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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tehda raskausajan likunnanohjausta kasitteleva
opas likunnan ammattilaisille. Opas syntyi tydelaman tarpeesta. Opinnaytetyon toimek-
siantajan Kuntokeskus Liikuntamaailman asiakaskunnassa raskaana olevien asiakkai-
den maaréa oli lisdantynyt. Oppaan tarkoituksena oli lisata ohjaajien tietotaitoa raskaus-
ajan likunnasta ja sen ohjaamisesta.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Teoriaosuudessa kasiteltiin
raskausajan fysiologisia muutoksia kehossa ja niiden vaikutuksia odottavan aidin hyvin-
vointiin. Raskausaika jaettiin kolmeen eri vaiheeseen: alkuraskauteen, keskiraskauteen
ja loppuraskauteen. Liikunnan hyodyt ja suositukset seka, mahdolliset riskit ja erityis-
vaatimukset selvitettiin raskauden eri vaiheissa. Oppaan sisaltd perustui teoriaosuu-
teen.

Opas rakentui teoriaosuudesta ja kaytdnnoén osuudesta. Oppaassa esitelty teoria seka
likkeet ja harjoitteet kuvattiin johdonmukaisesti ja selkedasti osittain kuvien avulla havain-
nollistaen.

Tieto ja ymmarrys liikunnan merkityksesta odottavien aitien hyvinvoinnin edistajané on
lisdantynyt. Samalla on kasvanut tarve kohentaa liikunnan ammattihenkiliden osaa-
mista raskausajan likunnan ohjaamisessa. Liikuntamaailmassa on kehitetty uusia pal-
veluita odottaville aideille ja taman opinnaytetydn tuloksena syntynyt opas on jo 0soit-
tautunut tarpeelliseksi. Koska raskausajan liikunnan kysynta on kasvanut ja se on yha
merkittavampi osa Liikuntamaailman palvelutarjontaa, oppaasta on tarkoitus jatkokehit-
taa kolmiosainen: Raskauden aikainen harjoittelu, synnytyksen jalkeinen harjoittelu ja
raskausajan ravitsemus, lepo ja uni.
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1 Johdanto

Liikunta raskauden aikana on turvallista, jos aiti on terve ja raskaus on edennyt normaa-
listi. Olennaista on, etta liikuntaa harrastetaan omaa vointia kuunnellen ja kehon viesteihin
reagoiden. (UKK-instituutti 2022) Raskauden aikainen liikunta tuo monia etuja odottavalle
aidille ja sikidlle. Saanndllinen raskausajan liikunta auttaa &itia kestamaan raskauden ai-
heuttaman fyysisen rasituksen, helpottaa aidin tyota synnytyksessa seka nopeuttaa synny-

tyksen jalkeista fyysista palautumista. (Neuvokas perhe 2020)

Aidilla on iso vastuu kantaa sisallaan uutta elamaa ja joillekin se voi olla jo itsessaan hera-
tys elamantapojen tarkistamiseen. (Stenman 2016, 12) Raskauden aikainen liikunta voi
kuitenkin herattaa epavarmuutta ja huolta odottavissa aideissa, joiden taytyy lyhyessa
ajassa sopeutua kehon fyysisiin ja psyykkisiin muutoksiin.

Valtioneuvosto on vuonna 2018 julkaisemassaan liikuntapoliittisessa selonteossa kiinnitta-
nyt huomiota aitiys- ja lastenneuvoloiden vastuuseen antaa elaméntapaohjausta ja edistaa
likuntaa. Ne kuuluvat myds neuvolan lakisdateisiin tehtaviin. Kun odottava aiti ja koko
perhe saa neuvolassa tukea ja kannustusta likkumiseen, voi se olla kipina liikunnalliseen
elamantapaan niillekin perheille, joiden arkeen liikunta ei ole aikaisemmin kuulunut. Selon-
teossa korostetaan myds, etta neuvolakaynneilla tulee olla riittavasti aikaa elaméantapaoh-
jaukseen ja perheita tulee ohjata heille sopiviin kunnan, jarjestojen ja muiden toimijoiden
jarjestamiin liikuntapalveluihin sek& omatoimiseen liikuntaan. (Valtioneuvosto 2018)

