiteet, jalkivuoto ja mahdolliset
haavat ja ompeleet. Oppaassa tuodaan esille my6s lantionpohjan ja keskivartalon lihasten

vahvistamisen tarkeys.

Rakennetta suunniteltaessa pidettiin mielessa toimeksiantajalta saadut toiveet opasta var-
ten: lehtisen tuli sisaltdd muutamia kuvallisia lihaskunto-ohjeita alateitse synnyttéaneille
naisille. Oppaan tuli kasitella myds keinoja ja liikuntamuotoja joiden avulla voidaan mah-
dollisesti tukea synnytyksesta palautumista, mikali se ei tapahdu spontaanisti. Alussa ko-
rostettiin myds, ettéa sisaltd soveltuu myos aiemmin liikuntaa harrastamattomille aideille ja

on ulkomuodoltaan selkea.

Opas alkaa kansilehdella, johon haluttiin poimia liikunnan aloittamisesta koituvia positiivi-
sia vaikutuksia, jotka nakyvat fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa.

Oppaan sisaltd voidaan jakaa karkeasti kahden suuren otsikon alle, “Harjoittelun aloitus”
ja “Harjoitteita, joilla paaset alkuun”. Naiden otsikoiden alla on viisi isompaa aihealuetta,

alkaen tiiviilla teorialla, mika kasittaa yleistietoa liikunnan aloittamisesta. Heti alussa luki-
jaa muistutetaan asteittain etenemisen tarkeydesta ja likunnan aloittamisesta vasta jalki-

tarkastuksen jalkeen tai mikali oma keho sen sallii.

Taman jalkeen opas keskittyy heti raskauden jalkeen valtettaviin liikuntamuotoihin perus-

teluineen. Valtettavat liikuntamuodot heti synnytyksen jalkeen ovat uinti, juoksu, hypyt, no-
peat suunnanmuutokset, kovatehoinen liikunta, seka painoharjoittelu. Nama on listattu op-
paaseen allekkain ja jokaisen likuntamuodon jalkeen on kerrottu lyhyesti syy, miksi kysei-

sen liikunnan harrastamista tai harjoittelua suositellaan siirrettdvaksi myéhemmalle.

“Harjoittelun aloitus” otsikon alla perehdytaan seikkoihin, joita tulee tunnustella liikunnan
tehoja lisdtessa. Oppaassa nostetaan esille jokaisen aidin yksildllista palautumisrytmia ja
sita, miten jokainen harjoite tulee tehda omien voimien sallimissa rajoissa. Lopettamista

suositellaan valittdmasti, mikali tekeminen sattuu tai tuntuu muuten oudolle. Taméan alle
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on listattu aikakausittain jaettuna ohjeita, joista lukija voi seurata millaista ja miten kuormit-
tavaa liikkuntaa millakin hetkellda kannattaa harrastaa. Aikakaudet on luokiteltu viiden otsi-
kon alle puolen vuoden vdlille synnytyksesta.

Oppaassa viimeisena ovat kuvalliset lihaskuntoliikkeet ohjeineen. Lihaskuntoliikkeiden so-
pivuutta mietittiin tarkkaan, jotta niiden suorittaminen olisi mahdollisimman turvallista ilman
ohjaajaa. Kaikki oppaan lihaskuntoliikkeet suoritetaan lattialla selinmakuulla. Tyéhén vali-
koitui kaksi lihaskuntoliiketta, jotka kehittavat ja vahvistavat lantionpohjalihaksia. Liikkeet
sisaltavat lyhyet suoritusohjeet ja toistomaarat. Lihaskuntoliikkeiden liséksi oppaassa on
havainnollistava kuva hyvasta ryhdista ja ohjeet oman ryhdin tarkistamiseen. Oppaaseen
lisattiin kuva ja ohjeet myos oikeaoppisesta nostotekniikasta, silla se oli tdrked oppaan
kohderyhmaa ajatellen. Aidit saattavat nostella lastaan kymmenia kertoja paivassa, jonka

vuoksi nostotekniikkaan on syyta kiinnittda arjessa huomiota.

