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TIVISTELMA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kuvailla kilpaurheilijoiden kokemuksia harjoittelusta, kilpailemisesta
seka saamastaan tuesta raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Opinndytetydn tavoitteena oli lisa-
ta omaa ammatillista kasvua ja kehitysta. Viime vuosikymmenina naisten mahdollisuudet kilpaurhei-
luun ovat lisdantyneet ja uusia lajeja on tullut lajivalikoimaan. Myos asenteet naisten kilpaurheilua
kohtaan ovat muuttuneet myonteisimmiksi. Viela 1930-luvulla naisia kehotettiin keskittymaan ainoas-
taan synnytykseen ja lapsenkantoon valmentavaan likuntaan, raskaana olevan naisen fyysinen har-
joittelu muodostui kasitteeksi 1950-luvulla.

Tutkimus oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Tutkimuksessa oli kuusi tiedonantajaa, jotka olivat harjoitel-
leet raskausaikana. Yhden tiedonantajan I6ysin itse ja muut sain Olympiakomitean Tuuli Merikoski-
Siliuksen avulla. Tiedonkeruumenetelmana on kaytetty sahkopostikyselya ja puhelinhaastatteluja. Ai-
neisto on analysoitu aineistolahtdista sisallonanalyysia kayttaen.

Tutkimustuloksista muodostui nelja paaluokkaa: harjoitteleminen, kilpaileminen, tunteet ja tuki. Tutki-
mustulosten mukaan kilpaurheilijat harjoittelivat monipuolisesti raskausaikana ja harjoittelua jatkettiin
raskauden loppuun saakka. Liikunta myds aloitettiin pian synnytyksen jalkeen. Kilpaurheilijat kilpailivat
raskausaikana ja jatkoivat kilpailemista pian synnytyksen jalkeen. Heidan kokemiaan tunteita ras-
kausaikana ja synnytyksen jalkeen olivat ylpeys, varovaisuus, motivoituneisuus, yllatyksellisyys, va-
symys, innostus, vahvuus, pelko ja nautittavuus. Tuenantajia oli raskausaikana monipuolisesti ja hei-
dan suhtautumistapojaan olivat ynmartaminen, arvostaminen, kannustaminen, painostamattomuus,
positiivisuus ja neutraalius. Tuen muotoja olivat huolehtiminen ja neuvominen. Ryhmissa pysyminen
raskaudesta huolimatta oli myos koettu tavaksi tukea. Kilpaurheilijat kokivat tarvinneensa tukea, mutta
sen saaminen oli ollut ajoittain hankalaa.

Hyodyin itse eniten tasta opinnaytetyosta. Muita hyddynsaajia ovat muut opiskelijat ja opponentit,
naiskilpaurheilijat, heidan valmentajansa ja muut tukijoukkonsa. Jatkossa aiheesta voisi tutkia pie-
nempaa aluetta kerrallaan ja syventya siihen tarkemmin. Aihetta voisi tutkia myds valmentajien, lajiliit-
tojen ja katildiden nakokulmasta. Tutkimuksena voisi tehdad myos kyselylomakkeen raskaudenaikai-
sesta likunnasta kaikille raskaana oleville.
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ABSTRACT

BACKGROUND: During the last few decades, there has been a substantial change in attitudes
towards professional female athletics since new varieties of sports as well as new possibilities for
women have emerged. In comparison, as late as in the 1930’s, women were advised to solely
concentrate on exercise that would either mitigate risks they were to face due to the labor or enable
mothers better to attend to their babies after having given birth. The whole concept of physical
exercise for pregnant women was only introduced in the 1950’s. There has been no previous
research in Finland considering the topic of athletic training and competitions during pregnancy.

AIM: The objective of the thesis was to describe professional female athletes’ experiences during their
pregnancy and after the labor. Emphasis was given to their training methods, their views on
competing while pregnant and the support received throughout the process. The main goal of the
study was to further improve the author's understanding of nursing, health care and midwifery and
thus, to enhance professional development.

DESIGN AND METHOD: The thesis was qualitative. Research data was collected from six individuals
all of whom had a history of training throughout their pregnancy. More specifically, the information
was collected by email questionnaires and phone interviews. These findings were then examined with
the help of content analysis methods.

RESULTS AND CONCLUSION: The findings were categorized according to four separate themes:
training, competing, emotions and support. The athletes both exercised in diverse manners and
continued practicing their respective sports until the very end of the pregnancy. The research findings
also indicated the women athletes to have started exercising relatively soon after labor. All of the
women competed during the pregnancy and continued to do so after childbirth. Emotions experienced
by the interviewees included pride, motivation, unexpectedness, fatigue, enthusiasm, strength, fear
and joy. Support was provided by several groups of people, and some of their reactions were
understanding, appreciation, encouragement, unpressured attitude, positivity and neutrality. Concern
and advice were identified as modes of support. Sustaining the groups throughout the pregnancy was
also characterized as a form of support. The athletes clearly admitted that they needed support
regardless of the fact that it was occasionally scarcely available.

SUGGESTIONS FOR FURTHER RESEARCH: A smaller, more concise part of the thesis subject
could be explored further in greater detail. Furthermore, it would be interesting to investigate the
attitudes of the midwives, coaches and sports associations. Questionnaires on exercising while
pregnant could be introduced to a wider group of women.

Keywords:
Sports, training, competition, pregnancy, labor
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1 JOHDANTO

Vield 1930-luvulla naisia kehotettiin keskittymaan ainoastaan sellaiseen likuntaan, joka valmensi
heitd synnytykseen ja lapsenkantoon. Raskaana olevan fyysinen harjoittelu muodostui kasitteeksi
1950-luvulla. (Pisano 2007, 6.) Saanndllisella likunnalla on lukuisia terveysvaikutuksia, kuten hy-
vat verenpaine- ja kolesteroliarvot, useita sairauksia ennaltaehkaiseva vaikutus, parantunut kunto
ja kehontuntemus seka kohentunut psyykkinen terveys. Liikuntaa raskauden aikana jatkavat nai-
set kokevat usein raskautensa helpompana, silla sdanndllinen liikunta auttaa kestdmaan raskau-
den aiheuttaman fyysisen rasituksen. Raskaus ja synnytys sujuvat usein saannéllisesti liikkuvilta
naisilta normaalimmin kuin vahemman liikkuneilta. Saannallinen likunta myos edistaa synnytyk-

sesta toipumista. (Alapappila 2006, 17.)

Viime vuosikymmenina naisten mahdollisuudet kilpaurheiluun ovat lisééntyneet, ja uusia lajeja on
tullut lajivalikoimaan. Myos asenteet naisten kilpaurheilua kohtaan ovat muuttuneet myonteisem-
miksi. Naisten raskaudenaikaista fyysista aktiivisuutta alettiin tutkia 1970-luvun loppupuolella ja
tutkimuskentta oli hyvin vilkas 1980-luvulla. Tuolloin myos kilpaurheilijoiden raskaudenaikaista
harjoittelua tutkittin ensimmaisia kertoja ja noita tutkimuksia kaytetaan edelleen pohjana nykyisil-
le raportoinneille. Kotimaista tutkimustietoa kilpaurheilijoiden raskaudenaikaisesta harjoittelusta

on hyvin niukasti, enka Idytanyt aineistoa siita, etta heidan kokemuksiaan olisi tutkittu aiemmin.

Suomen kielen perussanakirjan (1992, 67) mukaan liikunta tarkoittaa toimintaa, joka tuottaa mie-
lihyvaa ja yllapitaa fyysista kuntoa. Kilpaurheilijalla tarkoitetaan tassé tydssa urheilun harrastajaa
tai ammattilaista, joka kilpailee. Suomen kielen perussanakirjan (1990, 481) mukaan urheilu on
fyysisen kunnon yllapitamiseksi, virkistykseksi tai saantdjen mukaisena kilpailuna harjoitettava lii-
kuntamuoto. Kilpaileminen on koettamista, kuka on paras jossakin toiminnassa, voittamisen ta-
voittelua tai jonkin tekemista kilpaa. (Suomen kielen perussanakirja 1994, 428.) Harjoitteleminen
tarkoittaa Suomen kielen perussanakirjan (1990, 174-175) mukaan toistuvaa opettelua, totutte-

lemista jonkin tekemiseen, valmentautumista tai treenaamista.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on kuvailla kilpaurheilijoiden kokemuksia harjoittelusta, kilpailemi-
sesta seka heidan saamastaan tuesta raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Opinnaytetyon
tavoitteena on lisata omaa ammatillista kasvua ja kehitysta. Opin aihealueesta ja tutkimuksen te-
kemisesta paljon. Tyoelamassa kilpaurheilijat ovat marginaalinen asiakasryhma, mutta opinnayte-



tyota tehdessani opin hyvin myos yleiset raskaudenaikaisen likunnan suositukset ja voin kayttaa
niita tietoja hyvakseni, kun tydskentelen raskaana olevien, synnyttavien tai synnyttaneiden paris-
sa. Kykenen kayttamaan saamiani tietoja my0s terveytta edistdvassa hoitotydssa seka raskaana

olevien ettd muiden ihmisten kanssa.

Hyodyn itse eniten tdmén opinnaytetyon tekemisesta. Muita hyddynsaajia ovat opiskelijat ja op-
ponentit, jotka opinnaytetydprosessin aikana tyohoni ovat tutustuneet. Lisaksi hyddynsaajina ovat
naiskilpaurheilijat, heidan valmentajansa ja muut tukijoukkonsa. Heille opinnaytetyoni sisaltama
tieto valittyy Olympiakomitean seka niiden tiedonantajien kautta, jotka saavat valmiin opinnayte-
tyon itselleen. Tieto ja kokemukset kilpaurheilijan raskaudenaikaisesta harjoittelusta seka kilpai-
lemisesta ja siihen liittyvista asioista ovat suhteellisen vahaisia, joten tyolle on selked tarve.



2 KILPAURHEILIJAN RASKAUDENAIKAINEN HARJOITTELU JA SEN VAI-
KUTUKSET

21 Raskaudenaikaiset muutokset ja tuntemukset elimistéssa

Normaali raskaus kestaa keskimaarin 280 vuorokautta eli 40 viikkoa (Sariola & Haukkamaa 2004,
317). Raskaus jaetaan kolmanneksiin eli trimestereihin, joilla on omia erityispiirteitdén. Raskaus
aiheuttaa suuria anatomisia ja fysiologisia muutoksia (Erkkola 2005, 179). Odottavan aidin paino
nousee raskauden aikana 8-16 kg, energiantarve lisdantyy loppuraskaudesta, verivolyymi ja sy-
dédmen minuuttivolyymi kasvavat ja hormonierityksessa tapahtuu paljon muutoksia. Esimerkiksi
keltarauhasen erittama relaksiini pehmentaé kohdunkaulan lisaksi nivelsiteitd. Raskaudenaikaisia
tuntemuksia ovat muun muassa pahoinvointi, mielihalut tiettyihin ruokiin, vasymys, narastys,

ummetus, turvotus ja tihentynyt virtsaamisen tarve. (Sariola & Haukkamaa 2004, 318-323.)

Raskauden aikana sydamen tilavuus suurenee noin 30 %, mikd johtuu osittain veritilavuuden
mutta myOs sydanlihaksen kasvusta. Raskauden aikana aidin sydamen syke tihenee noin 10 %
ja minuuttitilavuus suurenee 30 % jo raskauden alkupuoliskolla. (Erkkola 2005, 179.) Hemoglo-
biinipitoisuus laskee tavallisimmin 20.-30. raskausviikolla, minka jalkeen se jalleen suurenee (Sa-
riola & Haukkamaa 2004, 320). Keuhkojen tilavuus ja kapasiteetti muuttuvat rintakehan muok-
kautumisen ja pallean ylospain siirtymisen myota (Wolfe 2005, 379). Lannerangan lordoosi koros-

tuu kohdun kasvaessa ja vartalon painopiste siirtyy alas- ja eteenpain (Erkkola 2005, 179).

Monet raskauden verenkierrollisista muutoksista ovat samoja kuin liikuntaharjoittelun seuraukse-
na syntyvat. Painonnousun my6ta harjoitusvaikutus ja energiankulutus tietyssa harjoituksessa
ovat suuremmat kuin ennen raskautta. Tdman vuoksi raskaudella saattaa olla itsendinen suori-
tuskykya parantava vaikutus. Toisaalta raskauden aikana liikunta saattaa vahentya, mika vaikut-
taa vastakkaiseen suuntaan. Suurimmassa osassa raskaudenaikaista aerobista suorituskykya
mittaavissa tutkimuksissa on havaittu, ettd suorituskyky ei muutu raskauden aikana, mutta on
myo0s tutkimuksia, joissa esitetaan raskauden alussa lievan ja kohtalaisen rasituksen aikana kulu-
van vahemman happea kuin ennen raskautta. Alkuraskauden pahoinvoinnin ja vasymyksen
vuoksi voi iimeta suorituskyvyn heikkenemistd, joka alkaa korjaantua itsestaan ensimmaisen kol-
manneksen jalkeen. (Erkkola 2005, 179-180.)



Kilpaurheilijat kohtaavat samat fysiologiset rajoitukset raskaana ollessaan kuin muutkin liikuntaa
harrastavat. Kilpaurheilijoilla on tavallisiin likunnanharrastajiin verrattuna tapana yllapitaa ras-
kaampaa harjoitusohjelmaa lapi raskauden ja jatkaa tehokasta harjoittelua synnytyksen jalkeen.
(ACOG 2002, 173.) Créen (1998, 1890) mukaan urheilijoilla on yleensa ei-urheilijoita realistisempi
nakemys siitd, kuinka raskaita harjoituksia he pystyvat tekeméaan. Tutkijoiden mukaan tavoitteena
pitaisi olla peruskunnon yllapitaminen, huippukunnon tavoittelemista tai urheilukilpailuihin harjoit-
telua tulisi valttaa. Ne tutkimukset, jotka ovat pohjana vapaamielisemmille toimintaohjeille, koske-
vat normaalia likuntaa. Kilpaurheilu on aarimmaista harjoittelua ja tietamys siihen liittyen on niuk-
kaa. Wolfe (2005, 387) taas toteaa artikkelissaan, etta olemassa olevan tiedon perusteella hyva-
kuntoiset ja terveet naiset, kuten urheilijat ja palomiehet, voivat normaalin raskauden aikana tur-
vallisesti suorittaa lyhyitd maksimaalisia tai lahella maksimia olevia harjoitusjaksoja tai kohtalai-
sesti pitkittyneita keskiraskaita harjoituksia. Joka tapauksessa lisatutkimuksia tarvitaan, jotta voi-
daan maarittaa, onko turvallista suorittaa korkeatehoisia tai pitkia harjoituksia pitkaaikaisesti iiman

vaikutusta sikion kasvuun ja kehitykseen.