Raskauden aikainen liikunta ei ole ollut aina suotavaa, mutta naista ajoista on paasty pit-
kélle ja ajatusmaailma on muuttunut. Tutkimustieto aiheesta on lisaantynyt ja samalla on
huomattu, etté liikkunta on seka turvallista etta hyodyllista niin ennestaan aktiivisille kuin
passiivisillekin odottaville dideille. (Stenman 2016, 38) Myds Liikuntamaailmassa on huo-
mattu, ettd nykydan raskaana olevat naiset kayttavat kuntokeskuksen palveluita aktiivi-
semmin ja monipuolisemmin. Aidit kayttavat Liikuntamaailman palveluita jopa lapi koko
raskausajan, ja myos personal training -palveluiden kysynta on ollut tasaisessa kasvussa.
Siksi onkin hyvin tarkead, etta Liikuntamaailman ohjaajilla on riittdava ymmarrys ja tietotaito
ohjata raskaana olevia naisia liikkumaan turvallisesti raskautensa aikana. TA&man opinnay-
tetyon tarkoituksena on koota Liikuntamaailman ohjaajille kattava tietopaketti raskausajan

likunnasta oppaan muodossa.



Oma kiinnostukseni aihetta kohtaan herasi viimeistaan ensimmaisen raskauteni myota
vuonna 2018. Tata opinnaytetyota tehdessa olin myods raskaana odottaen toista lastani,
joten aihe oli itselle ajankohtainen ja tarke&a. Ennen omia raskauksiani olen kaynyt Baila-
mama 9Months -ohjaajakoulutuksen ja raskauksien valissa syvensin osaamistani Aitiyslii-
kunta akatemia Aitiysliikunnan ohjaamisen peruskoulutuksessa. Taman opinnéytetyon tie-
toperusta muodostuu aihetta kasittavasta teoriakatsauksesta, mutta oma osaaminen ja ko-

kemukset nakyvat myos lopputuloksessa.



2 Raskausaika

2.1 Raskausajan fysiologiset muutokset kehossa

Taysiaikainen raskaus kestaa keskimaarin 280 vuorokautta eli 40 viikkoa. Raskausviikot
voidaan jakaa ensimmaiseen (viikot 1-12), toiseen (viikot 13-26) ja kolmanteen (viikot 27-

40) raskauskolmannekseen. (Stenman 2016, 12)

Raskauden alusta alkaen naisen kehossa tapahtuu monia fysiologisia muutoksia. Nama
muutokset johtuvat muun muassa hormonitoiminnan muutoksista seka kasvavasta vat-
sasta ja ne edesauttavat sikion normaalia kehitysta ja valmistavat aitia synnytykseen. Ke-
hon mukautuminen raskauteen vaikuttaa luonnollisesti myds liikkumiseen. (Stenman 2016,
14) Liikuntaa sovelletaan aidille sopivaksi viimeistaan siind vaiheessa, kun kasvava vatsa
estaé joidenkin liikkeiden tekemisen. Liikuntaa ohjaavan ammattilaisen on tarkeaa ymmar-
tdd myos alkuraskauden oireista. Esimerkiksi vasymys, pahoinvointi ja verivolyymin lisdan-
tyminen voivat vaikuttaa yllattavan paljon liikkumisen, ravinnon ja levon yhtaléén. (Sten-
man 2016, 14)

2.1.1 Hengitys- javerenkiertoelimisto

Raskauden aikana hapentarve lisdantyy ja se aiheuttaa merkittavia muutoksia hengitys- ja
verenkiertoelimistéssa. (Stenman 2016, 14) Raskausaikana veriméara kasvaa jopa 50 %.
Kasvava verimaara huolehtii sikion aineenvaihdunnasta ja kompensoi synnytykseen liitty-
vaa verenvuotoa. Raskauden edetessa veri laimenee, koska veren plasman tilavuuden li-
says on hieman suurempi kuin punasolujen lisays. Tasta johtuen veren hemoglobiinipitoi-
suus pienenee. Jos hemoglobiini on alkuraskauden aikana jo matala, rautalisdéan paady-
tadn usein raskauden toisella puoliskolla. Aidin hemoglobiinia seurataan saannollisesti

neuvolassa. (Duodecim Terveyskirjasto 2022)