Linea alban, suoran vatsalihaksen keskella sijaitsevan jannesauman venyminen on tyypil-
lista raskauden aikana ja se palautuu useimmiten itsekseen kahden kuukauden kuluessa
synnytyksesta. Harjoittelua ei suositella aloitettavan, mikali jAnnesauma ei ole valmis vas-
taanottamaan harjoitusta erkauman takia. (Stenman 2016, 117-119.) Oppaassa on kuval-
linen ohje jannesauman tilanteen kartoittamiseksi, jotta lukija tietda milloin suorien vatsali-
hasten harjoittelu on jarkevaa aloittaa. Oppaaseen lisattiin myéhemmin kuvallinen ohje

myds suoran ja vinojen vatsalihasten harjoittamiseen.
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10. Pohdinta

Opinnaytetyon tyostamisessa kaytettiin lahteind monipuolista kirjallisuutta ja nettisivuja.
Kirjoista l6ytyi kuitenkin ohjeita, jotka olivat hieman ristiriidassa keskenaan muiden kirjojen
sisallon kanssa. Tiedon ja lahteen kyseenalaistaminen ja lahdekriittisyys lisa&ntyivat eri-
laisten sisaltjen ja niiden vertailemisen myota. Paras asiantuntija ei valttamatta ole ihmi-
nen, joka on perehtynyt esimerkiksi ensisijaisesti vastasynnyttaneiden aitien liikuntaan.
Hyvéan ja uskottavan asiantuntijuuden varmistamiseksi ja tunnistamiseksi tukea saatiin

myds toimeksiantajalta.

10.1 Oppaan onnistuminen

Toimeksiantaja esitti tarpeen materiaalille, mika kasittelee raskauden jalkeista liikuntaa ja
sen aloittamista. Opinnaytetydprojektin tuloksena syntyi opas alateitse synnyttaneille nai-
sille yhteisty6ssa Joensuun aitiysneuvolan kanssa. Opas voidaan laittaa jakoon yhteensa
yhteensa seitsemassa aitiysneuvolassa ympari Joensuuta: Reijolassa, Heindvaarassa,

Hammaslahdessa, Rantakylassa, Niinivaarassa ja Keskustassa. Myos Enon ja Uimahar-

jun perhesuunnittelu- ja aitiysneuvolassa opas on terveydenhoitajien vapaassa kaytossa.

Opas sai olla pituudeltaan maksimissaan kahden A4-sivun mittainen, mika asetti tietynlai-
sia haasteita sisadlléon suunnittelulle. Oppaaseen olisi voinut laittaa viela paljon tarkeaa tie-
toa raskauden jalkeisesta liikunnasta, mutta sisélto paatettiin rajata teoriaan liikkunnan
aloittamisesta ja tehojen lisddmisesta, kuvallisiin ohjeisiin, aikakausittain jaettuihin ohjei-
siin, seka valtettaviin likuntamuotoihin. Nama aiheet koettiin tarkeiksi kohderyhmaa ajatel-
len. Oppaan tydstovaiheessa kuitenkin pohdittiin, onko sisélto tarpeeksi tarkkaa vai vain
pintaraapaisu useasta eri asiasta. Sisallon selkeyden kannalta aiheiden tarkka rajaaminen
oli valttAmaton toimenpide. Sisaltoon liittyvissa toiveissa ja tavoitteissa pysyttiin projektin

ajan ja opasta muokattiinkin useaan eri otteeseen.

Haastetta opinnaytetyohon toi omakohtaisen kokemuksen puuttuminen. Omien tuntemus-
ten ja kokemusten hyvaksikayttaminen ei onnistunut, silla kumpikaan opinnaytetyon teki-
joista ei ole koskaan ollut raskaana tai synnyttéanyt ja taten harrastanut synnytyksen jal-
keista liikkuntaa. Ensimmainen versio oppaasta lahetettiin toimeksiantajan kautta tarkistuk-

seen fysioterapeuteille.
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Yhteisty® toimeksiantajan kanssa oli projektin aikana sujuvaa. Oppaan tyostamista helpot-
tivat projektin aikana saadut palautteet ja kehitysehdotukset. Selke& aikataulutus osoittau-
tui myos tehokkaaksi ratkaisuksi projektin edetessa.

Opasta tyostettiin alkukesasté aina elokuun loppuun saakka. Aikataulu osoittautui tiukaksi,
mutta motivaatio ja kiinnostus aihetta kohtaan pitivat tyon aikataulussa. Aikataulun joh-
dosta osa siséllosta jai haluttua typistetymmaksi, silla erityisesti anatomiaan olisi pereh-
dytty syvemmin, mikali aikaa olisi ollut enemman.