2.2 Liikuntamuodot ja harjoittelu raskausaikana

Normaalin raskauden aikana on mahdollista harjoittaa rasittavaakin liikuntaa raskauden vaaran-
tumatta. Suositeltavia kuntolikuntamuotoja koko raskauden ajaksi ovat muun muassa kavely,
sauvakavely, pyoraily, uinti, kuntosaliharjoittelu ja murtomaahiihto. (Erkkola 2005, 178.) Raskau-
denaikaisella liikunnalla on monia hyotyvaikutuksia. Naita ovat muun muassa hyvinvoinnin tunne,
kohonnut energisyys, vahvuus ja kestavyys, apu painonhallinnassa, parantunut unenlaatu ja sel-
ké&kipujen vaheneminen. (Penney 2008, 155.) Wolfe (2005, 386-387) mainitsee raskausajan lii-
kunnan tarkoitukseksi my6s hyvan ryhdin tukemisen, virtsainkontinenssin ennaltaehkaisyn seka
synnytyksen aktiiviseen vaiheeseen osallistuvien lihasryhmien venyttelyn. Liikkumattomuus voi
kohottaa liiallisen painonkertymisen, raskausdiabeteksen, raskaustoksemian, suonikohjujen ja
syvien laskimotukosten riskia seka heikentaa psyykkista suhtautumista fyysisiin raskaudenaikai-
siin muutoksiin (Wolfe 2005, 377).

Kohtuullista, 30 minuuttia tai enemman kestavaa liikuntaa suositellaan harrastettavaksi useimpina
tai jopa kaikkina paivina viikossa, jos raskaana olevalla ei ole ladketieteellisia tai obstetrisia eli
synnytysopillisia ongelmia. Liikuntasuositus on sama kuin ei-raskaana oleville. (ACOG 2002,
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171.) Saman suosituksen esittavat myos Lindqvist, Froberg ja Pirhonen (2007, 674). Wolfe (2005,
385) toteaa, ettd raskaana olevan naisen ei pitdisi harjoitella yli viitta kertaa vikossa. Warrenin ja
Shanthan (2000, 47) mukaan taas on turvallista ja jarkevaa harjoitella kahdesti paivassa, jos nai-
nen on harjoitellut jo ennen raskautta. Penney (2008, 156) viittaa artikkelissaan Ainsworthin ym.
vuonna 1993 kirjoittamaan artikkeliin, jonka mukaan raskaudenaikaisen raskaan harjoittelun maa-
ritelmat vaihtelevat ja siita on vain harvoja tutkimuksia. Kelly (2005, 28) viittaa Daviesin, Wolfen ja
Mottolan tutkimukseen, jonka mukaan vaativaa harjoittelua ennen raskautta harjoittaneiden kil-
paurheilijoiden pitaa mahdollisesti vahentaa tai luopua joistakin aktiviteeteista raskauden aikana.
Cochranen selonteossa vuodelta 2004 kuitenkin paateltiin, etta raskaudenaikaisen liikkunnan suo-
situsten tekoon on riittdmattomasti todisteita likunnan hyodyista ja haitoista raskaana olevalle
naiselle ja sikiolle. Selonteon mukaan saatavilla olevat tutkimukset ovat liian pienia, virheellisesti
suunniteltuja seka epajohdonmukaisia metodologiassaan ja lopputuloksissaan, jotta ne voisivat
perustella suosituksensa. (Snyder 2004, 1053.) Penney (2008, 156) viittaa artikkelissaan Krame-
rin ja McDonaldin todenneen vuonna 2006, ettd useista tutkimuksista huolimatta ehdottomia aitiin
ja lapseen kohdistuvia riskeja tai hyotyja ei ole saatu selvennettya. Wolfen (2005, 377) mukaan
raskaudenaikaisen harjoittelun turvallisuus ja tehokkuus riippuvat muun muassa harjoittelun maa-

rasta ja laadusta.

Liikkuntamuotoja, joissa kohtu joutuu hdlskyvaan likkeeseen, seka kamppailulajeja tai joukkueur-
heilua, joihin liittyy tormays- tai kaatumisvaara, tulisi valttda. (Erkkola 2005, 178.) Lisaksi akillisia
suunnanvaihtoja sisaltavaa liikuntaa seka pomppivia liikkeité olisi syyta valttaa nivelten ja nivelsi-
teiden vammojen valttamiseksi (Wolfe 2005, 386). Raskaudenaikaisen aerobisen liikunnan ehdot-
tomat ja suhteelliset vasta-aiheet on lueteltu seuraavan sivun kuviossa 1. Tuoreet tutkimukset
ovat vahentaneet vaitteita aerobisen liikunnan riskeista, esimerkiksi ACOG:n (2002, 172) mukaan
riskit ovat harvinaisia seulotuilla raskaana olevilla naisilla, jotka valttavat aarimmaisia ymparisto-

oloja ja aktiviteetteja, jotka voivat johtaa vatsan alueen traumaan.



Raskaudenaikaisen aerobisen liikunnan eh- | Raskaudenaikaisen aerobisen harjoittelun
dottomat vasta-aiheet: suhteelliset vasta-aiheet:
«  Verenkierrollisesti merkittava sydansai- » Vaikea anemia
raus o Méérittelem&ton syddmen rytmihairio
»  Restriktiivinen eli estyméatyyppinen »  Krooninen keuhkoputkentulehdus
keuhkosairaus » 1. tyypin diabeteksen huono hoitotasa-
*  Heikko kohdunkaula paino
»  Monikkoraskaus, jossa on ennenaikai- »  Sairaalloinen lihavuus (BMI >40)
sen synnytyksen riski «  Sairaalloinen alipaino (BMI <12)
» Jatkuva vuoto 2. tai 3. trimesterilla *  Aiempi likunnan harrastamattomuus
¢ Etinen istukka 26. raskausviikon jalkeen Sikién kasvun rajoittuminen nykyisessa
*  Ennenaikaisen synnytyksen alkaminen raskaudessa
nykyisen raskauden aikana Huonosti kontrolloitu korkea verenpaine
*  Puhjenneet sikidkalvot »  Ortopediset rajoitukset
»  Raskaustoksemia/raskaudesta johtuva e Hallitsemattomat kouristukset
korkea verenpaine *  Huonosti kontrolloitu kilpirauhasen liika-
toiminta
*  Runsas tupakointi

KUVIO 1. Raskaudenaikaisen aerobisen likunnan ehdottomat ja suhteelliset vasta-aiheet (suo-
mennettuna ACOG:n (2002, 172.) mukaan)

Ennen harjoituksia tulisi suorittaa alkuverryttely, joka sisaltaa kohtuullisia paanivelten likeharjoi-
tuksia ja paalihasryhmien hellia venytyksia. Loppuverryttelyn tulisi olla asteittainen, erityisesti lop-
puraskaudesta, jolloin syddamen minuuttitilavuus, valtimoverenpaine ja sisaelinten verenkierto voi-
vat romahtaa jyrkasti akillisen lihastyon lakkaamisen jalkeen. Hellaa ja staattista venyttelya seka
rentoutusharjoituksia suositellaan sisallytettavan harjoituksiin. (Wolfe 2005, 386.) Kolmannella
raskauskolmanneksella eli raskausviikoilla 27-42 iso vatsa tekee liikkumisesta ja asennonvaih-
dosta usein kompel6ita. Kuntoiluliikkeet kannattaa viimeisella raskauskolmanneksella tehda nor-
maalia pienemping, jos kipuilua esiintyy. Paivittaista ulkoilua voi jatkaa, mutta kesto kannattaa ly-
hentaa 30-45 minuuttiin. Lantionpohjalihasten harjoitus kannattaa ottaa paivittaiseksi rutiiniksi ja
syvien ja vinojen vatsalihasten harjoittelua jatkaa, jos mahdollista. Suorien vatsalihasten tree-
naamista ja uintia kohdunsuun aukiollessa kannattaa valttaa. (Pisano 2007, 10-64.) Selallaan
suoritettavia harjoituksia tulisi valttaa toisen ja kolmannen trimesterin aikana, silla iso kohtu pai-

naa talldin alaonttolaskimoa ja laskimoveren virtaus sydameen huononee. Tdman seurauksena
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aidille tulee heikko ja pyorryttava olo ja sikion sydamen syke hidastuu. (Sariola & Haukkamaa
2004, 318; ACOG 2002, 172.)

Wolfe (2005, 380, 385) viittaa useisiin tutkimuksiin, joiden mukaan &idin verensokerin merkittava
lasku raskaan harjoittelun aikana tai sen jalkeen on yleista. Heikentynyt sikion glukoosinsaanti voi
vaikuttaa sikion kasvuun, jos saannollista ja raskasta harjoittelua jatketaan raskauden loppuvai-
heessa. Taman vuoksi suosituksena on huolehtia pienten valipalojen avulla verensokeritasapai-
nosta ennen harjoittelua, sen aikana ja jalkeen. Raskauden vaikutuksia aidin lammaonsaatelyjar-
jestelmaan ei taysin ymmarreta, joten on viisasta vahentaa harjoittelun intensiteettia ja kestoa,
seka valttaa harjoittelua kuumassa ja/tai kosteassa ymparistossa. Raskaana olevien naisten tulisi
juoda vetta ennen ja jalkeen aerobisen harjoittelun varmistaakseen riittavan nesteytyksen ja nor-

maalin lammonsaatelyn.

Voimaharjoittelussa kevytta painonnostoa, jonka tarkoituksena on voiman yllapito, voi varovasti
jatkaa koko raskauden ajan. Hyvin keveiden painojen kayttd raskauden edetessa on suositelta-
vaa nivelsidevammojen valttamiseksi. (Artal 1986, 211.) Huolta mahdollisista nivelsiteiden lisaan-
tyneesta valjyydesta johtuvista vammoista voimaharjoittelun aikana ei ole vahvistettu Muutamien
tehtyjen tutkimusten mukaan haitallisia vaikutuksia ei ole raportoitu kaytettdessa vapaita painoja,
painolaitteita tai vapaiden painojen ja venytysten yhdistelmaa. Yleisesti suositellaan, etta raskau-
denaikaisessa voimaharjoittelussa kaytetdan vain kevyita ja kohtuullisia painoja ja etté painavia
nostoja, varsinkin maksimaalisia lihaksen pituutta muuttamattomia supistuksia tulisi valttaa. Voi-
maharjoittelu vahvistaa lihaksia ja se voi helpottaa raskaana olevia kestdéméan painavamman ke-
hon. (SMA 2002, 12.)

Raskauden aikana riittad, etta pitaa liikkuvuutta ylla lonkankoukistajien, pakaroiden, reisilihasten
ja rintalihasten venytyksilla. Lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa raskauden kaikissa vaiheissa. Sen
tavoitteena on lisata ryhtilihaksiin ja lantionpohjanlihaksiin kohdistuvien muutosten sietokykya ke-
hossa. My0s raskaudesta ja synnytyksesta palautuminen tapahtuu sitd nopeammin, mita parempi
lihaskunto on. Erityisesti selkarankaa tukevien pinnallisten ja syvien lihasten harjoittelu on olen-
naista ja my0s pakaralihaksia ja ylaselan lihaksia kannattaa vahvistaa. (Pisano 2007, 14-15.)
Kestavyysharjoittelulla ei ole haitallisia sivuvaikutuksia urheilijoiden raskauksiin tai synnytyksiin.

Raskauden vaikutus kestavyysharjoitteluun on yksilllinen. (Penttinen & Erkkola 1997, 228.)
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2.3 Liikunnan ja harjoittelun vaikutukset raskaana olevan naisen fysiologiaan

Raskaudenaikaisen raskaan harjoittelun ei ole todettu aiheuttavan haittaa aidille tai sikiolle. Tasta
huolimatta turvallinen raskas harjoittelu vaatii sikion kasvun, aidin painon, ravinnonsaannin, har-
joittelun keston ja intensiivisyyden tarkkailua. (Penney 2008, 155.) Aidin on syyté paivittdin aktiivi-
sesti tarkkailla harjoitusohjelmaansa. (Wolfe 2005, 384). Kuvioon 2. on koottu asiat, joihin liikunta

ja harjoittelu vaikuttavat tai saattavat vaikuttaa naisen ollessa raskaana.

Liikunta ja harjoittelu vaikuttavat tai saattavat vaikut-
taa raskaana olevan naisen:

Aineenvaihduntaan

Ydinlampoon

Kohdun verenkiertoon

Sykkeeseen

Hapetukseen

KUVIO 2. Liikunnan ja harjoittelun vaikutukset raskaana olevaan naiseen

Raskaudenaikaisen likunnan aineenvaihduntavaste aidille on ei-raskaana olevaan verrattuna
hieman poikkeava. Veren sokeripitoisuus pienenee ja maitohapon pitoisuus suurenee raskau-
denaikaisessa harjoittelussa tavallista nopeammin. (Erkkola 2005, 180-181.) Penney (2008, 156)
viittaa artikkelissaan Heenanin, Wolfen ja Daviesin vuonna 2001 esittelemaan tutkimustulokseen,
jonka mukaan raskaana olevien laktaatin huippuarvo oli alentunut ja harjoittelunjalkeinen hapen-

kulutus laskenut verrattuna ei-raskaana oleviin likkujiin.

Raskaan urheilusuorituksen on todettu aiheuttavan syvalampétilan kohoamista, mutta raskauden
edetessa hikoilu alkaa yha vahaisemmalla syvalammolla, joka taas nousee vakiorasituksessa yha
vahemman raskauden edetessa (Erkkola 2005, 180-181). Penney (2008, 156) viittaa artikkelis-
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saan Larssonin ja Wolfen vuonna 2005 esittelemaan tutkimukseen, jossa yhdellakaan raskaana
olevalla naisella ei ollut merkittavaa syvalammon nousua kohtuullisen liikunnan aikana tai sen jal-
keen. Lindqvist ym. (2007, 672-674.) sanovat tutkimusten osoittaneen, etté raskaana olevilla nai-
silla on parempi l&mmdnsaately kuin ei-raskaana olevilla. He myds esittelevat artikkelissaan
Larssonin ja Lindqvistin tutkimuksen, jonka yhteenvetona oli, ettd 70 % teholla maksimaalitehosta
harjoitelleiden naisten ruumiinlampd ei kohonnut. Kohonneen syvaldammaén on osoitettu olevan
yhteydessa erinaisiin sikion kehityshairioihin, kuten selkaydintyraan. Harjoitteluun liittyvan nor-
maalia korkeamman ruumiinlammon eli hypertermian ei ole raportoitu aiheuttavan sikiovaurioita
tai kohonnutta riskia epamuodostumiin. (Lindqvist ym. 2007, 672; ACOG 2002, 172.)