Verimaaran tilavuuden kasvu vaikuttaa myds sydamen sykkeen tihentymiseen. Leposyke
nousee keskimaarin 15 lyontid minuutissa. Rasituksessa syke nousee vieldkin enemman
ja sydan joutuu kovemmalle rasitukselle kuin ennen raskautta. Aikaisemmin mukavan tun-
tuinen harjoitus saattaa yllattaen tuntua raskaalta. Jo alkuraskaudesta nainen voi kokea
hengéastyvansa helposti, koska hengitystiheys lisdantyy ja hengitystilavuus kasvaa. Elimis-
ton hapenotto ja -kaytto siis lisdantyvat. Samaan aikaan raskauden edetesséa kasvava

kohtu vie tilaa tarkeilta hengityslihaksilta, kuten pallealta. (Stenman 2016, 15-16)



2.1.2 Painonnousu

Raskauden aikainen painonnousu on hyvin yksilollistéd, mutta se nousee keskimaarin noin
8-15 kg. Valtaosa painonnoususta tapahtuu raskausviikon 20. jalkeen. Painonnousu johtuu
kohdun, sikion, istukan ja lapsiveden painon liséksi aidin verenkierron ja elimiston neste-
maaran kasvusta. Se, kuinka paljon painon tulisi nousta raskauden aikana, riippuu aidin
painoindeksista ennen raskautta. (Duodecim Terveyskirjasto 2022) Alipainoisilla suositeltu
painonnousu on 12,5-18 kg, normaalipainoisilla 11,5-16 kg, ylipainoisilla 7-11,5 kg ja liha-
villa 5-9 kg. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 51) Ylim&&raista painonnousua Vvoi-
daan ehkaista kiinnittdmalla huomiota ruokatottumuksiin ja sydomiskayttaytymiseen seka
lisdamalla fyysista aktiivisuutta. Istumista ja paikallaanoloa on hyva tauottaa aina, kun
mahdollista. (Duodecim K&aypéahoito 2021) Painonhallintaa edistavia odottaville &ideille so-
pivia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, holkka, pyoraily, uinti, hiihto, tanssi ja kunto-

saliharjoittelu. (Duodecim Terveyskirjasto 2021)
2.1.3 Hormonitoiminta

Hormonitoiminnan muutokset alkavat jo alkuraskaudesta ja ne selittavat useat odottavan
aidin kehossa tapahtuvat muutokset. (Stenman 2016, 20) Hormonaaliset muutokset ai-
heuttavat muun muassa nivelsiteiden l6ystymisen. Se on erityisen voimakasta lantioren-
kaan liitoksissa, joita ovat edessa keskella hapyliitos ja takana molemmin puolin ristiselkaa
olevat risti-suoliluunivelet. Lantiorengas, joka normaalisti on erittéin vakaa, on loppuras-
kaudessa joustava ja antaa synnytyksessa tilaa sikidlle. Hormonaaliset muutokset lisaavat
vammariskia. (Duodecim Terveyskirjasto 2022) Vammariskin takia odottavan aidin pitaa
panostaa hallittuihin liiketekniikoihin ja valttaa lajeja, joissa tulee esimerkiksi nopeita suun-
nanmuutoksia ja hyppyja. (Aitiysliikunta-akatemia 2020)

2.1.4 Tuki- ja liikuntaelimisto

Hormonitoiminnan muutokset ja kasvava vatsa aiheuttavat muutoksia myos tuki- ja liikun-
taelimistossa. (Stenman 2016, 22) Erityisesti selassa ja lantion alueella. (Duodecim Ter-
veyskirjasto 2022) Kohdun kasvaessa vartalon painopiste siirtyy enemman eteen- ja alas-
pain, jonka seurauksena ryhti muuttuu. Lannerangan notko kasvaa ja ylaselan kyfoosi eli
kaareuma korostuu. Kohdun kasvu ja ryhdin muutokset vaikuttavat keskivartalon lihasten
toimintakykyyn. (Stenman 2016, 22) Suorat vatsalihakset venyvat ja siirtyvat keskiviivasta

sivuun, jolloin niiden voima ja selélle antama tuki heikkenee. Painonnousu ja ryhdin



