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Opinnaytetydssa oli tarkoituksena perehtyd raskausaikaan, siitd johtuviin muu-
toksiin kehossa seka raskausajan liikuntaan. Liikunnalla on suuri merkitys ihmi-
sen hyvinvoinnille. Erityisen tarkeda on pitaa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista
huolta myds raskaana ollessa. Monilla aideilla voi olla epavarmuus siita, millaista
likuntaa raskaana ja sen jalkeen pystyy harrastamaan. Monelle aidille liikunta ei
valttamatta ole itsestaanselvyys. Tarkoituksena oli teoriatiedon pohjalta luoda
ajankohtaista tietoa sisaltdva opas raskausajan liikunnasta. Opinnaytetydn tavoit-
teena on luoda yhdenmukaisempi neuvonta seka antaa matalan kynnyksen oh-
jausta odottaville aideille turvallisesta liikunnasta. Lisaksi tavoitteena olisi saada
aiteja liikkumaan raskauden aikana turvallisin mielin.

Opinnaytetyon idea kehittyi yndessa Kemin kaupungin neuvoloiden kanssa. Neu-
voloilta nousi esiin tarve oppaalle, jonka avulla odottaville dideille voitaisiin antaa
yksinkertaista ohjausta raskauden aikaisesta liikunnasta.

Oppaassa on tuotu esille likunnan vaikutuksia hyvinvointiin raskausaikana. Opas
sisaltda kaytannon ohjeita myds siitd, kuinka liikunta tulisi aloittaa raskauden ai-
kana seka millaista liikuntaa tulisi valttda. Oppaaseen on koottu kuvallisia ohjeita
lihaskuntoharjoitteluun, joiden avulla odottavan aidin on helppo tehda myds esi-
merkiksi kotona harjoitteita. Oppaassa on huomioitu niin aloittelevat liikkujat kuin
aktiiviset liikkujat. My6s loppuraskauden liikunta on huomioitu oppaassa.

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyd, joka toteutettiin projektityyppisella me-
netelméalla. Kokonaisuus muodostui teoriatiedosta seka oppaan tekemisesta kir-
jallisuuskatsauksen pohjalta. Kohderyhma valikoitui neuvoloiden tarpeen mu-
kaan, eli tassa tapauksessa kohderyhméaksi muodostui odottavat aidit.

Opas tulisi olemaan hyva tyokalu terveydenhoitajille neuvoloihin. Sen avulla voi-
taisiin kartoittaa yhdessd odottavan aidin kanssa taman liikuntatottumuksia,
kayda lapi millaisia hyotyja likunnasta olisi raskausaikana sekéa millaisia liikunta-
suosituksia on. Lisaksi voitaisiin lahtea rakentamaan sen avulla esimerkiksi sita,
kuinka voitaisiin parantaa odottavan aidin liikuntatottumuksia.
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The purpose of this thesis was to get acquainted with pregnancy, the resulting
changes in the body, and exercise during pregnancy. Exercise is a very important
part of well-being. It is especially important to take care of your overall well-being
during pregnancy. Many mothers may have uncertainty about what kind of exer-
cise they should do during and after pregnancy. For many mothers, this may not
be self-evident. The purpose of this study was also to create a guide about preg-
nancy-related exercise based on evidence-based theoretical information. The
aim of the thesis is to foster more consistent counseling and low-threshold guid-
ance of mothers and to encourage mothers to exercise more with safety in mind.

This is a functional thesis which was implemented by using a project-type
method. The study consists of theoretical information and the making of an exer-
cise guide based on it. The target group was selected according to the needs of
the child and maternity clinics in the city of Kemi, the commissioner of this study.
The idea for the thesis was developed together with the child and maternity clinics
of the city of Kemi.

The guide created in this thesis includes practical instructions on how to start
exercising during pregnancy and what kind of exercise should be avoided. The
guide also contains illustrated instructions for muscle training to help the mothers
to exercise at home. The guide takes into account both beginner and active mov-
ers.

The guide created in this thesis can be a good tool for the public health nurses.
The guide can potentially help in starting discussions with the mothers about ex-
ercise habits, to review the benefits of exercise during pregnancy and what kind
of exercise recommendations there are. In addition, the guide could be used to
create examples on how to improve the exercise habits of expectant mothers.
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Special remarks the thesis includes a guide
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1 JOHDANTO

Liikunta on erittain tarked osa raskausaikaa, ja silla on useita todistettuja hyotyja.
Se tekee aina hyvaa mielelle ja keholle (Paivansara 2013, 81) seka edistaa pit-
kaaikaisesti terveydelle myonteisia elintapamuutoksia (Kaypa hoito -suositus, lii-
kunta 2016). Liikunnan avulla pystytaan ehkaisemaan, lieventdamaan tai hoita-
maan monia raskausajan vaivoja. Terveen &idin ei ole siis mitaan syyta valttaa
likuntaa. (Paivansara 2013, 81.) Liikuntasuositukset toimivat ammattilaisten ty6-
kaluna, jota he voivat hytdyntaa likunnan puheeksi ottamisessa ja liikkuntaneu-
vonnassa (UKK-instituutti 2020a).

Raskausaikainen liikunta yllapitda ja parantaa kuntoa seka ehkaisee liiallista pai-
nonnousua. Liikunta saattaa vahentaa raskaudenaikana koettua selkakipua, um-
metusta, vasymysta ja jalkojen turvotusta. Saannollinen liikunta voi my6s vahen-
téda ahdistus- ja masennusoireita raskausaikana ja parantaa mielialaa. (Klemetti
& Hakulinen-Viitanen 2013, 53.)

Nain ollen naisen on tarkea huolehtia omasta hyvinvoinnistaan raskauden aikana
ja sen jalkeen. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin huomioimiseen tulisi kiinnittaa
huomiota jokaisessa elamén vaiheessa. Liikunta, ravinto, uni ja mielenterveys

ovat keskeisimpia asioita muun muassa jaksamisessa.

Opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa opas raskausajan likunnasta, jota voidaan ja-
kaa neuvoloissa odottaville aideille. Oppaan tavoitteena on luoda yhdenmukai-
sempi neuvonta odottaville dideille sekéa tuoda esiin paivitettya tietoa kyseisesta
aihealueesta. Tavoitteena on ohjeistaa odottavia aiteja matalalla kynnyksella lii-

kunnan pariin sekd saada heidat likkumaan turvallisin mielin.

Opinnaytetydssani kasitelladn raskautta seka siihen liittyvaa liikuntaa. Opinnay-
tety6 koostuu teoriatiedosta, joka kasittelee raskautta, likuntaa sen aikana seka
kokonaisvaltaista hyvinvointia raskauden aikana. Tarkoituksena opinnaytetydlla
on myo6s tehda opas neuvoloille raskauden aikaisesta liikunnasta. Opas tulisi
olemaan tyokalu neuvoloissa tydskenteleville terveydenhoitajille. Sen avulla he
pystyvat odottavan aidin kanssa yhdessa pohtimaan aidin liikuntatottumuksia

seka sitd, millaista lilkuntaa olisi hyva harjoittaa raskausaikana.



2 KEHON MUUTOKSET, LANTIONPOHJAN LIHAKSET JA VATSALIHASTEN
ERKAUMA RASKAUSAIKANA

2.1 Kehon muutokset raskauden aikana

Raskausaika voi olla helppoa, tervetta ja ihanaa aikaa. Osalla raskausaika sujuu
ilman suurempia vaivoja tai huolia. Raskausaika voi olla myds tdynna huolestu-
neisuutta, pelkoa, komplikaatioita ja vaikeuksia. Raskaus jaetaan kolmeen tri-
mesteriin eli vaiheeseen, ja sen kesto ilmaistaan raskausviikkoina, joita normaa-
lissa raskaudessa on 40 viikkoa. (Botha & Ryttylainen-Korhonen 2016, 127-128.)

Naisen kehossa tapahtuu paljon fysiologisia muutoksia raskauden aikana. Estro-
geenin ja progesteronin erityksen vuoksi rinnat kasvavat ja aristavat. Nannipihat
voivat tummua, seka joillakin rinnat voivat alkaa erittdd maitopisaroita. Ruokaha-
lussa voi tapahtua muutoksia, pahoinvointia saattaa esiintyd sek& vasymys li-
saantyd. Nama oireet helpottavat useimmiten raskauden jatkuessa. (Botha &
Ryttylainen-Korhonen 2016, 128-130.)