Kohdun verenkierto kymmenkertaistuu raskauden aikana. Taman on pelatty vahenevan aidin lii-
kuntaharjoittelun aikana, koska yleisesti tiedetaan sisaelinten verenkierron vahenevan tyoskente-
levien lihasten verenkierron lisaantyessa. (Erkkola 2005, 181.) Tasta syysta raskas harjoittelu ai-
heuttaa teoreettisen riskin sikion hyvinvoinnille (Penney 2008, 155). Raskaana olevan kohdun ve-
renvirtausta on tutkittu vain vahan, koska se on vaikeaa. Penney (2008, 157) esittelee Ertanin,
Schanzin, Tanriverdin, Meybergin ja Schmidtin tutkimuksen, jossa he totesivat, ettei raskaudenai-
kainen harjoittelu muuta merkittavasti kohdun ja napanuoran verenvirtausta normaaleissa raska-
uksissa tai raskauksissa, joissa sikion kasvu on hidastunut. Tutkimus tehtiin kolmannen trimeste-
rin aikana doppler-ultradénelld verenvirtauksia mitaten. Harvat ihmisilla tehdyt tutkimukset anta-
vat olettaa, etta kohdun verenkierto saattaa vahentya harjoittelun aikana. Polkupyéraergometrilla
tehdyssé tutkimuksessa kohdun verenkierron vahentymisen todettiin alkavan vasta, kun &idin sy-
ketaso ylittda 150 lyontia minuutissa. (Erkkola 2005, 181-182.)

On olemassa muutamia tutkimuksia, joissa raskaana olevan huippu-urheilijan syke on ollut suosi-
tellun rajan lahella tai ylittynyt ilman selvia haittavaikutuksia sikioon. American College of Obstet-
ricians and Gynecologists on luonut sykerajaksi 150 lyontia minuutissa, mutta rajaa tuskin on luo-
tu tiukoilla kriteereilla niin, etta 149 lyontia minuutissa on turvallinen, mutta 151 lyontia minuutissa
tarkoittaa vaarallista harjoitustasoa. On todisteita, etté huippu-urheilijoilla 170 lyontia minuutissa
nayttaa olevan sikion sietokyvyn raja. Ei ole tiedossa, voiko tata rajaa laajentaa harjoittelulla.
(Crée 1998, 1889-1890.)
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2.4 Raskaana olevan naisen liilkunnan ja harjoittelun vaikutukset sikion fysiologiaan

Penney (2008, 155) viittaa artikkelissaan moniin tutkimuksiin, joiden mukaan teoriassa aidin fyy-
siset harjoitusvasteet voivat vaikuttaa sikioon negatiivisesti. Harjoitteluun liittyvien hormonien ai-
heuttama kohdun supistuminen, tyoskentelevien lihasten verenkierron lisdantymisesta johtuva
kohdun verenkierron vaheneminen, harjoittelun kohottaman glukoosin aiheuttama sikion sekun-
daarinen hypoglykemia ja harjoittelusta johtuva korkea ruumiinlampd eli hypertermia ovat naita
teoreettisia riskeja. Siitd, miten ndma mahdolliset riskit vaikuttavat sikién hyvinvointiin, I0ytyy ra-
joitetusti tietoa johtuen tutkimusten erilaisista toteuttamismuodoista, raskaudenaikaisen harjoitte-
lun yksildllisyydesta ja raskauden vaiheesta tutkimuksen aikana. (Penney 2008, 155.) Raskaana

olevan naisen likunnan ja harjoittelun vaikutukset sikion fysiologiaan on koottu kuvioon 3.

Raskaana olevan naisen liikunnan ja harjoittelun vai-
kutukset sikioon

Syke

Hapensaanti

Koko

KUVIO 3. Raskaana olevan naisen liikunnan ja harjoittelun vaikutukset siki66n

Sikion syketta on kaytetty sikion hyvinvoinnin mittarina, koska se vaikuttaa ensisijaisesti sikién
sydamen lepominuuttitilavuuteen (Wolfe 2005, 381). Sikion sykkeen perustaso nousee yleensa
aidin liikunnan aikana. Sikion syke kiihtyy noin 10-20 lyéntia harjoituksen kuormittavuuden ollessa
60 % maksimisuorituskyvysta. Syke kiihtyy sitd enemman, mita pidemmalla raskaus on ja mita
voimakkaampi tai pitkakestoisempi rasitus on. Noin 16 % likuntatilanteista sikion sykkeen on ha-
vaittu harvenevan, mutta likunnan paatyttya syke on kiihtynyt nopeasti perustasolle ja usein jopa
tiheammaksi. Sykkeen harvenemista on havaittu useimmin silloin, kun aidin syketaso ylittaa 150
lyontid minuutissa. (Erkkola 2005, 182.) Sikion sydamen harvalyontisyys eli bradykardia on ha-
penpuutteesta johtuvaan stressiin yleinen reaktio. Kohtuullista sikion bradykardiaa on havaittu
ajoittain levossa seka harjoittelun aikana ja sen jalkeen. (Wolfe 2005, 382.) Sikion sykkeen ja vat-
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sa-aortan virtauksen on todettu olevan yleenséd samanlainen ennen ja jalkeen harjoituksen.
Lammastutkimuksista on havaittu, ettd emon lyhytkestoinen, maksimaalinen rasitus ei vaikuta si-
kion napasuonivirtaukseen, mutta pitkdssa ja uuvuttavassa harjoittelussa virtaus vahenee noin
10 %. (Erkkola 2005, 182.) Penney (2008, 156-157) viittaa artikkelissaan Macphailin, Daviesin,
Victoryn ja Wolfen vuonna 2000 esitteleméaéan tutkimukseen, jossa sikion sykearvojen muutokset
olivat minimaaliset aidin harjoittelun jalkeen. Tutkijat paattelivat, etta lyhytaikainen maksimaalinen

rasitus on turvallista ongelmattomien raskauksien aikana.

Lammastutkimuksissa sikion hapensaanti sailyy pitkaan ennallaan, koska likunnan aikana lam-
masemon veren hemoglobiinipitoisuus suurenee kompensoiden verenkierron vahenemisen. (Erk-
kola 2005, 181). Sikion hapen ja hiilihydraatin saannin maaran nousua harjoituksen aikana on
dokumentoitu, mutta kyseessa saattaa olla sikiota suojaava fysiologinen mukautuminen (Crée
1998, 1889). Erkkolan mukaan (2005, 182) sikion hengitysliikkkeet on todettu vilkastuneiksi harjoi-
tusjakson jalkeen.

On raportoitu, etti raskaana olevilla naisilla, joiden tyétehtaviin kuuluu seisomista tai toistuvaa,
raskasta ja fyysista tyota, esimerkiksi nostamista, on taipumusta synnyttaa aiemmin ja saada pie-
nempikokoisia lapsia. Toiset tutkimukset eivat ole pystyneet vahvistamaan naita yhteyksia, koska
monien tekijoiden ja tilojen pitaa iimeté raskaissa aktiviteeteissa, jotta ne vaikuttavat sikion kas-
vuun tai syntyneen lapsen kokoon. (ACOG 2002, 172.) Toisaalta on myds arvioitu harjoittelun
puutteen ja yliravitsemuksen mydétavaikuttavan muun muassa sikion suurikasvuisuuden syntyyn
(Wolfe 2005, 382). Wolfe (2005, 381) viittaa Wolfen, Brennerin ja Mottolan vuonna 1994 esittele-
méaan tutkimukseen, jonka mukaan pitkakestoisen submaksimaalisen eli 1ahes maksimaalisen
harjoittelun mahdollisista vaikutuksista sikion kasvuun ei ole tietoa ja sita pitaisi tutkia. Penney
(2008, 157) viittaa useisiin ahteisiin, jotka toteavat myos, ettei harjoittelun kesto ja maara ras-
kauden aikana vaikuttanut syntymapainoon vapaa-ajan liikkujilla ja ettei harjoittelusuositukset ylit-
taneiden aitien sikididen kasvu poikennut niista tutkituista, jotka harjoittelivat suositusten mukaan
tai jotka eivat harjoitelleet lainkaan. Sikion ja aidin terveyteen ja painoon raskauden aikana vaikut-
taa suuri maara yksilollisia sosiaalisia ja aineenvaihdunnallisia tekijoita, jotka eivat ole taysin ym-

marrettyja.
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2.5 Harjoittelun vaikutukset synnytykseen ja siita palautumiseen

Kansainvalisen maaritelman mukaan kyseessa on synnytys, kun raskaus on kestanyt vahintaan
22 viikkoa tai kun sikio painaa vahintaan 500g. Normaali taysiaikainen synnytys tapahtuu 38.-42.
raskausviikolla ja se voi alkaa supistuksilla tai lapsivedenmenolla ennen kohdun supistelua. En-
nen synnytyksen kaynnistymista kohdunkaula kypsyy vahitellen muutaman viikon tai paivan aika-
na. (Sariola & Haukkamaa 2004, 325-327.)

Urheilijoiden raskauksia ja synnytyksia tutkittaessa hypoteesina on ollut, etté naisurheilijoiden lan-
tio olisi maskuliininen eika siksi sopiva synnytykseen. Lantionpohjalihasten on vaitetty olevan har-
joittelun seurauksena liian voimakkaita, mink& takia repeamia tulisi tavallista enemman. Nama
havainnot perustuvat yksittaistapauksiin, eikd suurissa aineistoissa ole havaittu kyseisia asioita.
(Erkkola 2005, 182.) Penttinen ja Erkkola (1997, 227) viittaavat artikkelissaan Daleen, Mullinaxiin
ja Bryaniin, jotka raportoivat raskaudenaikaisen harjoittelun voivan jopa lisata vélilihakudosten
kestavyytta. Penttisen ja Erkkolan (1997, 227) tutkimuksessa synnytyksessa ei ollut merkittavia
eroja tutkimus- ja kontrolliryhman valilla. Kestavyysharjoittelulla ei ollut negatiivista vaikutusta
raskauden kulkuun tai synnytykseen. Harjoittelun vaikutusta raskauden ja synnytyksen kulkuun
on tutkittu melko vahan.

Erkkolan mukaan (2005, 182) suomalaisessa urheilija-aineistossa ei raskauden ja synnytyksen
kulussa ole todettu eroja verrokkiaineistoon nahden. Raskauden kesto ja lasten painot olivat sa-
mat kuin verrokkiryhmassa. Erkkola (2005, 182) viittaa vuonna 1973 tekemaansa tutkimukseen,
joka on edelleen laajin suorituskyvyn seurantatutkimus. Siind mitattiin 149 ensisynnyttajan suori-
tuskyky kaksi viikkoa ennen laskettua aikaa. Keskimaaraista parempikuntoisten aitien synnytyk-
set kestivat 1,5 tuntia vahemman kuin huonokuntoisten, heillé oli vahemman alle 2500 g painavia
lapsia ja istukat olivat hieman painavampia. Hyvakuntoisten aitien lapsilla oli syntymén jalkeen
parempi hapensaantitilanne kuin huonompikuntoisten aitien lapsilla. Erkkola (2005, 182-183) viit-
taa myds vuonna 1990 tehtyyn yhdysvaltalaistutkimukseen, jossa tehtiin samoja havaintoja. Yh-
dysvaltalaistutkimuksessa harjoittelevien naisten synnytykset olivat kaksi tuntia nopeampia, heilla
oli vahemman tarvetta keisarileikkauksiin tai alatieoperatiivisiin synnytyksiin ja siki6lla esiintyi ha-
penpuutetta harvemmin kuin niilld, jotka lopettivat likuntaharrastuksen ensimmaisen raskauskol-
manneksen aikana. Molempien tutkimuksien johtopaatoksena on se, etta hyvalla suorituskyvylla

on positiivinen vaikutus synnytyksen kulkuun ja sikion vointiin.
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Liikuntaharrastuksen voi kaynnistaa synnytyksen jalkeen halutussa maarassa niin pian kuin aiti
kokee siihen pystyvansa. Huippu-urheilijoiden on havaittu saavuttavan nopeasti raskautta edelté-
nyt ja sen ylittdvakin suorituskyky muutamassa kuukaudessa synnytyksen jélkeen. (Erkkola 2005,
183.) Suomen laakarilehden artikkelissa viitatussa norjalaistutkimuksessa on paésty samaan lop-
putulokseen, silla sen mukaan raskauden aikana harjoitelleet kilpaurheilijat ovat palautuneet syn-
nytyksen jalkeen nopeasti raskautta edeltavalle kuntotasolle (Aldén-Nieminen, Boradulin, Laati-
kainen, Raitanen & Luoto 2008, 2893). Monet raskauden aikana harjoitelleet urheilijat saavuttivat
harjoitusvaikutuksen, joka edisti urheilusuoritusta raskauden jalkeen (Warren & Shantha 2000,
47).

Suorituskykya parantava aerobinen liikunta ei imetyksen aikana vahenna maidoneritysta tai vai-
kuta maidon laatuun (Erkkola 2005, 183). Imetysajan harjoittelusta normaalin raskauden ja syn-
nytyksen jalkeen ei 10ydy dokumentoituja negatiivisia vaikutuksia. Laskeuman saaminen synny-
tyksen jalkeisen liikunnan takia on myytti. On raportoitu, ettd synnytyksen jalkeinen harjoittelu
pienentdd masennustaipumusta. Synnytyksen jalkeen voi valita likuntamuodon, joka rasittaa va-
hemman luustoa, nivelia ja rintoja. Tallaisia likuntamuotoja ovat esimerkiksi pyoraily tai spinning.
(Lindqvist ym. 2007, 674.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyoni tarkoituksena on kuvailla kilpaurheilijoiden kokemuksia harjoittelusta, kilpailemi-
sesta seka heidan saamastaan tuesta raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Opinnaytety6n
tavoitteena on lista omaa ammatillista kasvua ja kehitysta. Opin aihealueesta ja tutkimuksen te-
kemisesta paljon. Tyoelamassa kilpaurheilijat ovat marginaalinen asiakasryhma, mutta opinnayte-
tyota tehdessani opin hyvin myos yleiset raskaudenaikaisen likunnan suositukset ja voin kayttaa
niita tietoja hyvakseni, kun tydskentelen raskaana olevien, synnyttavien tai synnyttaneiden paris-
sa. Kykenen kayttamaan saamiani tietoja my0s terveytta edistdvassa hoitotydssa seka raskaana

olevien ettd muiden ihmisten kanssa.