muutokset altistavat muun muassa selkékivuille, joka on yleinen raskausajan vaiva. (Duo-
decim Terveyskirjasto 2022) Ryhtia yllapitavien lihasten vahvistaminen on tarke&éa huomi-
oida raskausajan harjoittelussa, koska ne vaikuttavat niin merkittavasti kehon kannatte-

luun. (Aitiysliikunta-akatemia 2020)
2.2 Raskausajan psyykkiset muutokset

Raskausajan fysiologisten muutosten lisdksi psyykkiset muutokset ovat myés hyvin merkit-
tavia. Odottavan aidin lahtékohdasta riippumatta voi vieda aikaa sopeutua uuteen tilantee-
seen. Ensimmaisten kuukausien aikana tunteet voivat olla erittain vaihtelevia ja tunne-
myrskyt saattavat tulla taysin yllattaen. (Moland, Berg & Bentzen 2018, 54) Kehon fyysiset
muutokset voivat vaikuttaa myds osaltaan raskaana olevan naisen mielialaan. Joillekin voi
olla vaikeaa tottua raskaana olevaan kehoon ja kaikille ei ole yhta helppoa hyvéaksya ke-
hon fyysisia muutoksia. (Moland 2018, 55)

Liikunnan ammattilainen voi helpottaa odottavan aidin sopeutumisprosessia olemalla em-
paattinen ja tunnistamalla mahdolliset vaikeudet, negatiiviset tunteet ja aidin kokemat es-
teet. Esimerkiksi jotkut liikkeet ja harjoitteet voivat olla odottavalle aidille liian vaikeita tai ne
voivat tuntua epamiellyttavalta, tai liian raskailta. On tarkead, etta aidin annetaan ilmaista
tyytymattomyytta ja, etta aidin huolenaiheisiin reagoidaan asianmukaisesti. Jos esimerkiksi
jokin liike tuntuu hankalalta, ohjaaja voi reagoida sdatamalla sité aidille sopivalle tasolle.
Nain aiti tulee kuulluksi ja kunnioitetuksi, ja tuntee itsensa arvokkaammaksi. Middelkamp
2018, 78)



3 Raskaus ja liikunta
3.1 Raskausajan liikunnan hyodyt

Raskauden aikaisella likunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia niin aidin kuin sikion hy-
vinvointiin ja terveyteen. Liikunnalla voidaan ennaltaehkaista, lieventaa tai hoitaa monia
raskausajan vaivoja kuten esimerkiksi verenpaineen nousua, raskausdiabetesta ja tuki- ja
likuntaelinvaivoja. Sdanndolliselld liikunnalla voidaan myds ehkaista raskausajan ylimaa-
raistd painonnousua seka vaikuttaa positiivisesti mielialaan, unen laatuun seka stressiin.
(Jaakkola 2014, 141)

Raskauden aikaisen likunnan hyétyja:
- Parantaa verenkierto- ja hengityselimistén kuntoa.
- Edistaa istukan kasvua ja parantaa sen toimintaa.
- Lisaéa vauvan hapensaantia.
- Lisaa verenkiertoa kohdussa, mink&d ansiosta vauva saa tehokkaammin ravinteita.
- Auttaa ehkaisemaan tyypillisia tuki- ja likuntaelimiston vaivoja ja kipuja.
- Auttaa torjumaan laskimotukoksia.
- Helpottaa synnytystéa ja synnytyksesta palautumista.
- Vahentaa sektion tarvetta.
- Vahentaa verenpaineen kohoamista ja raskausmyrkytyksen vaaraa.
- Ehkaisee ja hoitaa raskausdiabetesta.
- Hillitsee painonnousua ja vaikuttaa aidin kehonkoostumukseen positiivisesti.
- Auttaa pitamaan mielen positiivisena ja ehkaisee synnytyksen jalkeista masen-

nusta. (Paivansara 2013, 81)
3.2 Liikkumisen suositus raskausaikana

Jokainen odottava aiti on yksilo ja jokainen raskaus omanlaisensa, joten oman kehon
kuunteleminen on oleellista raskausajan liikkunnassa. Liikunta on turvallista, jos laékari tai
neuvolan terveydenhoitaja ei ole todennut siihen esteité. (Stenman 2016, 42) Jos odottava
aiti on terve ja raskaus on edennyt normaalisti, voidaan noudattaa viikoittaista likkumisen
suositusta raskaana oleville. UKK-instituutin laatima suositus mukailee 18—64-vuotiaiden
likkumisen suositusta. Raskausajan liikunnassa aidin aikaisemmat likkumistottumukset on