Kuukautisten pois jaaminen on usein selkein merkki raskaudesta. Raskausai-
kana my0s vasymys ja lisaantynyt virtsaamisen tarve on yleista. (Terveyskyla,
naistalo 2019a.) Kasvava kohtu painaa virtsarakkoa, minka vuoksi se ei valtta-
matta tyhjene kunnolla. Kohdun kasvu aiheuttaa myds nivelsiteiden kiristymista,
mika saattaa aiheuttaa akillisia vihlaisuja nivusten alueella. Nama ovat kuitenkin
vaarattomia. (Botha & Ryttylainen-Korhonen 2016, 130.) Jos kuukautiskierto on
epasaanndllinen, voi osa raskausoireista jddda huomaamatta. Raskaana olevalla
saattaa esiintya kuukautisten oletettuun aikaan pienté verista vuotoa tai tiputte-
lua, kun hedelmoittynyt munasolu Kkiinnittyy kohtuun. (Terveyskyla, naistalo
2019a.)

Kiertavan veren maara lisdantyy raskausaikana, mika johtaa raskaana olevan
veren laimenemiseen. Veren laimeneminen johtuu veriplasman lisaantymisesta,
jolloin veriplasmaa lisddntyy enemman kuin punasoluja. Hemoglobiinipitoisuus
pienenee hetkellisesti, ja sitd onkin tdrkea seurata koko raskauden ajan. Ras-
kausaikana paikallaan seisominen voi aiheuttaa pyorryttavaa oloa suuremman

verimaaran vuoksi. Laskimon seinamat veltostuvat progesteronin tuotannon



vuoksi, miké saattaa aiheuttaa joillekuille suonikohjuja alaraajoihin tai emattimen
alueelle. Samasta syystd myos perapukamat ovat tyypillisia raskausaikana.
(Botha & Ryttylainen-Korhonen 2016, 130-131.)

Hapyliitoskipu eli lantion seudulle kohdistuva kipu johtuu raskaushormonien ai-
heuttamasta hapyliitoksen loystymisesta. Kipu helpottaa ja haviaa muutaman
kuukauden kuluessa synnytyksen jalkeen. Raskaushormonien, paaosin relaksii-
nin vaikutuksesta hapyluuliitos voi I6ystyé jo ensimmaisen trimesterin aikana. Ha-
pyluuliitoksen I6ystyminen on normaalia, silla elimistod valmistautuu synnytykseen
ja lantiorengas joustaa sikion koon mukaan. Kipua voi tuntua alaselassa, hapy-
luuliitoksen alueella, alavatsassa, reisissa tai nivustaipeissa. Raskauden loppu-
puolella kipu voi myos rajoittaa kavelyd seké pystyasennossa seisomista. Ha-
pyliitoksen kipu ei ole kuitenkaan este alatiesynnytykselle. Lepo helpottaa oireita
seka liikkuminen on sallittua kivun salliessa. Tyypillisimmin kipu on voimakkain
likkeelle lahtiessa, mutta helpottaa liikkkeen jatkuessa. Jos kipu hairitsee myds
unta, voi kylkiasennossa nukkuessa tyyny polvien valissa helpottaa, silla tyyny
parantaa lonkkien asentoa. (Terveyskyl&, naistalo 2019c.)

Monet raskaana olevat tuntevat sikion ensimmaiset likkeet noin 16.—20. raskaus-
viikosta eteenpain. Toisen raskauskolmanneksen tavallisimpia oireita ovat naras-
tys, suonenvedot, ummetus, nenéntukkoisuus seka lisaantynyt valkovuoto. Vii-
meisen raskauskolmanneksen aikana siki0 kasvaa kovaa vauhtia, mika saattaa
aiheuttaa selkavaivoja, uniongelmia seka vasymysta. Kevyt liikkunta seka riittava
lepo ovat tarkedssa roolissa viimeisen raskauskolmanneksen aikana. (Botha &
Ryttylainen-Korhonen 2016, 130-131.)

2.2 Lantionpohjan lihasten vahvistaminen

Toipuminen raskaudesta ja synnytyksesta on yksilollistd, mutta rauhallinen lii-
kunta nopeuttaa kehon toipumista. Raskauden aikana lantionpohjaan on kohdis-
tunut rasitusta ja painetta. Lantionpohjalihakset yllapitavat pidatyskykya, tukevat
lantion elimid seka lisaavat seksuaalista mielihyvaa. Myo6s suorat vatsalihakset
ovat koetuksella raskauden aikana, silla ne erkautuvat kohdun ja vauvan kasva-

essa. Synnytyksen jalkeen palautuminen vie oman aikansa, joten sille tulee antaa



aikaa. Lantionpohjan lihasten kevyet harjoitukset on kuitenkin hyva aloittaa heti

synnytyksen jalkeen. (Terveyskyla, naistalo 2018b.)

Lantionpohjalihakset ovat tarkea lihasryhma, joka auttaa lantion elimia pysymaan
paikoillaan ja toimii vatsaontelon pohjana. Lihakset tukevat ja kannattavat lantion
elimid, virtsarakkoa, virtsaputkea, kohtua, emétinta ja perasuolta. (Pisano 2007,
60.) Lihasryhma heikkenee, jos sita ei kayta (Kaypa hoito -suositus, lantionpohja
lihasten harjoitteluohje 2017). Raskauden aikana lantionpohjalihakset kannatte-
levat kohtua ja vauvan painoa (Paivansara 2013), mutta ne heikkenevat raskau-
den aikana ja synnytyksessa, mika voi aiheuttaa virtsankarkailua (KSSHP 2016).
Lantionpohjalihaksilla on tarked tehtdva virtsanpidatyksessa, ulostamisessa,
nautinnollisessa seksielaméasséa ja synnytyksesséa. Vatsaontelon paine kohoaa
monessa toiminnassa, mika korostaa lantiopohjalihasten painetta vastustavaa
tehtavaa. Tallaisia tilanteita ovat muun muassa yskiminen, aivastaminen, nosta-
minen, hyppimista sisaltava liikkunta ja kuntosalilla tehtavat harjoitukset. (Pisano
2007, 60.)

Lantionpohjalihasten tunnistaminen ei ole yksinkertaista, joten on hyvin yleista,
ettd harjoitukset eivat kohdistu oikeaan lihakseen. Helpoin tapa tunnistaa oikei-
den lihasten kaytto on, etta virtsatessa yritetaan keskeyttaa virtsansuihku. Tata
tapaa ei kuulu kuitenkaan kayttdd harjoitusmuotona, vaan se auttaa loytamaan
oikeat lihakset, joita pystytaan harjoittelemaan muulla tapaa. (Pisano 2007, 61.)
Lantionpohjalihaksia pystyy harjoittelemaan supistamalla eli jannittamalla lanti-

onpohjalihaksia (Paivansara 2013, 110).

Lantionpohjalihasten harjoittelun edellytys on oikein suoritetut lihasliikkeet. S&&n-
nollinen ja intensiivinen harjoittelu edesauttaa lihaksia seka vahvistumaan etta
rentoutumaan. Harjoittelun tavoitteena on lihaksien vahvistaminen, mutta myds
ylijannityksen poistaminen. (Kaypa hoito -suositus, lantionpohja lihasten harjoit-
teluohje 2017.)

2.3 Vatsalihasten erkauma

Suorien vatsalihasten erkaumalla tai erkaantumalla tarkoitetaan ilmiota, jossa li-

hasten valissa oleva valkoinen jAnnesauma on venyttynyt ja ohentunut. Erkauma



on taysin tavanomainen ilmi6 raskaudessa, silla vatsalihasten vélissa oleva jan-

nesauva venyy antaessa tilaa kasvavalle kohdulle. (Kapella 2018.)

Yleisesti ottaen erkauma palautuu synnytyksen jalkeen. On kuitenkin tilanteita,
kun nain ei tapahdu ja talldin voidaan sanoa &idin karsivan vatsalihasten er-
kaumasta. Raskauden jalkeen jannesauma voi olla venynyt jopa toistakymmenta
senttimetria leveaksi. Ylivenyttyneessa tilassa sauma ei toimi oikein, eivatka vat-
salihakset nain ollen kykene toimimaan tarkoituksenmukaisella tavalla. Er-
kauman on tutkitusti todettu olevan yhteydessa alaselan ja lantion alueen kiputi-
lojen seka lantionpohjan toimintahdirididen, kuten virtsanpidatysongelmien ja um-

metuksen, syntyyn. (Kapella 2018.)