Tutkimustehtavat ovat seuraavat:
1. Millaisia kokemuksia kilpaurheilijoilla on raskaudenaikaisesta harjoittelusta ja kilpailuista?
2. Millaisia kokemuksia kilpaurheilijoilla on harjoittelusta ja kilpailuista synnytyksen jalkeen?

3. Millaisia kokemuksia kilpaurheilijoilla on saamastaan tuesta raskausaikana ja synnytyk-

sen jalkeen?
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4 TUTKIMUKSEN TEKEMINEN

4.1 Tutkimuksen metodologia

Opinnaytetyoni tutkimusote oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Kylma ja Juvakka (2007, 30) lainaa-
vat useita lahteitd, joiden mukaan laadullisen tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa tai
teoriaa ja ettd laadullista tutkimusta kéaytetaan yleensa silloin, kun tutkimuksen kohteena olevasta
ilmiésté on vahan tai ei ollenkaan aiempaa tutkimustietoa. En dytanyt tutkimustietoa kilpaurheili-
joiden raskaudenaikaisen harjoittelun kokemuksista, vaan niita on kasitelty ainoastaan yksittéisis-
sa aikakauslehtien haastatteluissa pintapuolisesti. Taman vuoksi aihetta oli mielestani jarkevinta
lahestya laadullisen tutkimuksen avulla.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli keratéd kokemuksia, jotka ovat aina omia ja ainutkertaisia. Kvali-
tatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen eldman kuvaaminen mahdolli-
simman kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157). Tarkoituksena on valottaa
tutkittavaa ilmiota osallistuneiden ihmisten nakokulmasta. Tavoitteena on ymmartaa osallistujien
nakokulma tutkittavaan asiaan ja ennemmin 10ytaa tai paljastaa tosiasioita kuin todentaa jo ole-
massa olevia vaittdmia. (Hirsjarvi ym. 2007, 157; Kyima & Juvakka 2007, 23-28.) Laadulliselle
tutkimukselle on tyypillista, etta tutkimustehtavat tarkentuvat tutkimusprosessin aikana ja etté tut-
kimuksen tekijalla on aktiivinen osallistujan rooli. Lisaksi tuotettu tieto on kontekstisidonnaista.
Laadullisessa tutkimuksessa hyvaksytaan, etta todellisuus voi olla eri ihmisille erilainen eli todelli-
suuksia voi olla useita. (Kylma & Juvakka 2007, 26-28.)

4.2 Tiedonantajien valinta

Tiedonantajiksi valitsin kuusi yli 25-vuotiasta, mutta alle 45-vuotiasta kilpaurheilijaa, jotka olivat
harjoitelleet raskauden aikana. Tiedonantajat olivat Pohjoismaista. Heidan valintakriteereinaan
oli, etta heilld on omakohtaisia kokemuksia aiheesta, he olivat halukkaita Iahtemaan mukaan tut-
kimukseen ja heilla oli hyva itseilmaisu. Tavoitteena oli, ettei raskausajasta olisi kulunut yli viitta
vuotta, koska asioiden oli hyva olla suhteellisen tuoreessa muistissa. Kylma ja Juvakka (2007,
27) lainaavat useampia lahteita, joiden mukaan laadulliselle tutkimukselle on tyypillista, etta osal-
listujia on vahan, koska pyrkimyksena on kerata mahdollisimman rikas aineisto tutkimuksen koh-

teena olevasta iimiosta. Osallistujamaara on arvioitava aina tutkimuskohtaisesti. Liian suuri osal-
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listujaméaaréa voi vaikeuttaa aineiston analyysia ja oleellisen Idytamista, toisaalta aineisto voi olla
rittdmaton, jos osallistujia on liilan vahan. Tuomen ja Sarajarven (2009, 85-86) mukaan hyvia tie-
donantajia ovat sellaiset henkildt, joilla on kokemusta tutkittavasta asiasta ja hyva itsensa iimai-

semisen taito.

Anoin tutkimusluvan Suomen Olympiakomitean urheilijoiden opinto- ja urasuunnittelun asiantunti-
ja Tuuli Merikoski-Siliukselta (Liite 1). Yhden tiedonantajan valitsin itse ja muiden tiedonantajien
yhteystiedot sain yhteistyotaholta, joka myos esitti toivomuksia tutkittavista aihealueista. Naiden
toivomusten pohjalta laajensin tutkimustani niin, etta tutkimustehtavat liséantyivat yhdesta kol-
meen. Suomen Olympiakomitea oli luonnollinen yhteistyotaho, silla se yhdistaa eri lajien urheilijoi-
ta yhteen. Mahdollisia tiedonantajia lahestyin sahkopostitse infokirjeelld (Liite 2). Tiedonantajiksi
suostuneille lahetin tarkemmat toimintaohjeet (Liite 3). Kaikki kysymani henkilot olivat halukkaita
opinnaytetyoni tiedonantajiksi ja vastasivat kyselyyn. Laadullisessa tutkimuksessa osallistujat va-
litaan tarkoituksenmukaisuuden perusteella eli osallistujiksi valitaan ne henkil6t, joilla on koke-
musta tutkimuksen kohteena olevasta iimidista (Kylma & Juvakka 2007, 26). Laadullisessa tutki-

muksessa ei kaytetd satunnaisotantaa kohdejoukon valinnassa (Hirsjarvi ym. 2007, 160).

4.3 Aineistonkeruu

Aineistonkeruussa kaytin avointa kyselylomaketta (Liite 4). Valitsin tiedonkeruumenetelmaksi ky-
selylomakkeen siksi, etta tiedonantajat asuivat eri puolilla Suomea ja Pohjoismaita, joten heidan
tavoittamisensa kasvokkain toteutettavaa haastattelua varten olisi ollut kdytanndssa mahdotonta.
Kysely on yksi tapa keraté aineistoa. Tutkija voi olla etaalla tutkittavista niin kvantitatiivisessa kuin
kvalitatiivisessakin tutkimuksessa. Kvalitatiivinen tutkimus ei siis valttamatta vaadi laheista kon-
taktia tutkittaviin. Kyselytutkimusten etuna pidetaan tehokkuutta ja sita, etta niilla voidaan kerata
laaja tutkimusaineisto. Posti- ja verkkokyselyssa lomake lahetetaan tutkittavalle, he tayttavat sen
itse ja palauttavat lomakkeen takaisin tutkijalle. (Hirsjarvi ym. 2007, 188-191.)

Lahetin kyselylomakkeet tiedonantajille sdhkopostitse. Lisaksi pyysin heiltd puhelinnumerot, jotta
pystyin pyytamaan tarkennusta ja lisatietoja mahdollisiin epatarkkoihin vastauksiin. Pyysin myos
tiedonantajien postisoitteen, silla 1ahetin tiedonantajan suostumuslomakkeen (Liite 5) heille pos-
titse allekirjoitettavaksi. Kahta tiedonantajaa muistutin kahdesti vastaamisesta. Kyselylomakkeet
palautettiin loka-joulukuussa vuonna 2009, osa sahkopostitse ja osa kirjeitse. Soitin jokaiselle tie-

donantajalle joulukuussa ja kyselin tarkennuksia ja lisatietoja aineistoon. Sovin soittoajan teksti-
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viestitse tiedonantajalle sopivaksi ja varmistin vield puhelun alkaessa, ettad ajankohta ja tilanne
olivat tiedonantajalle sopiva. Puhelun aikana kirjoitin yl6s annettuja tietoja seka tiivistettyyn muo-
toon ettd suorina lainauksina. Puhelut kestivat 7-12 minuuttia. Aineistoa sain yhteensa 19 sivua

Arial Narrow -fontilla, koolla 12 ja rivivalilla 1,5.

Kyselytutkimuksen etuina ovat nopeus ja aineiston vaivaton saanti, suurimpana ongelmana on
kato. Kadon suuruus riippuu vastaajajoukosta ja tutkimuksen aihepiirista. Vastaamatta jattaneita
voidaan muistuttaa vastauksesta eli karhuta lomaketta. Yleensa tama toistetaan kahdesti, joista
jalkimmaisella kerralla tiedonantajalle [ahetetaan uusi kyselylomake. Karhuaminen nostaa yleen-
sa vastausprosenttia. (Hirsjarvi ym. 2007, 190-191.)

Kylman ja Juvakan (2007, 104) mukaan sahkopostia voidaan hyodyntaa tutkimuksen aineistonke-
ruussa. Sahkopostikyselyssa kannattaa kayttaa Ilyhyita avoimia kysymyksia ja menetelma sopii
rajatulle ryhmalle rajatussa kysymyksenasettelussa. Hirsjarven ym. (2007, 193) mukaan avoimis-
sa kysymyksissa esitetdan vain kysymys ja jatetdén tyhja tila vastausta varten. Séhkoposti-
kyselyn etuna on se, ettd kyselyn voi lahettdd nopeasti useammalle tiedonantajalle ja aineiston
saa kirjallisessa muodossa. Vaikeutena sahkdpostikyselyssa on se, etta tutkijan ja tutkittavan va-
lille ei muodostu henkildkohtaista kontaktia. (Kylma & Juvakka 2007, 104.)

4.4 Aineiston analyysi

Analysoin aineistoni induktiivisella eli aineistolahtoisella sisallonanalyysilla. Tuomen ja Sarajarven
(2009, 108) mukaan analyysin tarkoituksena on luoda sanallinen ja selked kuvaus tutkittavasta
ilmidsta. Sisallonanalyysilla pyritaan jarjestdmaan aineisto tiiviiseen ja selkedan muotoon kadot-
tamatta sen sisaltdmaa informaatiota. Aineistolahtdinen analyysi jaetaan karkeasti kolmivaihei-
seksi prosessiksi, aineiston pelkistamiseen, ryhmittelyyn ja abstrahointiin eli teoreettisten kéasittei-

den luomiseen.

Aloitin aineiston analyysin lukemalla aineistoa lapi ja alleviivaamalla tekstisté erivarisilla allevii-
vaustusseilla alkuperaisiimauksia. Kylman ja Juvakan (2007, 117) mukaan alkuperaisilmaisut
voidaan merkitd haastatteluaineistoon esimerkiksi varilliselld korostuksella. Naitd merkityksellisia

ilmaisuja kaytetaan pohjana pelkistamiselle.
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Aineistosta erottui teemoja, jotka poimin tekstista eri vareja kayttamalla. Kirjoitin alkuperaisilma-
ukset tiedonantajan mukaan numeroituina uuteen Word-tiedostoon ja pyrin samalla tarkemmin
ryhmittelemaan samankaltaisia aihealueita ja iimauksia perakkain. Naihin alkuperaisilmaisuihin
tein karkean pelkistamisen, josta [0ytyy esimerkki kuviosta 4. Kylman ja Juvakan (2007, 113) mu-
kaan induktiivisessa sisalldnanalyysisséa aineisto puretaan osiin, sisallollisesti samankaltaiset osat
yhdistetadan ja taman jalkeen aineisto tiivistetdan kokonaisuudeksi, joka vastaa tutkimuksen tar-

koitukseen ja tutkimustehtaviin.

Juoksu ei tuntunut mukavalta vatsan
kanssa, joten sita en tehnyt.

Kun juokseminen ei mahan kanssa

Juoksu lopetettiin, kun ei tuntunut enda
hyvalta vatsan kanssa

Jatkoin juoksemista vield muutaman

tuntunut hyvalta, niin se jatettiin. —>

viikon ajan, kunnes juoksuaskeleet al-
koivat tuntua epamiellyttavalta, 1ahinna
alavatsassa.

Juoksun jatin valiin 5kk:lla ja syketta en
saanut enaa ylos kun supisteli. Juok-
sua ei jatetty syketason nousemisen
takia pois vaan pomppimisen takia.

KUVIO 4. Esimerkki karkeasta pelkistamisesta

Kirjoitin karkeasti pelkistetyt ilmaisut uuteen Word-tiedostoon, jossa etsin ilmauksista taas sa-
mankaltaisuuksia ja erilaisuuksia. Pelkistettdessa merkitykselliset ilmaisut tiivistetaan niin, etta
niiden olennainen sisaltd sailyy. Joskus kannattaa kéyttaa jopa samoja sanoja kuin alkuperaisil-
maisuissa. Pelkistetyt iimaukset kootaan erilliselle listalle ja etsitaan niista sisallollisesti samankal-
taisia ilmauksia, jotka voidaan yhdistaa samaan luokkaan. Ryhmittelyssa etsitaan pelkistetyista
ilmauksista erilaisuuksia ja yhtalaisyyksia. (Kylma & Juvakka 2007, 117-118.)

Muodostin pelkistetyista ilmauksista alaluokkia, esimerkki alaluokan muodostumisesta 16ytyy seu-
raavan sivun kuviosta 5. Hahmottelin paperille piitdmalla aineistostani kasitekarttaa ja alaluokkia.
Ylaluokiksi muodostuivat jo alkuvaiheessa esille nousseet teemat. Tassa vaiheessa piirsin myos
tietokoneelle kuvion, jossa nakyi ala- ja ylaluokat seka yhdistava tekija. Ohjauskayntien ja ideoin-
tiseminaarin my6ta sain uusia ohjeita ja ideoita analysointiin seka abstrahointiin, ja alaluokat seka

niiden sisaltdma tieto alkoivat muokkautua lopulliseen muotoonsa. Kylman ja Juvakan (2007,
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118) mukaan ryhmittelyssa voi olla useampi vaihe, jolloin ensin muodostuu luokkia ja seuraavas-

sa vaiheessa luokille ylaluokkia.

Aineiston alaluokkia ja niiden sisaltamaéa tietoa miettiessani palasin myos takaisin alkuperaisil-

maisuihin, joilla varmistin pelkistdneeni tiedonantajan sanoman oikein. Kasasin viela itselleni ai-

neiston aukikirjoittamista helpottamaan yhteen tiedostoon yla- ja alaluokkien mukaan jéarjestettyna

pelkistetyn aineiston.