syyta ottaa huomioon. Jos ennen raskautta ei ole kertynyt rasittavaa liikkumista,



odotusaikana riittavat kunnon yllapitamiseen reipas ja kevyt liikunta. Rasittavaa liikuntaa ei
sisally suosituksiin lainkaan, mutta laht6tilanne huomioon ottaen voi rasittavaakin liikuntaa

jatkaa odotusaikana omaa kehoa ja vointia kuunnellen (UKK-instituutti 2022)

Raskaana oleville suositellaan sdanndéllista liikkumista. Se on hyvéksi aidille eika siita ole
haittaa vauvalle. (UKK-instituutti 2022) Liikunnan tulee kuitenkin tuntua miellyttavalta. Ras-

kaana ei pyrita ylittAmaan itsedan ja rikkomaan rajojaan. (Stenman 2016, 42)

Kestavyyskunto on yksi terveyskunnon osa-alueista. Kestavyysliikunta kehittaa elimistén
hapenottokykya ja parantaa sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Hyva aerobinen
kunto luo pohjan terveyskunnolle ja auttaa jaksamaan arjessa paremmin. (Paivansara
2013, 143) Raskaana olevien liikkkumisen suosituksen mukaan kestavyysliikuntaa tulisi
harrastaa ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia viikon aikana. Kestavyysliikkunta suositellaan jaet-
tavaksi vahintaan kolmelle viikonpaivélle. (UKK-instituutti 2022)

Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti
2022) Hyvan lihaskunnon ja liikkuvuuden merkitys korostuu raskauden aikana. Voimakas
ja notkea keho auttaa selviamaan raskauden tuomista muutoksista ja nopeuttaa synnytyk-
sesta palautumista. Lisaksi se ennaltaehkéisee ja hoitaa erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston
kipuja ja séarkyja. (Paivansara 2013, 100)

Liséksi raskaana olevien liikkkumisen suosituksessa kiinnitetdaan huomiota pitkakestoiseen
paikallaoloon, esimerkiksi istumiseen, jota on syyta tauottaa aina kun mahdollista vaihta-
malla asentoa, nousemalla yl6s ja jaloittelemalla. Pienikin taukoliikunta vaikuttaa veren-
kiertoon, aktivoi lihaksia ja tasaa kehon kuormitusta. Liikuntasuosituksessa tahdennetaan
my0s raskaana olevan palautumista paivan rasituksista ja kehotetaan kiinnittdmaan huo-

miota unen maaraan ja laatuun. (UKK-instituutti 2022)
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Kuva 1. Liikkumisen suositus raskaana oleville (UKK-instituutti)
3.2.1 Liikkumisen rajoitukset raskausaikana

Raskaana olevien liikkumisen suosituksessa on mainittu myds likkumismuotoja seka liik-
keita ja asentoja, joita on syyta valttaa. Naita ovat:
- Pitkaaikainen selinmakuu, jos se tuntuu epamiellyttavalta tai aiheuttaa huonovointi-
suutta
- Vatsalihasliikkeet, jos epaillaan suorien vatsalihasten erkaumaa
- Liikkumismuotoja, joissa on iskuja, tormayksia, kaatumis- tai putoamisvaara tai no-
peita suunnanvaihdoksia (esim. pallopelit ja kontaktilajit, jaakiekko, laskettelu, rat-
sastus jne.)
- Liikkuminen kuumassa ja kosteassa tai vahahappisessa vuoristoilmassa
- Laitesukellus (UKK-instituutti 2022)

Liikunta keskeytetaén ja neuvolaan tulee olla yhteydessa, jos odottava &iti huomaa:
- hengenahdistusta levossa
- rintakipua

- saannollisia ja kivuliaita supistuksia



- verenvuotoa emattimesta
- huimausta, joka ei hellitd levossa
- kovaa paansarkya

- pohkeen turvotusta ja kipua. (UKK-instituutti 2022)
3.3 Liikunta raskauden eri vaiheissa