Vatsalihasten erkaumalle altistavia tekijoitd ovat muun muassa ylipaino, isoko-
koinen lapsi, monikkoraskaus, synnyttgjan korkea ika (esimerkiksi yli 34 vuotta),
suuri lapsiveden maara, kudostyyppi, aikaisemmat raskaudet, sektio seka vaa-

ranlainen lilkunta raskaus- ja lapsivuodeaikana. (Kapella 2018.)

Palautuminen ei kuitenkaan aina tapahdu spontaanisti, jolloin keskivartalon har-
joitteluun tulee kiinnittda erityistd huomiota. Erkauman palautuminen voi hidas-
tua, jos suoria vatsalihaksia harjoitetaan raskausaikana tai lilan pian synnytyksen
jalkeen. Tarkeaa olisi muistaa oikeanlaiset liikuntaharjoitteet, kuten lantiopohjali-
hasten treenaus ja hyvan ryhdin yllapitaminen seka valttaa suoriin vatsalihaksiin
kohdistuvaa kuormitusta, kuten vatsarutistuksia ja lankutuksia. Syvia vatsalihak-
sia harjoittamalla voi mahdollisesti pienentaa ja ennaltaehkaista erkaumaa. (Pi-
sano 2007, 72.)
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3 RASKAUSAJAN LIIKUNTASUOSITUKSET

3.1 Liikunta ennen raskautta

Elimiston toiminnallinen kokonaisuus eli hermo-lihasjarjestelméa on tarkein asia
likuntaelimiston toimintakyvyn kannalta. Toimintakyky& voidaan kuvata kykyna
tuottaa liikettd kehon eri osissa. Motorinen kunto eli liikehallintakyky ja tuki- ja
likuntaelimiston kunto ovat keskeisimmat toimintakykyyn vaikuttavat ulottuvuu-
det. (Fogelholm, Vuori & Vasankari, 2010, 35-36.)

Liikuntasuosituksien tavoitteena on edistdé hyvinvointia ja terveytta, ehkaista ja
hoitaa sairauksia sekéd edesauttaa kuntoutusta (Kaypa hoito -suositus, liikunta
2016). Aikuisten liikuntasuosituksessa sydamen sykettd kohottavaa liikuntaa eli
reipasta liikuntaa tulisi harrastaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Saman terveys-
hyddyn saa lisaamalla likkumisen tehoa rasittavaksi, milloin likkumisen maaréa
on 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa va-
hintdan kaksi kertaa viikossa. Kevytkin liikunta alentaa muun muassa verenso-
keri- ja rasva-arvoja, vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttad lihaksia ja nivelia.
My0s riittdvan unen merkitys on tarkeda palautumisen vuoksi. (UKK-instituutti
2021a.)

Liikunta ja ylipaino vaikuttavat lisaantymisterveyteen merkittavasti. Ylipaino vai-
kuttaa laaja-alaisesti hedelmallisyyteen, raskauteen ja synnytyksen kulkuun seka
sikion painoon. Liikunnan lisaédminen on todettu parantavan lapsettomien naisten
hedelmallisyyttd, vaikka paino ei muuttuisikaan. (Fogelholm ym. 2010, 106.) Nai-
silla ylipainoon liittyy usein ovulaatiohairidita, jotka voivat korjaantua painon pu-
dotuksella. Ylipaino lisda myos keskenmenoriskia seka suurentaa raskaudenai-
kaisia riskeja. Raskaudenaikaisiin riskeihin kuuluvat raskausdiabetes, kohonnut
verenpaine, raskausmyrkytys seka sikion rakennepoikkeavuuden kohoaminen.
(Naistalo, 2018.) Hyva keskivartalon lihaskunto on tarkedd palautumisen kan-

nalta huolehtia kuntoon jo ennen raskautta (Paivansara 2013, 131).
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3.2 Liikunta raskauden aikana

Jos liikunta on ollut vahaista ennen raskausaikaa, on raskaus hyva aika puuttua
elintapoihin. Liikunta edistaa pitkaaikaisia terveydelle mydnteisia elintapamuu-
toksia. S&annollisen liikunnan ja terveelliset elintavat voi aloittaa raskauden ai-
kana. Terveen aidin saanndllinen kestavyysliikunta yllapitda ja parantaa veren-
kierto- ja hengityselimiston kuntoa vaarantamatta aidin tai sikion terveytta. Liikun-
nan tulisi olla miellyttdvaa ja hyvaa kuntoa yllapitavaa. On kuitenkin myos huo-
lehdittava myds riittdvan nesteen ja energian saannista. (Tiitinen 2020.)

Raskausajan liikunta parantaa muun muassa hapenottokykya, vaikuttaa veren-
paineeseen, parantaa lihaskuntoa, ehkaisee liiallista painonnousua, ehkaisee
raskausajan diabetesta, lievittdd mahdollisista selka- ja lantiokipuja, parantaa
unenlaatua, kohentaa mielialaa, rentouttaa ja auttaa kestamaan raskauden ja

synnytyksen aiheuttaman fyysisen rasituksen. (Pisano 2007, 7.)

Terve odottaja pystyy likkumaan lapi raskauden. Terveella aidilla ei ole syyta
valttdad lilkkuntaa, jos raskaus on sujunut normaalisti (Paivansara 2013, 81).
Vaikka odottaja ei ole aiemmin tottunut likkumaan, voi hankin parantaa kuntoaan
raskausajan liikunnalla (Pisano 2007, 7). Raskausaikana liikunta tulee toteuttaa
omaa kehoa ja tuntemuksia kuunnellen (Paivansara 2013, 81). Jos odottaja on
harrastanut liikuntaa ennen raskautta, voi hén jatkaa harrastuksiaan samoin ta-
voin kuin ennen, lukuun ottamatta raskauden aikana kiellettyja liikkumismuotoja,
kuten tapaturma-alttiita lajeja ja liikuntamuotoja, joissa kohtu joutuu voimakkaa-
seen holskyvaan liikkeeseen. (Tiitinen 2020.) Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi

kamppailulajit, ratsastus ja kiipeily.

Raskauden aikana liikuntaa suositellaan paivittain ainakin viitena paivana vii-
kossa vahintaan 30 minuutin ajan. Suositeltu maara on hieman suurempi kuin 2
tuntia 30 minuuttia, silla likuntaa suositellaan jaettavaksi useammille viikon péi-
ville. Jos odottava aiti ei ole harrastanut liikuntaa ennen raskautta, on tarkeaa
aloittaa vahitellen. Suositeltu maara on talléin kolmena péivana viikossa noin 15
minuuttia paivassa. Myéhemmin likunnan mé&éraa voi lisdtd oman jaksamisen
mukaan. (Luoto 2013.)
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Myds lihaskuntoharjoittelu on tarke&a kaikissa raskauden vaiheissa. Lihaskunto-
harjoittelun tavoitteena on vahvistaa ryhti- ja lantionpohjalihaksia. Mitd parempi
lihaskunto on ennen raskautta, sitd nopeampaa palautuminen on. Liikkuessa on
tarkeda muistaa kehittaa jokaista osa-aluetta aerobisessa liikunnassa, lihaskun-

nossa seka liikkuvuusharjoitteluissa. (Pisano 2007.)

Raskauden ensimmaiselld ja viimeisella kolmanneksella liikunnan tulee olla ke-
vyempaa keskenmenon ja ennenaikaisen synnytyksen riskin vuoksi. Jos odottaja
on harrastanut koko raskauden rankkaa ja raskasta liikkuntaa, voi likunta aikais-
taa synnytystd, alentaa vauvan rasvakudoksen maaraa ja nain pienentaa synty-
mapainoa. Odottajan ei tulisi harrastaa raskasta liikuntaa yhtéjaksoisesti yli viit-
tatoista minuuttia. Liikuntaa pidetaan raskaana, kun syke ylittdd yli 150 lyontia
minuutissa. (Paivansara 2013, 82.)

Raskausaikana liikkuntaa tulee harrastaa omaa jaksamista ja tuntemuksia kuun-
nellen. Joskus liikunnan voi joutua lopettamaan kokonaan joko vahaksi aikaa tai
loppuraskauden ajaksi. Lopullisen pdatoksen antaa laakari. Liikuntaa ei saa har-
rastaa, jos raskaudessa on ennen aikaisen synnytyksen uhka, selvittamatonta
verenvuotoa emattimesta, etninen istukka loppuraskaudesta, ennen aikainen lap-
sivedenmeno, todettu kohdunkaulan heikkous, sikion kasvun hidastuma, istukan
ennenaikainen irtoaminen, hengenahdistus levossa, huimaus tai rintakipu, kova
paansarky, alaraajan (pohkeen) turvotus yhdistyneenda kipuun, sikion liikkeiden

vaheneminen tai sdanndéllinen kivulias kohdun supistelu. (Paivansara 2013, 82.)