Parempi jaksaminen,
keskittyminen, hyvat
keskivartalolihakset, hy-
va kunto, vartalofiilis, ke-
honhallinta ja rentoutus-
taidot, korkea kipukynnys
synnytyksen jalkeen

Synnytys sujui hyvin

Avautumisvaihe ei kovin-
kaan kivulias

llman kivunlievitysta

Suht nopea eteneminen

Nopea palautuminen

Epavarma vaikutuksista

Tiukat lihakset pidenta-
neet synnytysta?

VN

Synnytyksen su-
juminen

Epavarmuus

KUVIO 5. Esimerkki alaluokan muodostumisesta.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Harjoitusmuodot

Harjoitusméaarat

Harjoittelun yhteys syn- Harioitteleminen

nytykseen

Fyysiset tuntemukset

Kilpaileminen raskausai-
kana

Kilpaileminen

Kilpaileminen synnytyk-
sen jalkeen

KILPAURHEILIJAN KOKEMUKSET
HARJOITTELUSTA, KILPAILEMI-
SESTA SEKA SAAMASTAAN TU-
ESTA RASKAUSAIKANA JA SYN-
NYTYKSEN JALKEEN

Ylpeys

Varovaisuus

Motivoituneisuus

AN

Yllatyksellisyys Tunteet

Vasymys

Innostus

Vahvuus
Pelko

Nautittavuus

Tuenantajat

Tuen muodot

Tuenantajien suhtautu- Tuki

minen

Tuentarve

NN W

Ryhmissé pysyminen

KUVIO 6. Kilpaurheilijan kokemukset harjoittelusta, kilpailemisesta sekéd saamastaan tuesta ras-
kausaikana ja synnytyksen jélkeen

Tutkimukseen osallistuneiden kilpaurheilijoiden kirjoitukset ja kertomukset kuvasivat heidan ko-
kemuksiaan harjoittelusta, kilpailemisesta ja saamastaan tuesta raskausaikana ja synnytyksen
jalkeen. Kirjoituksissa ja kertomuksissa tuli esille seka fyysisia tuntemuksia etta erilaisia tunteita,
joita he olivat kokeneet raskausaikana ja synnytyksen jalkeen. Tutkimusaineistosta muodostui
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nelja paaluokkaa: harjoitteleminen, kilpaileminen, tunteet ja tuki, joista muodostui yksi yhdistava
luokka (kuvio 6).

5.1 Harjoitteleminen raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Kilpaurheilijat kuvasivat aineistossa harjoittelua raskausaikana, sen yhteytta synnytykseen seka
harjoittelun jatkamista synnytyksen jélkeen. Erilaisia harjoittelumuotoja I&pi raskauden oli moni-
puolisesti. Harjoittelu oli tyypillisesti peruslikuntaa ja peruskestavyystyyppista harjoittelua ja sita
toteutettiin lajeja vaihdellen. Erilaisia likuntamuotoja olivat lajiharjoittelu, lihaskuntoa yllapitava
punttitreeni, jumppaharjoittelu ja aerobinen harjoittelu, johon kuului kévelyd, sauvakévelya, juok-

sua, rullahiintoa, pyorailya, uintia, vesijuoksua ja crosstepperia.

Harjoittelu muuttui raskauden edetessa, harjoituksissa sovellettiin ja jotain jatettiin tauolle. Alku-
raskaudessa kilpaurheilijat jattivat punttisaliharjoitukset, vatsalihasliikkeet ja kovat tehoharjoituk-
set pois. Jos punttisaliharjoittelua jatkettiin, siina sovellettiin ja painoja kevennettiin heti alkuras-
kaudesta. Myos lajiharjoittelua sovellettiin ja joitakin elementteja jatettiin raskausaikana tauolle.
Kilpaurheilijat kuvasivat, etta aluksi pystyi tekemaan lahes kaikkea.

Harjoittelua muutettiin, jarkeistettiin ja tasoa laskettiin raskauden edetessa. Urheilijat olivat harjoi-
telleet normaalisti hieman kolmannen raskauskuukauden yli tai raskausviikolle 20 saakka. Aiem-
min normaalin harjoittelun tauolle jattaneet epailivat, etta fyysisen puolen suhteen olisi voinut vie-

|a jatkaa pidemmallekin.

Henkinen juttukin, siihen asti tsempataan ja sitten annetaan olla.
Kilpaurheilijat kertoivat lopettaneensa juoksemisen, kun maha oli kasvanut sen kokoiseksi, ettei
juokseminen enaé tuntunut miellyttavalta. Taman jalkeen he tekivat muun muassa reipasvauhti-
sia kavelylenkkeja. Myds hyppiminen jétettiin tauolle samoihin aikoihin juoksemisen kanssa. Vat-

salihasliikkeiden tekemisen kuvattiin olleen tukalaa suurentuneen mahan kanssa.

Lopetin kovan treenaamisen, kun kroppa alkoi antaa signaaleja siité, ettd on aika

hilientéé tahtia.
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Liikkuminen ja urheilu kulkivat mukana lapi raskauden ja harjoittelua jatkettiin raskauden loppuun
asti. Kilpaurheilijat kertoivat, etta loppuraskauden harjoittelua sovellettiin lisdamalla mielikuvahar-
joittelua, venyttelya ja lajinomaisia osaharjoitteita. Vesijuoksu ja hiihto koettiin hyviksi liikunta-
muodoiksi loppuraskaudesta. Syketasoa laskettiin viimeisen kahden kuukauden aikana. Kilpaur-
heilijoiden viimeiset harjoituskerrat ennen synnytysté vaihtelivat jonkin verran. Lajiharjoituksia oli
kéyty tekeméassé kaksi viikkoa ennen synnytysta, kun taas pienimuotoista likuntaa oli harjoitettu

viela synnytyspaivanakin.

Vield synnytyspéivéné kévin kaksi kertaa likkumassa aamulla mehtéssé kévelyé
ja otin muutamia juoksuaskeliakin ja illalla pari kilsaa kévelyd. lltapéivélla pikkuhil-

Jjaa tuli tunne, etté nyt kdynnistyy.

Synnytyksen jalkeen kerrottiin olleen 1-2 viikkoa sellaista aikaa, ettei harjoituksia tehty, mutta heti
kotiinpaasyn jalkeen oli kayty kavelemassa. Lajiharjoituksissa kuvattiin olleen 1-2 kuukauden tau-
ko. Tiedonantajat toivat esiin, ettd juoksussa ja perinteisen hiihdossa meni kauan, etta niita pystyi
synnytyksen jalkeen tekemaan. Kilpaurheilijat kokivat palautuneensa takaisin kuntoon nopeasti
tai erittdin nopeasti synnytyksen jalkeen. Harjoitteleminen ei haitannut imetystd, ja kilpaurheilijoi-

den kertomusten mukaan ulkomaan leirille lahdettiin puoli vuotta synnytyksen jalkeen.

Tiedonantajien kokemukset harjoittelumaarista poikkesivat toisistaan. Harjoittelumaarien koettiin
seka vahentyneen ettd pysyneen ajallisesti ennallaan. Harjoitustehoja kilpaurheilijat kertoivat las-
keneensa. Yksittaisen harjoituksen pituus raskausaikana vaihteli puolesta tunnista kolmeen tun-

tiin. Harjoituksia kuvattiin olevan joka paiva tai melkein paivittain.

Harjoittelun yhteydesta synnytykseen tuli esille seka synnytyksen sujumiseen vaikuttavia etta
epavarmoja tekijoita. Paasaantoisesti synnytyksen kuvattiin sujuneen hyvin ja ettei avautumisvai-
he ollut kovinkaan kivulias. Kilpaurheilijat kokivat, etta raskaudenaikainen harjoittelu nakyi synny-
tyksessa parempana jaksamisena, keskittymisend, hyvina keskivartalolihaksina ja hyvana kunto-
na, vartalofiiliksend, kehonhallintana ja rentoutustaitoina seka korkeana kipukynnyksena. He kui-
tenkin olivat my0s epavarmoja harjoittelun yhteydesta synnytykseen ja tiukkojen lihasten epailtiin

pidentaneen synnytysta.

Harjoitteleminen sai kilpaurheilijoiden mukaan aikaan seka positiivisia ettd negatiivisia fyysisia

tuntemuksia. Positiivisiin tuntemuksiin liittyivat vointi, jaksaminen, kehollisuus ja hyvakuntoisuus.

26



Vointi koettiin pa&saantdisesti hyvaksi, ja olo ei ollut tukala edes loppuraskaudessa. Raskausajan
kuvattiin olleen helppo ja olon pirted. Parhaiten harjoittelua ohjasi oman voinnin ja tuntemusten
seuraaminen. Harjoittelun kerrottin myds auttavan jaksamisessa ja ettd sen avulla oppi tunte-
maan oman kehonsa. Urheilijoiden kokemusten perusteella kehonhallinta muuttui mahan kasva-
essa ja muihin synnytysvalmennuksen aiteihin verrattuna kilpaurheilijat kokivat olevansa todella
hyvakuntoisia. Negatiivisia tuntemuksia olivat vasymys, supistelut, kivut, huono olo ja korkea sy-
ke. Kovien harjoitusten jalkeen ilmeni vasymysta ja supisteluja. Vasymyksen ja supistusten kuvat-
tiin olevan merkkeja hidastaa tahtia. Supistuksia kerrottiin tulleen korkeilla sykkeilla, kun vatsali-
hakset olivat vasyneet ja loppuraskaudessa kavelyn aikana. Myos kipuja erityisesti nivusten ja
vatsan alueella saattoi iimeta kovien harjoitusten tai kilpailuiden aikana ja jalkeen. Jos alavatsalla
kivisti, niin silloin jatettiin treenit valiin. Tiedonantajat toivat esiin, etta valilla oli huono olo, jonka
vuoksi oli pakko jattaa harjoitukset valiin. He kuvasivat myos, etta raskauden viimeisella kolman-
neksella syke hakkasi korkealla, vaikka vauhti ei ollut kova tai tuntemus kehossa raskas.

5.2 Kilpaileminen raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Kilpaurheilijat olivat kilpailleet raskausaikana seka kansallisissa kilpailuissa etta arvokilpailutasol-
la. Paasaantoisesti kilpailut sijoittuivat ensimmaiselle kolmannekselle, mutta kilpailuja oli kayty
my0s toisen raskauskolmanneksen loppuun asti, jolloin viimeisissa kilpailuissa noudatettiin 155

lyonnin sykerajaa.

Kilpailin kaikki suunnittelemani kilpailut, mutta olin antanut itselleni mahdollisuuden
jaada kisoista pois, jos olotila sité olisi vaatinut.

Ensimmaisiin kilpailuihin osallistuminen synnytyksen jalkeen vaihteli jonkin verran. Kilpailuissa
k&dyminen oli aloitettu kolmen viikon ja kolmen kuukauden valilld synnytyksesta, mutta myds ko-
konaisia valivuosia oli pidetty. Tiedonantajat antoivat ymmartaa, etta synnytyksen jalkeen kolmen
kuukauden mittaisen kilpailukauden aikana osallistua moniin kilpailuihin. Kilpaurheilijat kuvasivat,
ettd he palautuivat takaisin samalle tasolle muiden kanssa ja kertoivat kilpailuiden menneen hyvin
synnytyksen jalkeen, koska he olivat harjoitelleet koko raskausajan. Urheilijat kuvasivat myds kil-
pailleensa jo ennen kuin olivat kunnolla harjoitelleetkaan. Kilpailuissa ja leireilla joko kaytiin lap-

sen kanssa tai lapsi jatettiin kotiin. Esimerkiksi nelja kuukautta synnytyksen jalkeen olleissa arvo-
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kilpailukatsastuksissa koettiin kunto jo hyvaksi. Urheilijoiden kokemusten perusteella kilpailu-

uraan ei tullut raskauden takia mitaan taukoa.

5.3 Kilpaurheilijoiden tunteet raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Aineiston mukaan kilpaurheilijoilla oli monenlaisia tunteita raskausaikana ja synnytyksen jalkeen.
Kuvattuja tunteita olivat ylpeys, varovaisuus, motivoituneisuus, yllatyksellisyys, vasymys, innos-

tus, vahvuus, pelko ja nautittavuus. Ylpeys esiintyi ylpeytena vauvasta.

Oli mahtava tunne tehdé hyviéa suorituksia oma pieni vauva mahassa.

Koin saavani synnytyksen jélkeen sellaisen mitalin, jota ei urheilukentiltd voinut

saada.

Urheilijat kertoivat myos varovaisuudesta. Se tarkoitti maalaisjarjen kayttda ja omien tuntemusten
mukaan harjoittelua ja sen keventamista. Edettiin mieluummin rauhassa kuin liian tehokkaasti ja

tiedostettiin oma tilanne, joka ei koskaan unohtunut. Vauvan kuvattiin olleen aina ykkossijalla.

Treenatessa vauva oli aina ykkdssijalla, joten maalaisjérki oli térkedé raskauden

edetessa.

Mietti koko ajan sité, ettei pientd milldén tavalla vaurioita. Ettei uskaltanut oikein

taysillé ottaa viimeisié kisoja.

Motivoituneisuudesta nousi esille se, ettd motivaatio urheiluun laski raskauden aikana, kun ei tar-
vinnut tsempata. Raskausaikana ei kaivattu urheilua. Raskauden kuvattiin olleen henkinen tauko
kilpailu-uralla, kun sai ajatella muutakin kuin harjoittelua. Yllatyksellisyytta kuvattiin jalkeenpéin
esiintyneelld hammastyksella siitd, kuinka paljon on jaksettu tehda ja harjoitella alkuraskauden
vasymyksen jalkeen. Kilpaurheilijat eivat osanneet ennen raskautta ajatella, millaista jatkossa tu-
lisi olemaan. Odotusaikaan alettiin vasya, kun raskaus meni yliaikaiseksi. Innostusta kuvasi se,

kun ei malttanut olla pois raskausaikanakaan. Myds henkinen vahvuus tuotiin esille.
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Olen kokenut tulleeni vain entistd paremmaksi urheilijaksi synnytyksen jélkeen. En
tiedd tekikO raskaus ja synnytys sen vai olenko henkisesti vahvempi paluuni jal-

keen.