Seuraavissa alaluvuissa kerrotaan miten luvussa 2.1 mainittuja fysiologisia muutoksia otetaan huo-
mioon raskauden eri vaiheissa. Raskauden vaiheet on jaettu ensimmaiseen, toiseen ja kolmanteen

raskauskolmannekseen.
3.3.1 Ensimmainen raskauskolmannes (viikot 1-12)

Ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana voi ja kannattaa liikkua mahdollisimman moni-
puolisesti. (Stenman 2016, 53) Liikunnan sopiva teho riippuu odottavan aidin lahtdtasosta
ja raskauden aikaisesta voinnista. (Jaakkola 2014, 142) Jos odottava aiti on ollut passiivi-
nen ennen raskautta, likunnan harrastaminen suositellaan aloitettavan rauhallisesti, harjoi-
tusaikaa ja —kertoja vahitellen lisaten. Kokenut liikkuja voi jatkaa liikuntaa kuten ennenkin,
jos se tuntuu hyvalta. (Stenman 2016, 42) Tassa vaiheessa alkuraskaudelle tyypilliset oi-
reet kuten kova vasymys ja jatkuva pahoinvointi saattavat kuitenkin rajoittaa liikunnan har-
rastamista. (Stenman 2016, 53)

Ryhti tulee muuttumaan tulevien kuukausien aikana, joten ryhtia yllapitavia lihasryhmia
kannattaa vahvistaa. Selkalihakset, pakaralihakset, syvat keskivartalon lihakset ja hartiat
kannattaa huomioida harjoitusohjelmassa. Raskauden edetessa myds lantionpohjan lihak-
set joutuvat voimakkaan kuormituksen kohteeksi, joten niiden harjoittaminen on hyva aloit-
taa viimeistaan tassa vaiheessa. (Stenman 2016, 53) Lantiopohjalihasten harjoittamista

kasitella&n tarkemmin luvussa 3.4.
3.3.2 Toinen raskauskolmannes (viikot 13-26)

Toisella raskauskolmanneksella alkuraskauden oireet yleensa helpottavat ja moni odottaja
on energisimmillaan. Mita pidemmalle raskaus etenee, sita tarkedmpaa on kuunnella ke-
hon signaaleja ja reagoida niihin. Liikunnan pitaa tuntua edelleen hyvalta. (Jaakkola 2014,
100) Jos harjoittelun aikana aidille tulee kivuttomia harjoitussupistuksia, likunnan tehoa on
syyta laskea. Jos supistukset ovat kivuliaita, liikunta pitaa keskeyttaa ja neuvolaan tulee

olla yhteydessa. (Aitiysliikunta-akatemia 2020)
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Toisella raskauskolmanneksella alkavat ndkyvammat muutokset. (Stenman 2016, 55)
Tassa vaiheessa aletaan miettimaan odottavalle aidille soveltuvia ja hyddyllisia liikevalin-
toja. (Aitiysliikunta-akatemia 2020) Kohdun kasvaminen voi rajoittaa liikuntatottumuksia ja
etenkin keskivartaloharjoitteissa kasvava vatsa taytyy ottaa huomioon. (Stenman 2016,
55) Suoriin vatsalihaksiin kohdistuvat harjoitteet seka harjoitteet, jotka aiheuttavat voima-
kasta staattista painetta keskivartaloon kannattaa jattaa pois. (Jaakkola 2014, 101) Kasva-
vasta kohdusta johtuen voi olla tarpeen korvata myds selinmakuulla tehtavat liikkeet. Odot-
tavalle aidille saattaa tulla selinmakuulla huono olo, jos kohtu painaa alaonttolaskimoa ja
laskimoveren virtaus sydameen heikkenee. Liikkeita ja asentoja, joissa kohtu joutuu puris-

tuksiin pitad myos valttda. (Jaakkola 2014, 100)

Raskaushormonien aiheuttama nivelsiteiden I0ystyminen, sek& asennon ja ryhdin muutok-
set altistavat alaselan tédssa vaiheessa raskautta kovalle rasitukselle. Tamén vuoksi har-
joittelussa on tarkeaa kiinnittaa huomiota ryhdin yllapitamiseen ja parantamiseen, selan li-
hasten vahvistamiseen ja yleensa ottaen hyvaan ergonomiaan niin arjessa kuin harjoitte-
lussakin. Huomio kannattaa kiinnittaa erityisesti yla- ja alaselan lihaksiin seka niska-hartia-

seutuun. (Aitiysliikunta-akatemia 2020)