3.3 Liikunta raskauden jalkeen

Synnytyksen jalkeen keho kay lapi suuria muutoksia ja hormonit jyllaavat. Sa-
maan aikaan tuore &iti saattaa kokea iloa, haAmmennysta ja vasymysta. Aidin
keho on kokenut suuren muutoksen, kun vauvaa kannetaan sylissa vatsan si-
jaan. Kehon painopiste on jalleen muuttunut ja varsinkin keskivartalo on koetuk-
sella. Sisuskalut eivat ole ehtineet vield palautua omille paikoilleen, vatsalihakset

ovat venyneet ja vartalon tukilihakset heikentyneet. (Paivansara 2013, 125-126.)
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Synnytyksen ja kotiutumisen jalkeen ensimmaiset kuukaudet voivat olla uuvutta-
via. Toiset vauvoista heraavat disin sydbmaan useammin, jolloin energiaa liikun-
nalle ei valttamatta riitd. Kun vuorokausirytmi palautuu normaalimmaksi, usein
aikaa ja energiaa riittdd myos likkumiselle. Kun laakari antaa luvan jatkaa nor-
maalia elamaa, on hyva pohtia, miten haluaa aloittaa likunnan. Helpointa ja luon-
nollisinta on aloittaa reippailla vaunulenkeilld ja hiljalleen lisata muitakin lajeja.
(Pisano 2007, 78.)

Kevyen lilkkunnan voi aloittaa synnytyksen jalkeen heti, kun se tuntuu hyvalta. Ke-
holla kestda oma aikansa palautua ennalleen, minka vuoksi tulisi valttaa lajeja,
joissa on voimakkaita hyppyja tai nopeita suunnan muutoksia. Kohtuullinen lii-
kunta ei vaikuta rintamaidon maaréén tai laatuun. Ennen liikuntasuoritusta on tar-
ke&a imettad, jotta rinnat olisivat kevyemmat. Maitoa tdynna olevat rinnat saatta-
vat tuntua Kipeitd ja painavilta, minka vuoksi imetys ennen liikuntasuoritusta on
tarkeaa. Hyvat ja tukevat rintaliivit ehkaisevat rintoihin muodostuvaa painetta.

(Terveyskyla, naistalo 2018.)

Synnytyksen jalkeinen liikunta auttaa synnytyksesta palautumisessa, antaa ener-
giaa ja kohentaa mielialaa. Mitd nopeammin synnytyksen jalkeen lahtee liik-
keelle, sitd nopeammin synnytyksesta palautuu. (Paivansara 2013, 141.) Rau-
hallinen lilkunta nopeuttaa kehon toipumista raskaudesta ja synnytyksen aiheut-
tamista muutoksista. Lantionpohjalihasten ja keskivartalon vahvistaminen on tér-
keda aloittaa heti synnytyksen jalkeen. Harjoittelu parantaa virtsanpidatysta ja
vatsalihasten palautumista. (Terveyskyla, naistalo 2018.) Viikkoon on hyva sisal-
lyttdd myds 150 minuuttia aerobista liikuntaa jaettuna itselle sopiviin harjoitusai-
katauluihin. Liilkunnan voi jakaa esimerkiksi 30 minuutin harjoitteluun viitena pai-
vana viikossa tai pienempiin 10 minuutin harjoituksiin kolme kertaa paivassa.
(ACOG 2019.) Kun toimintakyky on lantionpohjalihasten ja keskivartalon osalta
palautunut, voi vahitellen siirtya kuormittavimpiin likuntaharrastuksiin (Terveys-
kyla, naistalo 2018).

Nainen palautuu synnytyksesta noin 6—8 viikossa. Toipumiseen vaikuttavat mo-
net tekijat, kuten raskauden ja synnytyksen kulku. Palautuminen ja toipuminen

ovat hyvin yksilollisid. Synnytyksen jalkeen jalkivuoto kestda noin 4—6 viikkoa.
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Sen maara ja tyyppi kertovat kohdun palautumisesta ja toipumisesta raskautta
edeltdvaan tilaan eli involuutioon. Jalkitarkastus tehd&én neuvolassa 5-12 viik-
koa synnytyksesta. Jalkitarkastuksessa kaydaan lapi synnytyskokemusta, per-
heen tilannetta, ehkaisya, imetysta, seksuaalisuutta sekd perheen jaksamista.
(Botha & Ryttylainen-Korhonen 2016, 159-160.) Kavelya ja kohtuullisesti kuor-
mittavaa liikuntaa suositellaan vasta jalkitarkastuksen jalkeen, jolloin mahdollinen

episiotomia- ja muut synnytyksen aikaiset haavat ovat parantuneet (Luoto 2013).

Normaalin synnytyksen viikoittainen liikkumissuosituksen tavoite on parantaa fyy-
sista kuntoa ja jaksamista, kohentaa mielialaa ja tukea henkista hyvinvointia sekéa
auttaa palautumaan raskautta edeltdneeseen painoon. Riittdva maara unta aut-
taa jaksamaan arjessa, silla unen aikana aivot jasentavat ajatuksia ja keho ja
mieli palautuvat paivan rasituksesta. Unen tarpeen tunnistaminen on tarkeda ja
sitd olisi hyva soveltaa vauvan unirytmiin. Ylikuormittaminen ei ole tarkoituksel-
lista, joten tauot tulisi muistaa pitda. Ne parantavat verenkiertoa, aktivoivat lihak-
sia ja tasaavat kehon kuormittumista. Liikunnan ja levon suhde tulee huomioida
seka liikuntaa tulisi jaksottaa useampaan eri kertaan viikossa. (Kuvio 1.) Reipasta
likuntaa tulisi harrastaa 150 minuuttia viikossa. Liikunnaksi kay kaikki sydamen
syketta nopeuttava liikkuminen. Rasittavaa liikuntaa tulisi viikossa harrastaa 75
minuuttia. Lihaskunnon ja liikehallinnan yll&pito on tarkeda palautumisessa ja li-
hasten vahvistamisessa. (UKK-instituutti, 2021b.)
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Kuvio 1. Viikoittainen liikkkumisen suositus synnytyksen jalkeen (normaali synny-
tys) (UKK-instituutti, 2021b.)
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4 SYNNYTYSTAVAN MERKITYS LIIKUNTAAN

Raskausaikana kasvava kohtu painaa ja venyttaa kudoksia, jotka altistavat gyne-
kologisille laskeumille (Terveyskyla, naistalo 2019a). Synnytyksessa ematin ja
sita tukevat lihaksistot ja sidekudokset venyvat voimakkaasti. Emétin palautuu
synnytyksesta noin 6—8 viikossa. (Ylikorkala & Kauppila 2004, 496-497.) Ematti-
men ja klitoriksen seksuaalireaktiot, verekkyyden lisdéntyminen ja kostuminen ja
laajentuminen sek& orgasmin intensiivisyyden palautuminen vie synnytyksen jal-
keen noin 6-8 viikkoa. Synnytyksesté toipuminen, kehon palautuminen ja paran-
tuminen vievat oman aikansa. (Terveyskyla, naistalo 2018a.) Mikali synnytyk-
sessa on jouduttu leikkaamaan vdlilihaa (episiotomia) tai synnytyksessa on tullut
vauriota emattimeen, vie toipuminen pidemmaén aikaa. Erityisesti valilihan leik-
kauksen jalkeen perineumin alueella voi esiintya kipua viikkojen ajan. (Terveys-
kyla, naistalo 2019c.)

Valilihan leikkaus- ja repeamat ovat usein kivuliaita ja aiheuttavat turvotusta. Om-
peleet sulavat itsestdén ja haava paranee muutamien viikkojen kuluessa. Haa-
vakipuun voi kayttad sarkylaaketta ja lampimalla vedella suihkuttelu edistaa pa-
ranemista. Synnytyksen ja raskauden jalkeen perdpukamat ovat yleisia. Ne ai-
heuttavat kipua ja joskus myos verenvuotoa. Perdpukamia voidaan hoitaa niille

tarkoitetuilla voiteilla, ja ne paranevat itsestaan ajan kuluessa. (KKSHP 2016.)