10.2 Oppaan hyodyllisyys

Projektin tuotoksena syntyneen oppaan kohderyhma ei seuraa mitdan ohimenevaa tren-
dia tai ilmiotd, vaan on aiheena ajankohtainen aina. Sen vuoksi voidaan katsoa, etta ma-
teriaali on hyodyllinen suurelle ihmismaaralle. Oppaasta on hyétya tuoreille dideille, jotka
haluavat tietdd, kuinka liikkua turvallisesti synnytyksen jalkeen. Opas on saatavilla Joen-
suun alueen neuvoloissa, joissa terveydenhoitajat jakavat tarpeen mukaan materiaalia
asiakkaille. Myds Pohjois-Karjalan sosiaali- ja terveyspalveluiden kuntayhtyman Siun So-
ten tyontekijat saavat hyodyntaa halutessaan opasta ja opinnaytetyota netissa julkaisemi-
sen jalkeen.

Tyon edetessd oma asiantuntijuus aihetta kohtaan kasvoi. Alussa yksi aiheen valitsemi-
seen vaikuttavista tekijoista oli halu hy6tya opitusta tiedosta tulevaisuudessa. Raskauden
jalkeisesta liikunnasta kiinnostuneille aideille on melko vahan ohjattua ryhmaliikuntaa tar-
jolla padkaupunkiseudun ulkopuolella, mikéa oli my6s yksi vaikuttava tekija aiheen valitse-
misessa. Tarkeimpina toiveina oli alusta lahtien, ettd opinnaytetyo tulisi tarpeeseen ja siita

olisi hyotya mahdollisimman monelle ihmiselle.

10.3 Jatkokehitys

Tulevaisuudessa opasta on mahdollista kehittdd kattavammaksi lisddmalla tietoa esimer-
kiksi oikean ravinnon tarkeydesta. Mikali laajuus antaa mydden, oppaaseen on mahdol-
lista teettdd laajempi liikepankki ja perehtyd ohjeisiin ja teoriaan syvemmin. Oppaan koh-
deryhmalle teetettavien kyselyiden ja haastatteluiden pohjalta sisaltéa voitaisiin muuttaa

entistad asiakaslahtdisemmaksi.
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Kustannustehokkaana ratkaisuna opas voitaisiin siirtda digitaaliseen muotoon, jolloin sita
pystyttaisiin jakamaan synnytténeille dideille muun muassa séhkdpostitse. Tietokoneella
on mahdollista halutessaan my6s suurentaa tekstia ja valokuvia, seka varilliset kuvat voi-

vat auttaa hahmottamaan liikkeitd paremmin.

Liikunnan harrastaminen ennen raskautta voi vaikuttaa myonteisesti muun muassa synny-
tykseen ja aidin terveyteen synnytyksen jalkeen. (Vuori 2015, 376). Olisi mielenkiintoista
selvittdd enemman lilkkunnan hyodyllisyytté ja vaikutuksia odotusaikaan, synnytykseen ja
siitd palautumiseen mikali liikuntaa on harrastettu ennen raskautta ja verrata henkil6on,

joka ei ole harrastanut riittavasti likuntaa ennen raskautta.

Raskauden jalkeiseen liikuntaan liittyvat spesifimmat aihealueet, kuten keskivartalon vah-
vistaminen tai ryhdin korjaaminen raskauden ja synnytyksen jalkeen ovat tarkeita aihealu-
eita. Ainoastaan naihin aiheisiin keskittyville oppaille olisi varmasti kysyntaa. Opinnayte-

tydn tuloksena suunniteltu opas on tarkoitettu alateitse synnyttéaneille naisille, jonka vuoksi
tulevaisuudessa aihetta voisi laajentaa sopivaksi myos sektion eli keisarinleikkauksen ko-

keneille naisille.
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Liitteet

Liite 1. Vastasynnyttaneiden aitien liikkuntaopas 2017

Vastasynnyttdneiden aitien liikuntaopas 2017

Liikunnan avulla...

...yllapidat fyysista kuntoa
...synnytyksesta palautuminen on nopeampaa
...unenlaatu ja arjessa jaksaminen paranee
...voit vahentaa liilkapainoon liittyvia terveysriskeja
...stressitasosi laskee ja mieli pysyy virkeana

... voit vaikuttaa positiivisesti mielialaasi
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Vastasynnyttaneiden ditien liikuntaopas

Tama opas on tarkoitettu vastasynnytténeille aideille. Oppaassa on ohjeita ja
vinkkeja likunnan aloittamiseen synnytyksen jalkeen.

Liikkkuminen on tarkeaa aloittaa rauhallisesti ja asteittain etenemalla.
Rasittavampaa liikuntaa ja treenaamista suositellaan aloitettavaksi lapsivuodeajan
ja jalkitarkastuksen jalkeen, mikali oma keho sen sallii.