Nautittavuutta kuvasi se, etté harjoittelu koettiin mielekkaaksi ja siita nautittiin. Urheilijat kertoivat
kokeneensa pelkoa raskauden jalkeen siita, miten he olivat uskaltaneet harjoitella ja kilpailla ras-

kausaikana.

Jélkeenpdin ajattelen kauhulla, ettd miten uskalsin kilpailla niin pitkélle. Alkuras-
kaudessa lapsi ei ollut niin konkreettinen vield, kun maha ei ollut kasvanut. Nyt kun

lapsi on olemassa ja tietdé sen, niin ei uskaltaisi enéa.

5.4  Saatu tuki ja sen muodot raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Kilpaurheilijoiden tuenantajina raskausaikana olivat valmentaja, lajiliitto, Olympiakomitea, neuvo-
la, synnytyssairaalan katilo, media, laheiset ja urheilukaverit. Kokemukset valmentajan roolista
vaihtelivat vastaajien kesken. Valmentajan kerrottiin olleen koko ajan tietoinen urheilijan tekemi-
sista ja tukeneen urheilijaa, mutta my0s toisenlaisia vastauksia tuli esille. Median osuus tuenanta-
jana tarkoitti tiedon etsimista internetista ja lehdista. Kilpaurheilijat eivat aina olleet etsinndista
huolimatta Ioytaneet tietoa raskauden ja urheilun yhdistamisesta. Mediasta [0ydettiin yleisesti jut-
tua liikunnasta ja sykerajoista, ei niinkaan kilpaurheiluun liittyvaa tietoa. Internetista ja lehdista
kerrottiin 10ytyneen lahinna neuvoja kevyesta treenauksesta raskauden aikana. Tiedonantajat toi-
vat esiin, etta heilla on hyva tukiverkosto perheesta ja he ovat saaneet kiertaa kisoja ulkomailla-

kin. Myds urheilukaverit olivat muun muassa auttaneet lastenhoidossa harjoitusten aikana.

Erilaisia tuenmuotoja olivat huolehtiminen ja neuvominen. Huolehtiminen nousi esille 1&hinn& ur-
heilukavereiden huolena. Kilpaurheilijoiden kokemusten perusteella kaikki olivat enemmankin
huolissaan heidan jaksamisestaan ja siita, kuinka he uskaltavat harjoitella. Urheilukaverit eivat
uskaltaneet tulla kontaktitilanteisiin entisella tavalla sen jalkeen, kun he olivat saaneet tietaa ras-
kaudesta. Tiedonantajat kokivat neuvomisen merkitykselliseksi. Neuvoja saatiin lajiliiton laakarilta
seka neuvolasta. Neuvolassa ohjattiin 1ahinnd etenemaan tuntemusten mukaan. Urheilutausta
otettiin huomioon kaikissa neuvoissa raskausajan harjoittelua ja itse synnytysta ajatellen, mutta

myo0s toisenlaisia kokemuksia esiintyi.
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Neuvolasta antoivat jotain kaikille raskaana oleville tarkoitettuja perusohjeita ja ne-
tisté taisin poimia jotain ohjeita ja mielipiteitékin aiheeseen ’raskaus ja urheilu” —

liittyen.

Tuenantajien suhtautumistapoja olivat ymmartdminen, arvostaminen, kannustaminen, painosta-
mattomuus, positiivisuus ja neutraalius. Ymmarrysta 1oytyi puolisolta ja lajilitosta seka Olympia-
komiteasta. Urheilijat toivat esiin, ettd miehen kanssa oli puhuttu, ettei urheiluharrastus lapsente-
koon lopu. Lajiliitto ja Olympiakomitea olivat todenneet perheenperustamisen olevan ymmarretta-

vaa jossain vaiheessa. Arvostaminen nakyi aineistossa lahinna arvostuksen puutteena.

Miesvalmentajat eivét arvostaneet, pidettiin entisenéd urheilijana. Suhtautuminen

loukkasi.

Ennen raskautta ja raskauden jélkeen sama juttu. Hehhehheh-meininkié. Ei ollut

aitoa, etté olisi ndkynyt, etté susta tulee vielé urheilija. Ei otettu tosissaan.

Valmentaja ja synnytyssairaalan katild kannustivat. Urheilijoiden mukaan valmentaja tuki ja loi
uskoa paluuseen. Tiedonantajat toivat esiin, ettd katildo osasi kannustaa oikealla tavalla ja tiesi
synnyttajan voimavarat, koska kétilo tiesi synnyttajan olevan huippu-urheilija. Painostamattomuus
nousi esille kilpaurheilijoiden kertomuksissa. Kilpaurheilijat kertoivat, ettei valmentajalta tullut mi-
taan painostusta tai muuta negatiivista suhtautumista. Urheilijoiden mukaan lajiliitto tai Olympia-

komitea eivat painostaneet takaisintulon kanssa.

Takaisintulonkaan kannalta ei painostettu. Suurin osa luuli varmaan, ettd ura oli

siiné.

Myos positiivisuus tuli esille kilpaurheilijoiden vastauksissa. Suhtautumista kuvattiin ihan positiivi-
seksi, tosi positiiviseksi ja erittain hyvaksi. Kilpaurheilijat antoivat ynmartaa, etta liitto tuki heita, ei
rajoittanut tai tehnyt asioita vaikeaksi. Paljon tukea saatiin myos urheilukavereilta. He olivat kiin-

nostuneita, kyselivat paljon, olivat innoissaan ja seurasivat raskauden eri vaiheita.

Heti raskauden alussa yhteyttéd valmentajaan ja heti yhteytta liittoon ja Olympia-

komiteaan. Kaikissa suhtauduttiin tosi hienosti.
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Tiedonantajat kuvasivat my6s neutraalia suhtautumista lajiliitolta ja Olympiakomitealta. Lajiliiton ja
Olympiakomitean suhtautumisen kerrottiin olleen suhteellisen neutraali tai ettei Olympiakomitea
reagoinut raskauteen mitenkaan. Maajoukkuevalmentajiltakaan ei aina ollut saatu kovin paljon
kommenttia. Kilpaurheilijoiden kokemusten perusteella urheilutaustaa ei useimmiten huomioitu

synnytyksessa mitenkaan, tai he eivat osanneet sanoa, huomioitiinko se.

Kilpaurheilijat kokivat tarvinneensa tukea. Urheilijat toivat esiin, ettei lajiliitosta tai Olympiakomite-
alta tullut tietoa, mutta sita olisi voinut tulla. Asian kuvattiin olevan uusi, koska seura- eika maa-
joukkueessa ei ollut yhtaan aitia. Taman kuvattiin olevan litossakin hieman hankalaa, kun ei tie-
detty, miten toimitaan leireilla eli otetaanko lapset mukaan vai ei. Urheilijoiden mukaan naiseus,
raskaus ja urheilu-uran tukeminen pitaisi ottaa enemman lajilitossakin huomioon. He kertoivat,
etta muilta oli vaikea saada apua, kun ei tuntenut ketaan raskaana ollessaan treenannutta urheili-

jaa.

Mielesténi naisurheilijoita tulisi kannustaa ja "potkia” uralla eteenpéin, koska ulko-

mailla on paljon hyvié esimerkkejé urheilevista aideista.

Muilta oli vaikea saada apua, sillé en tuntenut ketéén urheilijaa, joka olisi treenan-

nut vield raskaana ollessaan.

Ryhmissa pysyminen koettiin hyvéksi asiaksi. Ryhmapaikka maajoukkueessa ja/tai Olympiakomi-
teassa pysyi, vaikkei edellisend vuonna oltu kilpailtukaan, tai vaikkei oltu osallistuttu leireille.
Olympiakomiteasta apurahaa saaneet urheilijat kertoivat apurahan jatkuneen myds raskausaika-

na.
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6 TULOSTEN TARKASTELU JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimukseen osallistuneiden kilpaurheilijoiden kirjoitukset ja kertomukset kuvasivat heidan ko-
kemuksiaan harjoittelusta, kilpailemisesta ja saamastaan tuesta raskausaikana ja synnytyksen
jalkeen. Kirjoituksissa ja kertomuksissa tuli esille seka fyysisia tuntemuksia etta erilaisia tunteita,
joita he olivat kokeneet raskausaikana ja synnytyksen jalkeen. Tutkimusaineistosta muodostui
nelja paaluokkaa, jotka ovat harjoitteleminen, kilpaileminen, tunteet ja tuki. Koska kyseessa on
hyvin vahan tutkittu aihealue, en onnistunut Ioytamaan aiempaa tutkimustietoa kilpaurheilijoiden
tunteisiin ja tukeen liittyen. Aiemmin on tutkittu jonkin verran raskaudenaikaisen harjoittelun fyysi-
sia vaikutuksia aitiin ja sikioon, mutta urheilijoiden kokemuksia harjoittelusta seka kilpailemisesta

raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen ei ole tietojeni mukaan tutkittu.

Tutkimuksessani kilpaurheilijat kuvasivat, etta harjoittelu muuttui raskauden edetessa. Tall6in har-
joituksissa sovellettiin ja jotain jatettiin tauolle. Harjoittelu oli tyypillisesti perusliikuntaa seka pe-
ruskestavyystyyppista harjoittelua, joka toteutettiin lajeja vaihdellen. Urheilijat olivat harjoitelleet
normaalisti hieman kolmannen raskauskuukauden yli tai raskausviikolle 20 saakka. Rauramo
(1988, 1707) toteaa artikkelissaan, etta terve odottava aiti voi harrastaa totuttuja likuntamuotoja
ainakin raskauden puolivaliin asti. Penttisen ja Erkkolan (1997, 227) tutkimuksen kestavyysurhei-
lijoista suurin osa (77 %) jatkoi harjoittelua eri tasoilla 23 viikkoa vaihteluvalin ollessa raskausvii-
kot 7-39.

Kilpaurheilijat toivat esiin tutkimuksessani, etta he olivat kilpailleet raskausaikana. Paasaantoises-
ti kilpailut sijoittuivat ensimmaiselle raskauskolmannekselle, mutta kilpailemassa oli myos kayty
viela toisen kolmanneksen loppuun asti. Penttisen ja Erkkolan (1997, 227) tutkimuksen mukaan
yli puolet jatkoi raskaudesta huolimatta myos kilpailemista keskimaarin raskausviikkoon 13 saak-
ka, osa jopa raskausviikkoon 25 saakka.

Kilpaurheilijoiden kokemukset raskaudenaikaisista harjoittelumaarista poikkesivat toisistaan. Har-
joittelumaarien koettiin seka vahentyneen ettd pysyneen ajallisesti ennallaan. Harjoitustehoja oli
laskettu. Yksittaisen harjoituksen pituus vaihteli puolesta kolmeen tuntiin ja harjoituksia kuvattiin
olleen joka paiva tai melkein paivittain. Penttisen ja Erkkolan (1997, 227) tutkimuksen mukaan

noin puolet kestavyysurheilijoista ei huomannut raskaudenaikaisessa harjoittelussa eroa aiem-
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paan, joka kymmenes tunsi olevansa subjektiivisesti paremmassa kunnossa ja noin viidesosa

tunsi olevansa huonommassa kunnossa kuin ennen raskautta.

Tutkimuksessani kilpaurheilijat kertoivat harjoittelun saaneen aikaan seké positiivisia etta negatii-
visia fyysisia tuntemuksia. Positiivisia olivat vointi, jaksaminen, kehollisuus ja hyvakuntoisuus.
Negatiivisia tuntemuksia taas olivat vasymys, supistelut, kivut, huono olo ja korkea syke. Sariolan
ja Haukkamaan (2004, 323) mukaan nivelsiteiden |0ystyminen alkaa jo ensimmaisen raskaus-
kolmanneksen aikana ja voi aiheuttaa kipuja lonkissa, ristisuoliluunivelissa ja hapyliitoksessa.
Normaaliin raskauteen kuuluvat ep@saannolliset kivuttomat supistukset, joita osalla naisista on
koko raskauden ajan ja osalla vasta synnytyksen alkaessa. Heikot ja epasaannalliset kohdun su-
pistukset iimenevat etenkin reippaassa kavelyssa, portaita noustessa, kylked kaantaessa tai

muuten fyysisen rasituksen yhteydessa.

Harjoittelun yhteydesta synnytykseen tuli tassa tutkimuksessa esille seka@ synnytyksen sujumi-
seen vaikuttavia ettd epavarmoja tekijoita. Kilpaurheilijat muun muassa kokivat, etté raskaudenai-
kainen harjoittelu nakyi synnytyksessa parempana jaksamisena ja keskittymisend, hyvina keski-
vartalolihaksina ja hyvana kuntona, vartalofiiliksena, kehonhallintana ja rentoutustaitoina seka
korkeana kipukynnyksend. Useissa lahteissa (muun muassa Erkkola 2004, 6; Hohtari 2004, 475;
Clapp 1991, 348) todetaan, ettad sédanndllisté ja vaativaakin harjoittelua raskausaikana toteutta-

neilla ndyttaisi olevan helpompia synnytyksia harjoittelemattomiin verrattuna.

Kilpaurheilijat olivat palanneet harjoittelemaan synnytyksen jalkeen melko pian. Tutkimukseni kil-
paurheilijat kertoivat synnytyksen jalkeen 1-2 viikkoa olleen sellaista aikaa, jolloin harjoituksia ei
tehty. Heti kotiinpaasyn jalkeen oli kayty kavelemassa. Kilpaurheilijat kokivat palautuneensa ta-
kaisin kuntoon nopeasti tai erittain nopeasti synnytyksen jalkeen, eika harjoittelemisen nahty hai-
tanneen imetysta. Hohtari (2004, 475) toteaa, etta elimiston palautumisessa ennalleen synnytyk-
sen jalkeen kuluu useita kuukausia. Tama, kuten ei imetyskaan, ole esteend harjoittelun aloitta-
miselle. MyOs Erkkolan (2004, 7) seka SMA:n (2002, 16) mukaan liikuntaharrastuksen voi aloittaa
niin pian synnytyksen jalkeen, kuin aiti tuntee siihen pystyvansa. Erkkola (2004, 7) myos toteaa
huippu-urheilijoiden saavuttavan raskautta edeltaneen ja sen ylittavankin suorituskyvyn muuta-
massa kuukaudessa synnytyksen jalkeen. Lindqvistin ym. (2007, 674) mukaan ei ole |6ydetty do-
kumentoitua tietoa siita, ettd normaalin raskauden ja synnytyksen jalkeen toteutetulla harjoittelulla

imetysaikana olisi negatiivisia vaikutuksia.
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Tutkimukseni kilpaurheilijoilla ensimmaisiin kilpailuihin osallistuminen synnytyksen jalkeen vaihteli
jonkin verran. Kilpailuissa kdyminen oli aloitettu kolmen viikon ja kolmen kuukauden vélilla synny-
tyksestd, mutta myds kokonaisia valivuosia oli pidetty. Kilpaurheilijat kokivat palautuneensa syn-
nytyksen jalkeen samalle tasolle muiden kanssa ja kilpailuiden menneen hyvin synnytyksen jal-
keen, koska he olivat harjoitelleet koko raskausajan. Urheilijoiden kokemusten perusteella kilpai-
lu-uraan ei tullut raskauden takia mitdén taukoa. Penttilan ja Erkkolan (1997, 226) tutkimuksen
mukaan kilpaurheilijat jatkoivat kilpailemista keskimaarin kahdeksan kuukautta synnytyksen jal-
keen vaihteluvalin ollessa 2-24 kuukautta.