Sektiosta toipuminen kestdé pidempaan kuin normaalista alatiesynnytyksesta.
Taman vuoksi sektiolla synnyttaneiden hoitoaika sairaalassa on hieman pidempi.
Ensimmaisten paivien aikana sektiohaava saattaa olla hyvin kipea. (KKSHP
2016.) Kipulaaketta kannattaa kayttaa ensimmaisten paivien ajan leikkauksen jal-
keen. Hyva kipulaakitys helpottaa likkumaan [&hddssa, jolloin toipuminen paasee
hyvin kayntiin. (Terveyskyla, naistalo 2019e.) Ompeleiden poisto on noin viikon
kuluttua leikkauksesta omassa neuvolassa tai terveyskeskuksessa. Toipuminen
vie oman aikansa, mink& vuoksi kotona tulisi valttaa kantamasta vauvaa paina-
vampia esineitd seka fyysisesti raskaita kotitoita ja raskasta liikuntaa ensimmai-
sen kuukauden ajan. (KSSHP 2016.) Jalkitarkastuksessa arvioidaan, onko kei-

sarileikkauksella synnyttdneen aidin vointi riittavan hyva kevyeen kavelyyn. Jos
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ladkarin arvion mukaan tilanne on palautunut normaaliksi, ei estetta liikkumiselle
ole. (Luoto 2013.)
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5 KOKONAISVALTAISEN HYVINVOINNIN HUOMIOIMINEN
RASKAUSAIKANA

5.1 Raskauden aikainen ruokavalio

Raskaudenaikaisen ravitsemuksen tavoitteena on syntyvan lapsen kasvun ja ke-
hityksen seka aidin hyvinvoinnin turvaaminen. Raskauden aikana ruokavalio ei
eroa normaalista suositellusta ruokavaliosta. Tama siis tarkoittaa, ettd raskaus-
aikana tulisi nauttia runsaasti taysjyvaviljatuotteita, kasviksia, marjoja, hedelmia
ja kalaa. Runsasta suolan, sokerin ja kovien rasvojen kaytt6a tulisi valttaa. (Pai-
vansara 2013, 59.)

Raskauden aiheuttama lisdenergian tarve on kaytdnnodssa vahainen. Se vastaa
noin yhta ylimaaraista kasviksilla paallystettya leipaa paivassa raskauden viimei-
sella kolmanneksella. Raskaudenaikainen sopivan painon yllapitAminen onnistuu
parhaiten esimerkiksi syomalla lautasmallin mukaisesti paaaterioilla, pitamalla
ylla 4-5 ruokailukerran ruokarytmia seka liikkumalla sdéanndéllisesti. (THL, Ras-

kaus- ja imetysaika 2020.)

Kehittyva sikio tarvitsee muun muassa hermoston ja nakdkyvyn kehittymiseen ja
hormonitoimintaan runsaasti hyvalaatuisia rasvahappoja, joita suomalaisnaiset
saavat keskimaarin suositeltua vahemman. Ruokavalion rasvan laatua voi ko-
hentaa paivittaisilla elintarvikevalinnoilla esimerkiksi syomalla kalaa 2—-3 kertaa
viikossa, kayttamalla rypsioljyd kuumennettavissa ruuissa tai kayttamalla leivélle

vahintaan 60 % kasvimargariinia. (THL, Raskaus- ja imetysaika 2020.)

Raskaus voi olla myds hyva tilaisuus muuttaa koko perheen ruokailutottumuksia.
Lisaksi syntyva lapsi omaksuu vanhemmilta saadut ruokailutottumukset, joten
olisi tarkeaa pitaa niista huoli. Aidin hyva ravitsemus edistaa toipumista synny-
tyksen jalkeen ja imetyksen onnistumista seka vaikuttaa rintamaidon laatuun.
Imetys ei kuluta ravintoainevarastoja, jos aiti syo riittavasti ja ruokavalio on moni-
puolinen. Riittavasta kalsiumin ja D-vitamiinin saannista on kuitenkin hyva huo-
lehtia, jotta imetysaika ei heikenna aidin luustoa. Imetys lisd& nesteentarvetta,

mutta juomalla runsaasti ei kuitenkaan suoraan voi lisata rintamaidon maaraa.
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Hyvia juomia ovat esimerkiksi vesi, rasvaton maito ja piima seka tee. (Terveys-
kyla, naistalo 2018b.)

Raskauden aikana voi ilmaantua myds paljon mielitekoja. Lahes jokaisella aidilla
on raskauden aikana craving- oireita eli voimakkaita sydmishimoja, jotka johtavat
jonkin elintarvikkeen ylensydmiseen. Lisaksi voi olla aversioita eli vastenmieli-
syytta jotakin ruoka-aineita kohtaan. Mieliteot ja vastenmielisyydet voivat tuoda
haasteita monipuoliseen ja jarkevaan ruokailuun. Tulisi pyrkia valitsemaan ruo-
kahimojen kohteista aina ravitsemuksellisesti paras vaihtoehto. (Paivansara
2013, 64.)

5.2 Aidin mielenterveys

Raskauden aikana seka synnytyksen jalkeen kehossa tapahtuu paljon hormo-
naalisia muutoksia, jotka vaikuttavat myos aidin mielialan vaihteluihin. Lisaksi
naihin liittyy myo6s runsaasti psykologisia ja sosiaalisia muutoksia ja haasteita.
Itse aidiksi tuleminenkin on myods oma psykologinen prosessi. (Ammala 2016.)
Vastasyntyneen aiti kérsii yleensa aina univelasta, joka puolestaan johtaa alaku-
loisuuteen, jopa masennukseen ja itkeskelyyn. Hypoestrogenismi voi osaltaan
myo6tavaikuttaa naiden oireiden ja tuntemusten syntyyn. (Ylikorkala & Kauppila
2004, 498.)

Masennus seka erilaiset ahdistuneisuushairitt lienee tavallisimpia mielentervey-
den hairidita raskauden aikana. Masennuksen oireita ovat muun muassa alentu-
nut mieliala, mielihyvan ja mielenkiinnon menettaminen, vasymys seké korostu-
nut syyllisyyden ja arvottomuuden tunne. Aidin raskaudenaikainen masennus on
usein liitettavissa ennenaikaiseen synnytykseen seka viivastyneeseen imetyksen
aloitukseen. Lisdksi ylipaataan vauvan myota tapahtuva elaménmuutos seka
muutokset ihmissuhteissa voivat aiheuttaa masennusta. Odottavan aidin masen-
nuksen ja ahdistuksen on nahty vaikuttavan monin eri tavoin myods syntyvan lap-

sen terveyteen. (Ammala 2016.)

Naiset saattavat myos olla haluttomia puhumaan terveydenhuollon ammattilais-
ten kanssa mielialan muutoksista raskauden aikana, koska he pelkaavat tule-

vansa leimatuksi masennuksen vuoksi. Lisaksi ongelmana voi olla neuvoloiden
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taipumus keskittyd enemman naisten fyysiseen terveyteen raskauden aikana
mielenterveyden sijaan. Tarkeaa olisi kuitenkin tunnistaa jo neuvolassa mahdol-
lisia masennuksen oireita. Neuvolassa olisi tarkea tehdéa seulontoja, joissa kar-
toitetaan aidin mielialaa standardoidulla kyselylomakkeella tai avoimella keskus-

telulla, joka kartoittaa mahdollisesti alentunutta mielialaa. (Mayo Clinic 2019.)

Raskauden aikaista ja jalkeista vasymystda, masennusta tai muuta mielentervey-
teen vaikuttavaa ongelmaa voidaan hoitaa monin eri tavoin. Hoitomuoto maaray-
tyy myo6s esimerkiksi masennuksen asteen mukaisesti. Mahdollisimman pitkalle
pyritdan kayttdamaan ladkkeettomia hoitokeinoja. Naita voivat olla esimerkiksi
keskusteluavun tarjoaminen, liikkunta, rentoutumisharjoitukset sek& myos laheis-
ten ihmisten kartoittaminen ja heidan tukensa. Laakkeellisia keinojakin voidaan
kayttaa, jos tilanne vaatii. (Ammala 2016.)

5.3 Unen ja levon merkitys aidille

Unihairiét ovat hyvin yleisia raskauden aikana. Raskauden ja unihairididen vali-
nen yhteys vaihtelee unettomuuden, ydllisten herdamisten ja levottomien jalkojen
oireyhtyméan, lisaantyneen kuorsauksen seké liiallisen uneliaisuuden valilla.
Nama hairiot johtuvat usein raskauteen liittyvista fysiologisista, hormonaalisista
ja fyysisistd muutoksista. Lisaksi tulevat muutokset elamassa, parisuhteessa
seka lapsen syntyma voivat toimia stressitekijoing, jotka vaikuttavat unen saan-
tiin. Myo6s loppuraskaudesta oikean asennon loytdminen raskausvatsan vuoksi

voi vaikeuttaa nukkumista. (Drapeed, Sanjay & Rajiv 2003.)