Jélkitarkastuksessa terveydenhoitaja kertoo milloin ja millaista liikuntaa kullekin
suositellaan. Samalla kaynnilla tarkastetaan suorien vatsalihasten kunto ja
jélkivuodon tilanne.

Viltettavat liikuntamuodot heti synnytyksen jadlkeen

o Uinti - Tikit ja haavat altistavat mahdolliselle infektioriskille
e Juoksu, hypyt, nopeat suunnanmuutokset - Léysat nivelsiteet

o Kovatehoinen liikkunta & painoharjoittelu, valta raskaita nostoja, kyykkyja ja
lankutuksia - Paineen valttaminen

e Suorien vatsalihasten harjoittelu - Palautuminen viela kesken

Harjoittelun aloitus

Mita ja missa jarjestyksessa?

Palautuminen on hyvin yksiléllista, jonka vuoksi liikunnan aloittaminen ja tehon
lisddminen tapahtuu aideilla eri aikaan. Oman kehon tuntemukset ovat mittari
kaikelle tekemiselle, silla jos liike tuntuu oudolta tai sattuu johonkin, lopeta
tekeminen.

Tehojen lisdamisessa on tarkeda tarkastella omaa fyysista kuntoa ja jaksamista.
Milta liikkuminen tuntuu, tunnetko kipua kehossa tai iimeneekd outoja
tuntemuksia? Oletko tarpeeksi levannyt, jotta jaksat kiinnittaa liikunnan
turvallisuuteen huomiota?
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0-6 vko synnytyksesta

Liikkuminen on hyva aloittaa kevyilla kavelyilla vaunujen kanssa tai ilman. Anna
valilléa jonkun muun tyéntaa vaunuja, nain rintarankasi saa tarvittavaa kiertoa
késien ollessa vapaana ja vatsalihakset paasevat aktivoitumaan. Lantionpohjan
lihasten ja syvien vatsalihasten harjoittelu on tarkeaa. Voit koittaa myés kevytta
kotijumppaa arkiaskareiden lomassa. Kotijumppaan voi kuulua esimerkiksi edella
mainittujen lihasten harjoittelua, ryhtiliikkeita kepin kanssa, seka reisilihasten
harjoittelua ojentamalla polvea tuolilla istuen.

Jalkitarkastuksen jdlkeen

Lantionpohjan lihasten ja syvien vatsalihasten harjoittelemista jatketaan.
Jumppaliikkeiden tehoa voi nostaa hiljalleen, sillé likunta saa olla jo
kuormittavampaa kuin aikaisemmin.

1,5-4 kk synnytyksesta

Lantionpohjan lihasten ja syvien vatsalihasten harjoittelemista jatketaan. Voit ottaa
mukaan uusia jumppaliikkeitd, mutta kiinnita huomiota siihen, etté liikkeet ovat
turvallisia toteuttaa.

Suorien vatsalihasten harjoittelemisen voi aloittaa, mikali vatsalihasten vali on aiie
kahden sormen mittainen. Palautumisesta kertoo myés suorien vatsalihaksien
keskelld kulkevan jannesauman eli linea alban napakkuus, mika pitéisi tuntua tata
liiketté tehdessa vatsalihasten valissa. Kay lattialle selinmakuulle ja koukista
polvet. Nosta hartiat yl6s lattiasta ja tunnustele vatsalihasten vélia pitden sormet
vatsalla valin suuntaisesti ja kurkottaen toisen k&den sormilla kohti nilkkoja.
Tunnustele linjaa eri kohdista ja kiinnitd huomiota samalla siihen, onko
vatsalihasten véli veltto vai janteva. Terveydenhoitaja tai fysioterapeutti voivat
tarvittaessa myds mitata vatsalihasten valin ja arvioida niiden tilanteen.
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4-6 kk synnytyksesta

Lantionpohjan lihasten ja syvien vatsalihasten harjoittelemista jatketaan. Oman
kunnon salliessa ota jumppaan mukaan pienet painot, voit myés lisata asteittain
tehoa harjoitteisiin.

6 kk synnytyksesta

Puolen vuoden jalkeen synnytyksesté voi lahtea koittamaan milta juoksu tai
vauhdikkaampi jumppatunti tuntuu. Jumppaan tai kuntosaliharjoitteluun voi myés
ottaa aikaisempaa painavammat painot mukaan.

Harjoitteita, joilla paaset alkuun:

Hyva ryhti

Raskauden ja synnytyksen jalkeen painopiste on siirtynyt hieman eteenpéin ja
ryhtiin on syyté kiinnittad huomiota. Tarkista, etta seisoessa pas, rinta ja lantio
ovat samassa linjassa. Avaa rintaa ulospain ja pida hartiat takana. Valta asentoa,
jossa polvet ovat taysin lukkiutuneet.