Tassa tutkimuksessa kilpaurheilijat kuvasivat tunteita, joita heilla oli ollut raskausaikana ja synny-
tyksen jalkeen. Naita tunteita olivat ylpeys, varovaisuus, motivoituneisuus, yllatyksellisyys, vasy-
mys, innostus, vahvuus, pelko ja nautittavuus. Osana yllatyksellisyytta oli hammastys siita, miten
paljon alkuraskauden vasymyksen jalkeen on jaksanut tehda ja harjoitella. Sariolan ja Haukka-
maan (2004, 322) mukaan alkuraskauden aikana yleinen vasymys vahenee toisella raskauskol-
manneksella, jolloin monet tuntevat itsensa erittéin hyvavointisiksi ja energisiksi. Kilpaurheilijoiden
raskaudenaikaiset huolet jakautuvat kahteen kategoriaan; siihen miten raskaus vaikuttaa kilpailu-
kykyyn ja miten raskas harjoittelu ja kilpailu vaikuttavat raskauteen ja sikiodn (ACOG 2002, 173).
Tassa tutkimuksessa esille nousi pelko, jota kilpaurheilijat kertoivat kokeneensa raskauden jal-
keen, kun ajateltiin, miten oli harjoiteltu raskausaikana. Urheilijat eivat tuoneet esille huolta ras-
kauden vaikutuksesta kilpailukykyyn, vaan huoli vauvasta nékyi varovaisuutena harjoituksissa ja

kilpailuissa.

34



7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen tavoitteena on tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa tutkittavasta il-
miosta. Luotettavuuden arvioinnissa selvitetaan, kuinka totuudenmukaista tietoa tutkimuksella on
kyetty tuottamaan. (Kylma & Juvakka 2007, 127.) Hirsjarven ym. (2007, 227) mukaan laadullisen
tutkimuksen luotettavuutta kohentaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta. Tark-
kuutta tarvitaan tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Luotettavuutta arvioitaessa on otettava huomioon
muun muassa tutkimuksen kesto, tiedonantajat, aineistonkeruu ja analyysi, tutkimuksen rapor-
tointi, omat sitoumukset tutkijana seké tutkija-tiedonantaja —suhde (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140-
141).

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida esimerkiksi uskottavuuden, vahvistetta-
vuuden, refleksiivisyyden ja siirrettavyyden kriteereilla. Uskottavuus tarkoittaa tutkimuksen ja sen
tulosten uskottavuutta ja niiden osoittamista tutkimuksessa. Uskottavuutta voidaan vahvistaa
muun muassa keskustelemalla tutkimukseen osallistuvien kanssa tutkimuksen eri vaiheissa. Tal-
I6in tutkimuksen tulokset palautetaan osallistujille ja heita pyydetaan arvioimaan tulosten paik-
kansapitavyytta. Vahvistettavuus edellyttaa tutkimusprosessin kirjaamista niin, etta toinen tutkija
voi seurata prosessin kulkua paapiirteissaan. Raporttia kirjoitettaessa tutkija hyodyntaa muistiin-
panojaan tutkimusprosessin eri vaiheista. Refleksiivisyys tarkoittaa sita, etta tutkija on tietoinen
omista lahtokohdistaan tutkimuksen tekijana ja etta han kykenee arvioimaan kuinka itse vaikuttaa
aineistoon ja tutkimusprosessiin. Siirrettavyys tarkoittaa tutkimustulosten siirrettavyyttd muihin
vastaaviin tilanteisiin. Tama tarkoittaa riittavan kuvailevaa tietoa tutkittavista ja ymparistosta, jotta
lukija voi arvioida tulosten siirrettavyytta. (Kylma & Juvakka 2007, 127-129.)

Tutkimuksen luotettavuutta lisasi se, etta tiedonantajat osallistuivat vapaaehtoisesti tutkimukseen
ja heilla kaikilla oli suhteellisen tuoreita, omakohtaisia kokemuksia tutkittavasta ilmidsta. Tiedon-
antajilta oli kysytty alustavasti kiinnostusta lahtea tutkimukseen mukaan jo ennen kuin sain hei-
dan yhteystietonsa. Tiedonantajat olivat avoimia ja puheliaita, mika auttoi luotettavan aineiston

saamisessa. Luotettavuutta olisi todennakdisesti parantanut se, etta olisin paassyt tapaamaan
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tiedonantajat ja haastattelemaan heité kasvotusten. Kaytanndsséa tuollaisen haastattelun toteut-

taminen olisi ollut kuitenkin mahdotonta minulle pitkien valimatkojen vuoksi.

Uskottavuutta paransi se, etta sédhkopostikyselyn jalkeen lahestyin tiedonantajia puhelimitse ja
kysyin heilt tarkennuksia ja lisatietoa aiheesta. llman naita tarkentavia puheluita aineistoni olisi
jaanyt suppeammaksi. Kyselylomake alkoi hyvin avoimella kysymyksella, jotta tiedonantajat pys-
tyivat kuvailemaan kokemuksiaan omin sanoin. Koin tiedonantajien maaran olleen riittava. Suu-
remman aineiston hankkiminen olisi saattanut osoittautua liian vaativaksi yksin toteutettuna ja li-
satiedonantajien oytaminen olisi ollut hyvin haastavaa opinnaytetyon aihealueen ollessa sellai-
nen, jossa sopivia tiedonantajia 10ytyi Suomesta niukasti.

Vahvistettavuutta ja siirrettavyytta parantaakseni pyrin opinnaytetyossani selostamaan tutkimuk-
sen toteuttamisen mahdollisimman tarkasti. Sisallytin raporttiini mahdollisimman tarkan kuvauk-
sen tiedonantajien valinnasta, aineistonhankinnastani seka aineiston analyysista. Lukijoiden ja
toisten tutkijoiden pitaisi pystya seuraamaan prosessini kulkua paapiirteittain. Luotettavuutta pa-
rantaakseni palasin aineiston analysointivaiheessa seka viela loppuraporttia kirjoittaessani alku-
peradisaineistoon varmistaakseni, etté olin analysoinut aineiston todellisuutta muuttamatta. Muun
muassa aikataulukysymysten vuoksi en luetuttanut tutkimustuloksia etukateen tiedonantajilla,
vaikka se olisi voinut parantaa tutkimukseni uskottavuutta. Vahvistettavuutta paransi myos se, et-
ta pidin opinnaytetydprosessin aikana tutkimuspaivakirjaa, jota hyddynsin loppuraporttia kirjoitta-
essani. Prosessin jakautuessa pidemmalle aikavalille tutkimuspaivakirjan pitdminen varmisti, etta
muistan paremmin asiat opinnaytetyon tekemisen alkuvaiheiltakin. Pidempi tydskentelyaika antoi
minulle mahdollisuuden pitada prosessin aikana taukoja, joiden jalkeen opinnaytetyéta osasi kat-
sella taas tuoreista nakokulmista. Toisaalta pidemman tyoskentelyajan vuoksi jouduin tekemaan

hieman enemman ty6ta palatessani tauon jalkeen tyon pariin.

Reflektiivisyytta paransi se, etta olin tietoinen omista lahtokohdistani ja kykenin mielestani arvioi-
maan vaikutustani aineistoon ja tutkimusprosessiin. Entisena kilpaurheilijana minulla oli entuu-
destaan ymmarrysta kilpaurheilijan elamasta ja osittain sen vuoksi koin aihealueen tutkimisen
tarkeaksi. Osa tiedonantajista tiesi taustastani ja uskon sen osaltaan parantaneen luotettavuutta,
silla nama tiedonantajat pystyivat luottamaan siinen, etta tutkijalta I0ytyy esiymmarrysta aiheesta.
Alueen ollessa tuttu riskiné olivat myds tietynlaiset ennakkokasitykset ja —olettamukset esimerkik-

si tuen saamisesta. Pyrin tutkimusprosessin aikana tietoisesti huomioimaan taustani ja sulke-
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maan pois kasitykseni ja olettamukseni niin, etteivat ne vaikuttaisi esimerkiksi aineistoon ja sen

analysointiin.

7.2 Tutkimuksen eettisyys

Kylman ja Juvakan (2007, 137-147) mukaan opinnaytetyon tekemisessa eettiset seikat ovat
merkittavia, silla epdonnistuminen eettisissa kysymyksissa saattaa vieda pohjan koko tutkimuk-
selta. Tutkimusetiikassa on kyse lukuisista valinta- ja paatoksentekotilanteista, joita tutkijan on
ratkaistava tutkimusprosessin eri vaiheissa. Kylma ja Juvakka viittaavat useisiin lahteisiin, joiden
mukaan tutkimusetiikan periaatteita ovat haitan valttaminen, ihmisoikeuksien kunnioittaminen, oi-

keudenmukaisuus, rehellisyys, luottamus ja kunnioitus.

Tutkimusetiikan pohtiminen lahtee aiheen valinnasta ja sen oikeutuksesta. Tutkimukselle on 16y-
dyttava perustelut laajemmasta tietoperustasta, silla pelkka uteliaisuus ei riitd. Tutkimusaiheen
eettisen oikeutuksen pohdintaan kuuluu tutkimusongelmien pohjana olevien arvojen pohtiminen
ja tutkimuksella tuotettavan tiedon merkityksen arvioiminen. Aiheen oikeutuksessa tulee pohtia
myos tutkimuksen sensitiivisyytta, joka voi perustua tutkimukseen osallistujien haavoittuvuuteen
tai tutkittavan ilmion arkaluonteisuuteen. (Kylma & Juvakka 2007, 144.) Oma tutkimusaiheeni ei
ole erityisen sensitiivinen, silla mielestani kasiteltava aihealue ei ole arkaluontoinen. Aihetta vali-
tessani olen pohtinut tutkimuksen tarvetta ja todennut, etta tutkimuksellani tuotettava tieto tulee
olemaan merkityksellistd varsinkin oman oppimiseni kannalta, mutta myds muille ihmisille. Tutki-
musaihe on merkityksellinen myos siksi, etta aiheesta ei ole olemassa aiempaa tietoa ainakaan

Suomessa.

Tutkimuksen menetelmallisia ratkaisuja on myos arvioitava tutkimusetiikan nakékulmasta. On
selvitettava, voidaanko haluttu tieto saavuttaa valituilla menetelmilla ja ovatko ne eettisesti oikeu-
tettuja. Eettisesti on oleellista, miten tutkija turvaa tutkittavien aseman. Tutkittavilta tulee hakea
tietoon perustuva suostumus, jonka avulla pyritaan valttdmaan haitan aiheuttamista tutkittaville.
(Kylma & Juvakka 2007, 146-149.) Kylma ja Juvakka (2007, 149-150) viittaavat kirjallisuuteen,
jonka mukaan tutkittavia on informoitava siita, ettd kyseessa on tutkimus, tutkimuksen tarkoituk-
sesta, sen kestosta, menettelytavoista ja mihin tutkimuksella tuotettua tietoa aiotaan kayttaa. Tut-
kimuksen vastuuhenkilo ja se, milla perusteella tutkittavat on valittu tutkimukseen, on selvitettava.

Potentiaalisen osallistujan on saatava tietoa mahdollisista ennustettavista haitoista ja hyodyista,
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henkildiden suojeluun liittyvista asioista kuten luottamuksen, nimettémyyden ja yksityisyyden ta-
kaamisesta ja tutkittavan on oltava tietoinen mahdollisuudestaan vetéytya tutkimuksesta. Tietoi-
nen suostumus sisaltda sen, etta tutkija tarjoaa potentiaaliselle osallistujalle mahdollisuuden ky-
sya tutkimukseen liittyvista asioista missa vaiheessa tutkimusta tahansa. (Kylma & Juvakka 2007,
149-150.)

Kysyessani osallistujia mukaan tutkimukseen kerroin heille infokirjeessa (Liite 2) tutkimukseni ai-
heen, sen tarkoituksen ja tiedonhankinnan ajankohdan. Kerroin osallistumisen olevan taysin va-
paaehtoista ja etta olen tutkijana salassapitovelvollinen. Painotin my0s, etta heidan henkilollisyy-
tensa ei tule missaan vaiheessa selville, vaan haivytan kaiken siihen viittaavan tyostani pois. Ker-
roin, etta olen tutkijana ainoa henkilo, joka paasee kasiksi tallennettuihin aineistoihin ja etta tuho-
an ne saatuani opinnaytetyon valmiiksi. Tutkijana mina olen tutkimuksen vastuuhenkilo ja tutkitta-
vat tiesivat sen. Tiedonantajien tietoisen suostumuksen varmistin suostumuslomakkeella (Liite 5),

jonka lahetin heille postitse ja jonka he palauttivat palautuskuoressa.

Tutkimusaineiston analyysi on tarkea tutkimuksen eettisyyden arvioinnissa ja tutkimustulosten ra-
portointi on tutkijan eettinen velvoite. Aineiston analyysiprosessissa suojellaan tiedonantajia niin,
etté esimerkiksi muistiinpanoissa ei kayteta heidan nimiaan, vaan esimerkiksi numeroita. (Kylma
& Juvakka 2007, 153-154.) Kylmé ja Juvakka (2007, 154-155) viittaavat useisiin tutkimuksiin, joi-
den mukaan tutkimustulosten eettinen raportointi tarkoittaa avoimuutta, rehellisyytté ja tarkkuutta
tutkimuksen kaikkien vaiheiden raportoinnissa, kuitenkin tutkittavia suojellen. Tunnistamisen vaa-
ra on olemassa varsinkin, jos osallistujia on vahan. Kuitenkin jos tutkittavia pyritdén suojelemaan

likaa, tutkimustulokset jaavéat yksinkertaistetuksi totuudeksi, eivatka tavoita todellisuutta.