Riittava lepo on tarkeda jokaiselle. Odottavan aidin on tarkedd saada riittavasti
lepoa. Aidille unettomat yot johtavat vasymykseen ja uneliaisuuteen paivalla.
Nukkumisella on myo6s tarkea rooli muistissa, oppimisessa, ruokahalussa, mieli-
alassa ja paatoksenteossa - kaikki tama on tarkeda valmistauduttaessa ottamaan

vastasyntynyt vauva kotiin. (Pacheco 2020.)

Uni auttaa saatelem&an verensokeria, joten huono uni raskauden voi altistaa
myo6s raskausdiabeteksen syntyyn. Univaje raskauden alkuvaiheessa voi myos

lisdtd kohonneen verenpaineen riskid sekd aiheuttaa pre-eklampsiaa. TAméan


https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/why-are-all-nighters-harmful
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seurauksena aidille voi tulla vakavia komplikaatioita esimerkiksi sydamen, munu-
aisten tai muiden elimien kanssa. Unettomuus voi aiheuttaa my@s tilanteen, jossa

ennenaikaisen synnytyksen riski nousee. (Pacheco 2020.)

Nukkuminen mahdollistaa kehon fyysisen ja psyykkisen levon ja henkisten seka
fyysisten voimien palautumisen (Pihl & Aronen 2012, 17). Lisédksi unettomuus voi
johtaa erilaisiin mielenterveysongelmiin ja jopa aiheuttaa raskauden jalkeista ma-
sennusta. Univaje altistaa myds erilaisille sairauksille. Pitkaaikaisesta unen puut-
teesta karsivalla henkilolla elimiston puolustuskyky eli immuniteetti alentuu ja riski
sydan- ja verisuonitauteihin sekd metaboliseen oireyhtymaan voi suurentua.
Univajeella on myds mielialaa ja muistia alentava vaikutus. (Jarnefelt & Hublin
2012, 16-17.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa opas raskausajan liikunnasta, jota voi-
daan jakaa neuvoloissa odottaville dideille. Oppaan avulla saadaan konkreettisia
ohjeita liikunnan aloituksesta ja turvallisuudesta raskausaikana. Oppaan tavoit-
teena on luoda yhdenmukaisempi neuvonta odottaville dideille seka tuoda esiin
paivitettya tietoa kyseisesta aihealueesta. Tavoitteena on ohjeistaa odottavia &i-
teja matalalla kynnyksella likunnan pariin ja tuoda esille yleista tietoa, miten ras-
kaus muuttaa kehoa, mik& merkitys liikunnalla on hyvinvoinnissa ja raskauden
etenemisessa seka ohjeistaa turvalliseen liikkuntaan. Oppaan avulla odottava aiti
pystyy yksinkertaisesti ja turvallisesti tekemaan kehittdvia harjoitteita, vaikka
aiempaa liikuntataustaa ei olisi. Opas tulisi olemaan terveydenhoitajan tytkalu,
jonka avulla voidaan yhdessa odottavan aidin kanssa miettia millaista liikuntaa
olisi hyva harrastaa seka pohtia aidin omia lilkuntatottumuksia.
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7 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON PROSESSI

7.1 Toiminnallinen opinnaytety6 ja sen toteutus

Opinnaytety0 voidaan karkeasti jakaa kahteen osa-alueeseen, tutkimustyyppi-
seen tai kehittdmisty6hon eli projektiin (Hakala 2004, 21-23). Toiminnallisen
opinnaytetyon tarkoitus on, etta opiskelijat toteuttavat opinnéytetydn tuottamalla
fyysisen tuotoksen tai kehittamalla jotakin toiminnallista osa-aluetta (Vilkka 2007,
76—77). Lisaksi toiminnallisen opinnaytetydn piirre on, etté tavoitteet muutetaan
toiminnaksi ja oppimistilanteiksi (Koli 2008, 18). Toiminnallisessa opinnayte-
tydssa tulee huomioida myos se, etta sen tuotos on tuote ja sen tulee olla tarkoi-
tettu sekéd suunniteltu tietylle kohderyhmalle. Opinnaytetyén menetelmé ja muoto
tulee muodostaa niin, ettd se on kohderyhmalle sopiva. (Vilkka & Airaksinen
2003, 51-52.)

Projekti on kestoltaan rajallinen, ainutkertainen ja muusta toiminnasta erillaan
oleva toiminto, jonka tarkoituksena on resursseja ohjailemalla saavuttaa tietty
paamaara. Jokainen projekti on ainutkertainen, tavoitteiden pohjalta maaritelty
prosessi. (Silfverberg 2007, 21.) Toisin sanoen projekti on toimintapaketti ja sen
tavoitteena on aiempaa uudemman seké ajantasaisemman toimintatavan luomi-
nen (Paasivaara, Suhonen & Nikkila 2008, 7-9). Usein projekti opinnaytetydssa
kohdistuu arkisen ongelman ratkaisemiseen (Hakala 2004, 31). Vaikka hank-
keella pydritdan pitkdaikaiseen parannukseen, itse projektivaihe on kertaluontoi-
nen ja kestoltaan rajattu (Silfverberg 2007, 22). Projektin onnistumisen kannalta
on tarkeada tehda projektin puitesuunnitelma, jonka tulee olla selked, realistinen
ja projektia ohjaava. (Karlsson & Marttala 2001, 16). Tarke&aa on tehda tarkka ja
hyva aikataulu, maaritella selkea tyotapa, tehda suunnitelma seka valvoa, seu-
rata ja arvioida tilannetta koko ajan. Suunnitelmassa tulee nakya tyon tarkoitus,
tavoite ja rajaukset sek& kohderyhma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 47-49.)

Sain neuvolalta toiveen, ettd voisin tehda opinndytetydnéni oppaan raskauden
aikaisesta liikunnasta. Toiminnallinen menetelma valikoitui sen pohjalta toteutus-
tavaksi ja opinndytetyon prosessi lahti heidan ideansa pohjalta kayntiin. Kuultuani

heidan toiveitansa oppaan suhteen lahdin etsimd&n teoriatietoa toiminnallisen
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opinnaytetyon, tarkemmin projektin, toteuttamisesta. Etsin aluksi teoriatietoa kir-
jallisuuslahteista seka hyédynsin opettajan neuvoja siitd, kuinka projekti etenee.
Aluksi oli tarkoitus tehd& opas raskauden aikaisesta seké sen jalkeisesté lilkun-
nasta, mutta eteen sattui sekaannuksia, joiden johdosta neuvolan kanssa paa-
dyimme yhdessa siihen, etté teen vain raskauden aikaisesta likunnasta oppaan.
Aiheen tarkennettua etsin myds tietoa mahdollisesti samankaltaisista oppaista ja
lahdin muodostamaan omaa toteutustapaani. Tarke&a oli aluksi etsié teoriatietoa
likunnasta ja raskaudesta, jonka pohjalta oppaan toteuttaminen oli helppoa. Jal-

jelle jai vain enaa teoriatiedon muuttaminen konkreettiseksi oppaaksi.

7.2 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Raskauden aikaisen liikunnan- oppaalla on tarkoituksena tukea neuvolan tervey-
denhoitajia toteuttamaan laadukasta neuvontaa odottaville aideille. Se on myos
hyva konkreettinen tapa nayttaa aideille, millaista liikuntaa olisi hyva harjoittaa
raskaana. Odottavat aidit saavat oppaan kotiinsa, jonka avulla pystyvat harjoittaa
likuntaa turvallisesti, eikd heidan tarvitse muistaa ulkoa neuvolasta saatuja oh-

jeita.

Oppaan idea tuli neuvoloilta, mutta sain itse vapaat kadet tehda siita sellaisen
kuin itse nden parhaaksi. Sain heiltd mukaan yhden valmiin oppaan, josta voisin
ottaa mallia ja paivittdd sen siséltdd. Tavoitteenani oli tuottaa yksinkertainen ja
konkreettinen opas, jossa on kuvien avulla havainnollistettu tehtavat harjoitukset.
Liséksi halusin lisatd oppaaseen myods muistutuksen siitd, millaista liikuntaa ei

kannata harjoittaa tai on haitallista.