Oikeaoppinen nostotekniikka

Pida selka suorana ja keskikroppa tiukkana, hengitd normaalisti. Nosta kuorma tai
vauva ylos jalkoja ja pakaroita kayttaen. Pida nostaessa kuorma lahella vartaloa.
Valta kiertoliikkeita.
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Hengitysharjoitus selinmakuulla

Kéy selinmakuulle niin, etta kadet lepaavat vartalon molemmilla puolilla ja jalat
ovat hieman auki lattiaa vasten. Pida vartalo rentona, ainoastaan vatsa liikkuu
uloshengittédessa kohti selkarankaa ja sisdanhengittadessa kohti kattoa.
Uloshengityksessa aktivoi lantionpohjan lihakset ja supista samalla myés
peréaukon lihakset. Pyri séilyttdméaan jannitys koko uloshengityksen ajan.
Sisaanhengityksen aikana pyri rentouttamaan lantionpohjan lihakset. Toista
harjoite kymmenen kertaa.

Harjoitus lantionpohjan lihaksille

Kéay selinmakuulle ja pida jalat koukussa. Jaa mielessési lantionpohja muutamaan
osioon ja kulje harjoitus alhaalta yléspain. Jannita ensin perdaukon lihakset. Nosta
jannitysta hieman yléspain ja pida siind muutaman sekunnin ajan normaalisti
hengittden. Jatka néin viela hieman yléspain. Rentouta koko lantionpohja noin
kymmeneksi sekunniksi. Toista harjoitus viisi kertaa.
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Harjoitus vinoille vatsalihaksille

Vatsalihasten harjoittelu kannattaa aloittaa poikittaisen ja vinojen
vatsalihasliikkeiden harjoittelulla. Suoria vatsalihaksia suositellaan harjoiteltavan
vasta 1.5kk-4kk kuluttua synnytyksestd, mikali vatsalihasten vali on palautunut ja
jdnnesauma tuntuu napakalta.

Ké&y selinmakuulle ja pida jalat koukussa. Nosta hartioita hieman lattiasta ja lahde
kurkottamaan oikean kaden sormilla kohti oikean jalan kantapééata. Selka pysyy
kiinni lattiassa. Palaa takaisin keskelle ja toista like vasemmalle puolelle. Toista
suoritus kymmenen kertaa molemmille puolille.

Harjoitus suoralle vatsalihakselle

Kay selinmakuulle ja pida jalat koukussa. Laita kadet reisien paalle ja pyri
pitdmaan alaselka kiinni lattiassa. Lahde liuttamaan kasia kohti polvia, samalla
nostaen hartiat ja ylaselan ylos lattiasta. Pyri pitamaan noston aikana leuka lahella
rintaa. Toista liike hallitusti kymmenen kertaa.
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Jokaisen é&idin palautuminen ja hyvinvointi on yksiléllista, jonka vuoksi liikunnasta
ja sen aloittamisesta on syyta keskustella terveydenhoitajan tai fysioterapeutin
kanssa. Oppaan sisélté on koottu kirjallisuutta apuna kayttden. Oppaan tekijat
eivét ole vastuussa aineiston kaytosta seuraavista vahingoista.

Lahteet

Aalto R. & Seppanen, L. 2012. Tuloksia kuntosaliharjoittelulla — voimaa, lihaksia, liikkuvuutta. Docendo Cy.
Jyvéaskyla.

Stenman, M. 2016. Liikkuvan &idin hyvinvointi - raskausaika ja aitiys. Fitra.
Tuokko, J. 2016. Liiku l&pi raskauden. Kustannusosakeyhtié Nemo. Helsinki.

Vuori, I. 2015. Liikuntaa ladkkeeksi — Liikunta-ohjelmia sairauksien ehkaisyyn ja hoitoon. Readme.fi. Helsinki.

39



Liite 2. Palautekysely terveydenhoitajille

Palautekysely vastasynnyttaneiden ditien liikuntaoppaasta

- Koetko synnyttaneille dideille tehdyn liikuntaoppaan tarpeelliseksi?

- Koetko, etté opinndytetyén tuloksena syntynytta opasta on mahdollista
hyédyntaa tulevaisuudessa?

- Koetko, etté oppaan siséltdé on tarpeeksi kattavaa ja asiakaslahtoista?

- Mikali et koe opasta kattavaksi tai asiakaslahtsiseksi, mita olisit toivonut
lisaa?

Kiitos vastauksista!
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