En kayttanyt missaan tilanteissa tiedonantajien nimia, vaan erotin heidat numeroimalla. Tutkimus-
tulokset pyrin raportoimaan niiden eettisten periaatteiden mukaan, joita ylla kuvasin. Tyota teh-
dessani jouduin jatkuvasti kiinnittamaan erityishuomiota siihen, etta tiedonantajien henkilollisyys
ei paljastuisi. Koska tiedonantajat kuuluivat marginaaliseen ryhmaan, heidan tunnistamiseensa
esimerkiksi tiedonantajien ian ja suorien lainausten kautta saattoi olla mahdollista. Téman vuoksi
olen joutunut haivyttamaan esimerkiksi kilpaurheilijan lajista kertovia asioita tyostani. Tunnistetta-
vuuden vuoksi jouduin my6s muuttamaan tutkimustulosten eraassa suorassa lainauksessa yhden
sanan vastaavaa tarkoittavaksi. Samanaikaisesti pyrin kuitenkin kuvaamaan tutkimustulokset

mahdollisimman kuvailevasti, jotta ne eivat jaisi liian pinnallisiksi.
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7.3  Tutkimuksen pohdinta

Opinnaytetyota tehdessani huomasin, kuinka niukasti luotettavaa suomenkielista tietoa harjoitte-
lemisesta raskausaikana tuntui I0ytyvan. Tiedonhankinnassa joutui nakemaan paljon vaivaa seka
kayttamaan paljon ulkomaisia lahteitd. Pohdin, milta tuntuisi olla raskaana olevan kilpaurheilijan
roolissa tiedonhakijana. Suomen kielella [ytyneet tiedot koskivat suurimmaksi osaksi vain ylei-
sesti raskaudenaikaista liikuntaa ja raskaampaa harjoittelua koskevat tiedot olivat melko vanhoja
tai mielipidekirjoituksiksi luokiteltavia. J&in pohtimaan, etta tietoa raskaudenaikaisesta harjoitte-
lusta 16ytyy niukasti, mutta sille olisi varmasti kilpaurheilijoiden keskuudessa tarvetta. Pohdin, etta
mahtaako jokaisesta lajilitosta l0ytya sellainen urheilulaakari tai vastaava, joka osaisi toimia neu-
vovana asiantuntijana ja vastata kilpaurheilijoilla herénneisiin kysymyksiin. Kilpaurheilijoiden ras-
kauden aikana my0s vertaistuki olisi todennakdisesti tervetullutta. Mutta kuten kilpaurheilijat ker-
toivatkin, muilta oli vaikeaa saada apua, kun ei tunnettu ketdan synnyttanytta kilpaurheilijaa. Jon-
kinlaisen vertaistukiverkoston luominen voisi siis edistaa kaikin puolin harjoittelua raskauden ai-

kana.

Tutkimustuloksia analysoitaessa oli mielenkiintoista pohtia ja miettia aihealuetta. Huomasin, etta
kilpaurheilijan laji vaikuttaa siihen, kuinka ihmiset reagoivat hanen raskauteensa kilpauran aikana.
Joissain lajeissa ollaan huipulla nuorena ja naissa raskaus yleensa tarkoittaa ainakin muiden sil-
missa uran loppumista. Tallaisten lajien keskuudessa suhtautuminen raskauteen on todennakoi-
semmin negatiivisempaa kuin sellaisten lajien edustajilla, joissa ika ei ole niin merkittavassa roo-
lissa vaan huipulla voi olla myohemmallékin ialla. Naissa lajeissa on jopa hyvin ymmarrettavaa,

etta perhe perustetaan jossain valissa.

Oli my6s mielenkiintoista ja ehké ennalta arvattavaakin havaita, etta kilpaurheilijat harjoittelivat ja
likkuivat aivan raskauden loppuun saakka ja aloittivat likkumisen hyvin nopeasti synnytyksen jal-
keen. Lajin vaikutus nakyi mielestani myds kilpailemisessa. Laji vaikutti siihen, kuinka pian ryhdyt-
tiin kilpailemaan synnytyksen jalkeen. Ymmarrettavasti osassa lajeista tama on helpompaa kuin
toisissa. Lisaksi kilpailemiseen seka raskausaikana etta synnytyksen jalkeen vaikutti se, mihin ai-
kaan kilpailukauteen néhden oli tultu raskaaksi. Kilpailukauden aikana joku saattoi olla jo niin pit-
kélla raskaudessaan, ettei kilpaileminen enaa onnistunut ja toisaalta jos synnytys tapahtui heti

kilpailukauden paatyttya, seuraaviin kilpailuihin saattoi olla lahes vuosi aikaa.
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7.4  Omat oppimiskokemukset ja jatkotutkimushaasteet

Opinnaytetyon tekeminen on ollut minulle uusi ja mielenkiintoinen asia. Olen oppinut paljon seka
tutkittavasta aiheesta etta tutkimuksen tekemisesta. Idea opinnaytetyon aihepiiristd muodostui
minulle jo syksylla 2007, pian opintojen aloittamisen jalkeen. Aihepiirin valinta lahti omasta kiin-
nostuksesta aihetta kohtaan, tiedosta etta aihetta on kasitelty Suomessa vahan seka kokemuk-
sistani kilpaurheilijana, jonka kautta koin aihealueen kasittelyn tarkeéksi. Aihe ja sen rajaus on
elanyt opinnaytetydn teon aikana. Lahdin aluksi hakemaan tietoa seka raskaudenaikaisesta har-
joittelusta etta harjoittelusta synnytyksen jalkeen. Totesin alueen valmistavaa seminaaria tehdes-
sani liian laajaksi ja rajasin sen koskemaan raskaudenaikaista harjoittelua ja sen vaikutuksia. Ai-
healuetta on tutkittu vahan, joten paasin kayttdmaan tyéssani paljon myds ulkomaalaisia lahteita.

Niiden kaytto toikin lisdhaastetta tyon tekemiseen.

Valmistavan seminaarin sain valmiiksi tammikuussa 2009 ja tdman jalkeen tein tutkimussuunni-
telman kevaalla 2009. Aineistonkeruumenetelman valinta aiheutti paljon miettimisen aihetta. Alun
perin tarkoitus oli toteuttaa aineistonkeruu teemahaastattelulla, mutta koska tiedonantajat sijoit-
tuivat ympari Suomea ja jopa ulkomaille, se oli kaytannéssa mahdotonta toteuttaa. Paadyin vaih-
tamaan aineistonkeruumenetelmani kyselylomakkeeseen ja naiden vastausten tarkentamiseen
puhelimitse. Olisi ollut mukava paasta kokeilemaan myds haastattelua aineistonkeruumenetel-
mana. Tassa vaiheessa aiheeni laajeni taas lahemmaksi alkuperaisia mittoja, kun seka mina etta
yhteistyotahoni koimme tarkeaksi osa-alueeksi myds synnytyksen jalkeisen ajan ja kilpailuihin pa-

luun.

Opinnaytety6n loppuvaihe eli aineiston analysointi ja loppuraportin kirjoittaminen ovat olleet eh-
dottomasti haastavimpia tata tyota tehdessani. Tassa vaiheessa koin, ettd tyon tekeminen parin
kanssa olisi ollut helpompaa. Asioiden kanssa oli monesti yksin ja tutkijana olin ainoa, joka tunsi
aineiston kaikessa laajuudessaan. Koin taman suurena vastuuna. Ohjausseminaareista ja —
tapaamisista olikin paljon apua, kun tyéhon sai tuoreita ja erilaisia nakdkulmia. Paasaantoisesti
olen kuitenkin nauttinut opinnaytetyon tekemisesta yksin, silla olen saanut aikatauluttaa tyon
oman mielen ja kiinnostuksen mukaan. Koen hyvaksi sen, etta minulla on ollut reilusti aikaa opin-
naytetyoni tydstamiseen. Se on mahdollistanut eripituiset tauot vaiheiden valilld ja niiden aikana-

kin. Taukojen jalkeen tyon &areen on palannut aivan uudella innolla.
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Loppujen lopuksi tutkimusalueeni oli laaja. Jatkossa aiheesta voisi tutkia pienempaa aluetta ker-
rallaan ja syventyéa siinen tarkemmin. Lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia valmentajien seké erilais-
ten lajiliittojen nakdkulmaa asiaan. Tutkimuksena voisi tehda myos kyselylomakkeen raskauden-
aikaisesta likunnasta kaikille raskaana oleville. Olisi mielenkiintoista tietad, millaiset tulokset olisi-
vat kilpaurheilijoihin verrattuna. Liséksi jatkotutkimusaiheena voisi olla se, miten katilot tydssaan

huomioivat aktiiviliikkujat.
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INFOKIRJE LITE 2.

Hyva kilpaurheilijaaiti!

Olen katiloopiskelija Oulun seudun ammattikorkeakoulusta. Teen tutkimusta kilpaurheilijoiden ko-
kemuksista raskaudenaikaiseen harjoitteluun liittyen. Tutkimuksen tarkoituksena on kuvailla kil-
paurheilijoiden kokemuksia raskaudenaikaisesta harjoittelusta. Tutkimuksen tavoitteena on lisata
omaa ammatillista kasvua ja kehitysta. Tutkimuksesta on hyotya myos muille opiskelijoille, nais-
kilpaurheilijoille, heidan valmentajilleen ja tukijoukoilleen. Yhteystietosi olen saanut Suomen
Olympiakomitean Tuuli Merikoski-Siliukselta.

Tutkimusta varten tarvitsen nykyisia tai entisia kilpaurheilijoita, joiden viimeisimmasta synnytyk-
sesta on kulunut enimmilladn 5 vuotta ja jotka ovat raskauden aikana harjoitelleet. Tutkimuksen
aineistonkeruun suoritan sahkopostitse lahetettavalla kyselylomakkeella, johon vastaajat saavat
omin sanoin kertoa kokemuksistaan. Toivomuksena on monisanaiset vastaukset, jotta saan riitta-
vasti tutkimusaineistoa. Vastausaikaa sinulla on noin kolme viikkoa kyselylomakkeen vastaanot-

tamisesta.

Halutessasi osallistua tutkimukseen, toivon sinun vastaavan tdéhén sahkdpostiviestiin 22.10.2009
mennessa ja littdmaan mukaan postiosoitteesi. Lahetan sinulle postitse tiedonantajan suostu-
muslomakkeen, jonka voit palauttaa allekirjoitettuna mukana tulevalla palautuskuorella (posti-

maksu valmiiksi maksettu) ja sahkdpostitse tarkemmat toimintaohjeet seka kyselylomakkeen.

Tutkimusta varten antamasi tiedot sailytan ehdottoman luottamuksellisesti ja henkilGllisyytesi ei
paljastu tutkimuksen teon missaan vaiheessa. Olen tutkijana ainoa, joka vastauksiasi lukee ja tut-
kimuksen valmistuttua tuhoan lahettamasi aineiston. Lopullisessa tyossa on mahdollisesti suoria
lainauksia tekstistasi, mutta henkilollisyytesi ei paljastu niista. Toivottavasti mielenkiintosi osallis-
tua tutkimukseen herasi. Jos sinulle heraa kysymyksia, ota yhteytta minuun.

Kunnioittavasti

Annika Nurminen, katilotyon opiskelija
Oulun seudun ammattikorkeakoulu
Puh. XXXX-XXXXXX

e-mail; annika.nurminen@amail.com
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TOIMINTAOHJEET LITE 3.
Heil

Kiitos halukkuudestasi osallistua tutkimukseeni. Saat lahipadivind postitse tutkimuslupapyynnan.
Toivon, etta palautat sen allekirjoitettuna 5.11.2009 mennessa mukana tulleessa palautuskuores-
sa, jossa postimaksu on valmiiksi maksettuna. Taman séhkopostin litetiedostosta 16ydat kysely-
lomakkeen, johon toivon sinun vastaavan mahdollisimman monisanaisesti. Voit kirjoittaa asioista
my0s vapaasti, kunhan kasittelet kyselylomakkeessa olevia asioita. Voit siis esimerkiksi kirjoittaa
vastauksesi kokonaisuudessaan ensimmaisen kysymyksen alle tai taysin erilliselle paperille. Se
ei haittaa ollenkaan, jos olet kasitellyt jonkin asian jo ensimmaisen kysymyksen kohdalla ja sa-
maa asiaa kysytaan uudelleen myohemmin. Voit jattaa kyseisen kohdan tyhjaksi. Halutessasi voit
my0s kirjoittaa vastauksesi kasin ja lahettaa sen postitse tutkimuslupapyynnon mukana. Tall6in
voit palauttaa tutkimuslupapyynnonkin 13.11.2009 mennessa. Toivomuksena on, etta liitat vasta-
usten yhteyteen puhelinnumerosi, jotta voin tarvittaessa tarkentaa vastauksia puhelimitse kayta-
van lyhyen keskustelun avulla. Toivon sinun palauttavan kyselylomakkeen minulle séhkopostit-

se/postitse 13.11.2009 mennessa.

Jos sinulla on kysyttavaa, ole yhteydessa minuun. Kiitos vaivannadstasi!

Ystavallisin terveisin

Annika Nurminen, katildtyon opiskelija
Oulun seudun ammattikorkeakoulu
Puh. XXXX-XXXXXX

e-mail: annika.nurminen@gmail.com
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KYSELYLOMAKE LITE 4.

Millaisia kokemuksia sinulla on harjoittelusta raskauden aikana?

*

Miten raskaus sujui?
- Jos oli ongelmia, niin mita?

- Liittyivatkd nama ongelmat urheiluun?

Miten voit raskauden aikana?

*

Miten harjoittelit?
- Mita pystyit tekemaan?
- Missa piti soveltaa?

- Mista piti luopua?

Millaista tukea ja ohjausta sait? Kenelta?

*

Kilpailitko raskauden aikana?

*
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Miten synnytys sujui?

*

Miten mielestasi harjoittelu vaikutti synnytyksen kulkuun?

- Otettiinko urheilutausta synnytyksessa huomioon?

Onko jotain muuta, mita haluaisit aiheesta kertoa?

*
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