Oppaan suunnittelun jalkeen jaljelle jai sen toteutus. Aluksi ajattelin, ettéd opas
olisi voitu toteuttaa yhdessa mediaopiskelijoiden kanssa. Tahan haasteen toi CO-
VID-19-virus, jonka vuoksi kokoontumisia ja itse koulun l&hipdaivia rajoitettiin. N&in

ollen nain helpommaksi tehda toteutuksen itse ja omalla aikataulullani.

Oppaan toteutus lahti sisallon suunnittelusta. Tein ensin hahmotelmaa siita, mil-
lainen opas tulee olemaan ja mita se pitaisi sisallaan. Hahmottelin paperille, mil-
laisia otsikoita oppaaseen tulisi ja niiden pohjalta itse sisallon. Sen koko olisi puo-

litettu A4, joka siséltdd kansisivun, harjoiteohjeet seka kuvat seka takakannen,
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jossa on linkkeja hyddyllisiin linkkeihin. Toteutuksen tein itse Microsoftin Word-
tekstinkasittelyohjelmalla. Sen avulla oli helppo luoda yksinkertainen opas, johon
sain sommiteltua oikeat asiat sivuillensa. Lopulta tulostin sen kaksipuoleisena ja

kokosin yhdeksi kokonaiseksi oppaaksi.

Suurimman ajan oppaan teossa vei itse sisallon suunnittelu. Aihe sindnsa on yk-
sinkertainen, kun puhutaan raskauden aikaisesta likunnasta. Mutta haastetta
tuotti se, mita itse oppaaseen siséllyttaisi, ettd siitad ei tulisi liian pitkd, mutta se

sisaltaisi kaikki olennaisimmat asiat.

Paadyin tekemaan oppaasta hyvin yksinkertaisen ja helppolukuisen. Ensimmai-
sella sivulla kerrotaan siitd, miten liikunta olisi hyva aloittaa. Toisella sivulla on
koottu selite siitd, millaista liikuntaa kannattaa harrastaa. Seuraavilla sivuilla on
annettu muutamia konkreettisia ohjeita erilaisiin harjoituksiin seka kuvia itse har-
joituksista. Loppupuolella opasta on viela selvennetty sitd, millaista loppuraskau-
den liikunta tulisi olla sek& millaisia asioita tulisi huomioida. Lisaksi viimeisella
sivulla on muistutus siitd, mitk& ovat niin sanottuja varomerkkeja, jolloin liikunta

olisi hyva lopettaa.

Kun itse aihealueet olivat rajattuja ja olin I6ytanyt kuvat, joita sai kayttaa, oli lo-
pulta oppaan kokoaminen hyvinkin yksinkertaista. Minun taytyi vai sommitella ot-
sikot, tekstit ja kuvat oikeille kohdille Microsoft Word-tekstink&sittelyohjelmassa.
Tekstinkasittelyohjelma itsessaan sisalsi aputoiminnon, jonka avulla pystyi luo-

maan oppaan helposti.

Opas on liitetty taman opinnaytetyon loppuun (ks. liite 1).
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8 POHDINTA

Toiminnallisen opinnaytetydn prosessi eroaa hyvin paljon esimerkiksi laadullisen
tutkimuksen tekemisesta. Toiminnallisessa opinnaytetydssa paapaino keskittyy
itse tuotoksen tekemiseen. Liséksi prosessia tehdesséd huomasi sen, etta edel-
leen suosiossa ja yleisempana toteutustapana on enemman tutkimukselliseen
toteutukseen painottuvat tavat. Toiminnallisia opinnaytetoéitd on tehty huomatta-

vasti vdhemman aiheeseen liittyen.

Opinnaytetyon tekeminen lahti teoriatiedon etsimisesta. Teoriatiedon etsiminen
kirjalahteista oli hieman haastavaa. Tietyista aihealueista, kuten anatomiasta, oli
helppo I6ytaa tietoa, mutta esimerkiksi harjoitteiden lahteet olivat hieman kyseen-
alaisia. Nousi useasti pintaan kysymys siita, voiko kyseista lahdetta kayttaa opin-
naytetyossa. Lisdksi se, kuinka teoriatiedon ja itse oppaan sisallon sisallyttaisi
yhteen. Myds esimerkiksi kirjalahteita oli vaikea saada, silla Covid-19 viruksesta

johtuvat rajoitukset vaikuttivat myds kirjastojen aukioloihin.

Teoriatiedon pohjalta lahdin koostamaan opasta. Oppaan teossa oli useita haas-
teita. Suunnittelu vei suurimman osan ajastani. Minun taytyi tarkkaan miettia sita,
kuinka opas etenisi jarjestelmallisesti sekd mita siihen olisi tarkea sisallyttaa.
Pohdin myo6s kauan sita, otanko kuvat netista vai otanko itse kuvat oppaaseen.
Netista oli hyvin vaikea 16ytaa kuvia, joita olisi saanut kayttaa tydssani, joten paa-
dyin ottamaan kuvat itse. Halusin pitaéa oppaan lyhyen4, jotta se olisi helpommin
hyodynnyttavissa eika pituus olisi este tutustumiselle. Minusta oli tarkeaa sisal-
lyttaa kuvia siihen, jotta olisi helppo katsoa, millaiselta kyseisen harjoitteen pitaisi
nayttaa oikein tehtyna. Halusin siséllyttaa oppaaseen tarkeimmat likkuntaharjoit-
teet, joilla on suurin hy6ty odottavalle aidille. En nahnyt tarkeaksi listata kymme-
nia sivuja erilaisia liikuntasuosituksia, koska muutamilla pystyy helposti pitdmaan
itsednsa kunnossa. Nain tarkedksi lisatd loppuun muistutuksen siitd, millainen

likunta ei ole suotavaa ja mita pitaa ottaa loppuraskaudessa huomioon.
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Opinnaytety6 prosessi eteni hyvin omassa aikataulussani ja sain koottua hyvin
yhteen niin teoriatiedon kuin oppaan. Opas pohjautuu taysin kirjalahteista etsi-
maani tietoon. Liséksi itse menetelméan kayttd pohjautuu teoriatietoon. Opinnay-

tetyoni eteni hyvin prosessina, jonka lopputuloksena syntyi haluttu tuotos.

Itselleni opinnaytetyota tehdessani tuli yllatyksena lahteiden ja tutkimustiedon va-
hainen maara. Haasteita itselleni oli opinnaytetydn yksin kirjoittaminen ja aika-
taulun laatiminen. Koen oman oppimisen kannalta opinnaytetyon kehittavan it-
seéni terveydenhoitajan tydssa ja etenkin liikunnan pariin ohjauksessa. Opinnay-
tetyon Kirjoitus opetti paljon uutta raskausajan liikunnasta ja kehon muutoksista
raskauden aikana. Koen kehittyneeni erityisesti likunnan tukemiseen ja oikeiden
lihasryhmien harjoituksiin opasta tehdessani. Ajatukseni oppaan teossa on hel-
pottaa terveydenhoitajia liikuntatottumusten puheeksi ottamisessa ja ohjaami-
sessa. Aidin liikuntatottumuksia pohdittaessa, opas auttaa terveydenhoitajia

konkreettisempiin neuvoihin liikkunnan aloituksessa.

Opinnaytetyota tehdessa luotettavuutta ja eettisyytta tuli pohdittua useaan ottee-
seen. Lahteiden luotettavuuteen ja ajankohtaisuuteen suhtauduin kriittisesti, jotta

opas sisaltaisi ajankohtaisinta tietoa ja ohjeita.

Opinnaytetydssa valtetaan plagioinnin kayttaminen kayttamalla plagiaatintunnis-
tusjarjestelmaa. Asianmukainen viittaus teksteihin ja oikeanlainen lahdeluettelo
ovat keskeisessa asemassa opinnaytetyota kirjoittaessa. (Ammattikorkeakoulu-

jen opinnaytetdiden eettiset suositukset 2020, 14.)

Tulevaisuudessa opinnaytetydsta voisi tehda jatkotutkimuksen, jossa kasiteltéi-
siin laadullisessa tutkimusmuodossa, onko opas lisdnnyt raskauden aikaista lii-
kuntaa, onko oppaasta ollut hydtya odottaville dideille ja ovatko terveydenhoitajat
kokeneet oppaan hyodylliseksi tydssaan. Laadullinen tutkimus kehittaisi tervey-

denhoitajia tydssaan ja toisi uusia nakékulmia mita voisi tehda toisin.
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Miten liikunta vaikuttaa hyvinvointiin?

Saannollinen liikkunta

* kohentaa mielialaa

* parantaa fyysista kuntoa

* auttaa selviytymaan raskausajan fyysisita rasituksista

» ehkaisee liiallista painonnousua

* nopeuttaa synnytyksesta palautumista

+ raskausaika on loistava ajankohta kiinnittdd huomioita elintapoihin

» raskaudenaikaisen liikunnan tulee olla miellyttavaa ja kuntoa yllapitavaa

» saannollisen liikunnan voi aloittaa raskausaikana
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Miten aloittaa raskauden aikainen liikunta?

* jos et ole aiemmin tottunut liikkumaan, aloita vahitellen noin 15 minuuttia pai-
vassa, kolmena paivana viikossa

jos olet tottunut liikkuja, voit jatkaa harjoitteluja tottumustesi mukaisesti

+ raskaana olevan liikkuntasuositus on 2,5 h viikossa, jonka voi jakaa useammalle
paivalle

» raskausajan liikkunnan tulisi olla syketta nostattavaa

lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittéavaa ja yllapitavaa liikuntaa suositellaan har-
rastettavan 2 kertaa viikossa

muista PPP-saanto (pitda-pystya-puhumaan)

» selinmakuulla tehtavia liikkeita voit jatkaa raskausviikolle 16 asti

kyykkyja ja jalkaprassiharjoitteita voit jatkaa raskausviikolle 26 asti. Viimeisella
raskauskolmanneksella niita ei suositella

Hyvia likuntamuotoja ovat esimerkiksi:

« kavely

+ holkka

« pyoraily
« uinti

« hiihto

« tanssi

kuntosali
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Mita kannattaa valttaa?

+ tapaturma-alttiita lajeja, jotka sisaltavat iskuja, putoamisvaaran tai nopeita suun-

nan vaihdoksia
» liikuntamuotoja, joissa kohtu joutuu voimakkaaseen hdélskyvaan liikkeeseen

+ laitesukellus

+ pitkaaikaista selinmakuuta, jos se aiheuttaa huonovointisuutta

* vatsanmakuulla harjoittelemista

» liikkumista kuumassa ja kosteassa tai vahahappisessa vuoristoilmassa
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Loppuraskauden liikunta

Liikuntaa voi jatkaa niin kauan, kuin se tuntuu hyvalta. Kevenna liikkumista voin-

nin mukaan.

Jos seuraavia oireita ilmenee, keskeyta liikunta ja tarvittaessa ole yhteydessa

neuvolaan:

« verenvuoto emattimesta

« kova paansarky

« lepohengenahdistus

« huimaus tai rintakipu

« pohkeen turvotus ja kipu

« sikion liikkeiden vahentyminen

« s&anndllinen kivulias kohdun supistelu

Jos raskauteen liittyy seuraavia ongelmia, liikuntaa ei pida harrastaa:

« ennen aikaisen synnytyksen uhka

« selittamaton verenvuoto emattimesta
« ennenaikainen lapsivedenmeno

« todettu kohdunkaulan heikkous

« sikion kasvun hidastuma

« istukan ennenaikainen irtoaminen

Lisatietoa saat neuvolastasi.
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Lihaskuntoharjoittelunohjeita

e Liikuntaa tulisi harrastaa monipuolisesti kaikki osa-alueet huomioon

ottaen (aerobinen liikkunta, lihaskunto ja liikkuvuus)

WY Lonkan koukistaja

Astu toisella jalalla pitkd askel eteen ja laskeudu toispolviseisontaan
siten, ettd toinen polvi pysyy maassa ja etummainen polvi on 90 °
kulmassa. Venytys tuntuu takajalan lonkankoukistajassa.

Askelkyykky

Astu pitka askel eteen siten, ettd taemman jalan polvi ei osu maa-

han.
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Hyvaa huomenta

Aseta keppi niskan taakse. Seiso aluksi suorassa, ldhde taivuttamaan vartaloa
eteenpadin noin 90 ° kulmaan. Selan on pysyttava suorassa.

Pystypunnerrus (kahvakuulalla tai kasipainoilla)

Lahtdasento: kadet koukussa, painot olkapaiden kohdalla. Ojenna
kadet kohti kattoa vuorotellen tai tee yksi kasi kerrallaan. Aloita
pienilla painoilla.

Vinot vatsalihasrutistukset

Asetu selinmakuulle ja nouse hieman yléspéin, tuoden vastak-

kaisen kaden kyynarpaa toiselle puolelle.
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Hyodyllisia nettisivuja:

Liikuntasuositukset raskauden aikana:
https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkumisensuositukset/likkumisen-suositus-
raskauden-aikana/

Liikunta raskausaikana: https://sydan.fi/fakta/likunta-raskaus-ja-imetysai-
kana/

Liikunta:

https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-jasynnytys/raskauden-tuomat-muu-

tokset-ja-yleisethuolenaiheet/likunta

Lantionpohjalihasten harjoiteohjeita: https://www.kaypahoito.fi/nix00565
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Liite 2. Opinnaytetyon toimeksiantosopimus

LAPIN AMK

Laptand University of Applied Sclences

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Tama sopimus soveltuu kaytettidvaksi ainoastaan sellaisten pinnaytetoiden yhteyd

jolta ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja

Tekija

Nimi (esim, yritys)
Kemin kaupungin neuvolat

iedot (yhteyshenkils, puhelin, séhkaposti)
Terveysneuvonta, vastaava terveydenhoitaja Miia Keriinen (040 725 1403) mita keranen@kemi fi

Tyodn aihe
Raskauden alkainen j inen lilkunta, sisaltaen moni ta kkuntaa ja section jalkeists likuntaa.
Nimi Opiskelijanumero

Maaren Koykka A1802580
Katuosoite Postinumero I mm"’“‘"

" Pubelin Sihkdpostiosoite

wuvrmettava tutkinto Ryhmatunnus
Te itaj K72T18S

Lapin AMK

Yhteyshenkilén nimi (ohjaaja) Tehtdvanimike
Helena Kari d

terveydenhoitajakoulutus
Tomipakka ja 0solle

Lapin ammattikorkeakoulu, Tietokaty 1, 94600 Kemi
Puhelin

sahkwom

_| helena kari@iapmarmicfi_
Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaava opettaja vaivoo tyota ammattikorkeakouiun puolesta ja antaa tydn edellyttamia ohjeita ja neuvosa,
Ammattikorkeakoulu ja opettaja eivét ole konsulttivastuussa tydsta.

Ammattikorkeakoulun opinndytetyot ovat julkisia. Tyosta laaditaan ammattikorkeakoulun jeen
mukainen kirjallinen esitys, josta toimitetaan yks| kansitettu kappale ammattkorkeakoulun kirjastoon tal
Julkaistaan sdhkoi d Th rkkokirjastossa. Tyo arkistoldaan oppilaitoksella seka
tulostettuna etta sahkoisessd muodossa.

Op'nnamtycn tekiznoikeudet kuuluvat tekijalle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttbokeuden
opnnaytetydn tuloksiin opinndytetydn vaimistutiua. Ammattikorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva okeus
kayttaa tuloksia omassa opetus- ja TKI-toiminnassaan. Sopifapuolilla on mahdolisuus sopig muista

Keksinnst

Jos tekija on osallisena keksintoon, Joka patentoidaan, mainitaan hanet yhtend keksijoista. Mahdolisesta
keksintokorvauksesta sovitaan eriksaen noudattaen ammattikorkeakoulun tai toimeksiantajan keksintbohjeen
linjauksia. Opinnaytetytn tai sen osan julkaiseminen tai hyddyntaminen ei saa vaarantaa sen tai sen osan
Suojaamista patentiia tai hyodyllisyysmallilia,

Vastuut

Opinnaytetyon tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekja tai ammattkorkeakoulu eivat anna tulokselle
takuuta eivatka vastas sen It desia toimeksiantajan tarpeisiin, Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista valittsmists vahingoista. Vastuun syntymi dell tahallaan tai

torkealla huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisaksi sovitaan

Ohjaavilla opettaji¥a ja opinnaytetyon tekijdilla on salassapltoveivollisuus tyon alkana esilie tulleisin
luottamukselksiin asioihin, Toimeksiantajan tulee tarkistaa, otta julkaistava opinnaytetyo ei sisalla salassa
pidettavaa aineistoa. Tarvittaessa kaytetasn toimeksiantajan erillista salassapitosopimusta.

Tatd sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaitoista kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuoiele,
&phmmmnmmmw, aan opinnaytetyd:

A, 4 y iteimaan ja se astuu voimaan

Paikka Ja pdivamaars Allekirjoitus

Toimeksiantaja

Kemi 9.1 204/ e iy

Tokija

/{gm, /5.0, A1 (/" oo AT

Lapin AMK
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