Raskausdiabetes voi puhjeta toisella raskauskolmanneksella. Ruokavalio on raskaus-
diabeteksen tarkein hoitokeino, mutta myos liikkunnalla voidaan hoitaa ja ennaltaehkéaista
sitd. Liikunta tehostaa sokeriaineenvaihduntaa ja auttaa painonhallinnassa. Samaan tah-
taa raskausdiabeetikon ruokavalio, joka perustuu monipuolisuuteen. Aterioilla olisi hyva
syoda samanaikaisesti hiilihydraattia, proteiinia ja rasvaa. Myos tasaiseen ateriarytmiin ja

ruoan maaraan on syyta kiinnittda huomiota. (Diabetesliitto 2022)
3.3.3 Kolmas raskauskolmannes (viikko 27-40)

Viimeisellad raskauskolmanneksella odottavan aidin on hyvin tarkeaa kuunnella omaa jak-
samista ja vointiaan. (Jaakkola 2014, 170) Tassa vaiheessa lisdantynyt kehonpaino ja vat-
san koko pakottavat usein hiljentamaan tahtia. Myos selka- ja liitoskivut ovat hyvin yleisia
vaivoja ja saattavat vaikuttaa merkittavasti likkumiseen. Vesiliikunta, kuten vesijuoksu, on
monelle miellyttava liikkuntamuoto tassé vaiheessa. Vedessa voi lilkkua niin kauan kuin
kohdunsuu on kiinni. (Stenman 2016, 55)
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Ummetus ja perapukamat ovat myos yleisia vaivoja loppuraskaudessa. Liikunnasta on
apua ummetukseen ja esimerkiksi kavely on hyva liikkuntamuoto. (Aitiysliikunta-akatemia
2020)

Lihaskuntoharjoittelussa ryhtilihasten harjoittaminen on edelleen ajankohtaista. Lapsen
kannattelusta, imettamisesta seka huonoista nukkuma-asennoista johtuen ndma alueet tu-
levat altistumaan kovalle rasitukselle. (Aitiysliikunta-akatemia 2020) Lihaskuntoharjoitte-
lussa on tarkead, etta liikkeet tehdaan tuetusti ja hallitusti. Liikeratoja kannattaa pienentaa
ja esimerkiksi vapailla painoilla tehtavia liikkeita voi painottaa enemman istuen tehtaviin
laitteisiin. Viimeisella kolmanneksella suuri vatsa voi tehda olon hyvinkin kémpel6ksi, joten
laitteissa saattaa tuntua turvallisemmalta tehdé ja myos selkéa paasee vahemmalla rasituk-
sella. (Jaakkola 2014, 170-171)

Synnytyksen lahestyessa kannattaa panostaa kehonhuoltoon ja liikkuvuusharjoitteluun.
Liikkuvuusharjoittelua kannattaa painottaa ylavartaloon seka lantion alueelle. Synnytys
vaatii keholta rentoutta ja tassé vaiheessa on hyva opetella sitd. Harjoituksissa on tarkeaa
ottaa hengitys mukaan liikkeisiin. Ponnistusasennoissakin on helpompi olla, kun kehon ki-
reydet helpottavat. (Aitiysliikunta-akatemia 2020)

3.4 Lantionpohjan lihasten harjoittaminen

Lantionpohjan lihakset koostuvat pinnallisista ja syvista lantionpohjalihaksista ja ne kiinnit-
tyvat edessa hapyluuhun, takana hantaluuhun ja istuinkyhmysta toiseen. (Kiljunen M. & Ek
E. 2016, 12) Lantionpohjalihasten tarkein tehtava on kannatella lantion sisaelimia ja estaa
niité tydntymasta alaspain, kun vatsaontelon paine nousee esimerkiksi yskiessa, aivasta-
essa tai ponnistaessa. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad, & Toverud 1999, 213) Raskauden
aikana lantionpohjan lihakset kannattelevat myds kasvavan kohdun ja vauvan painoa.
(Paivansara 2013, 110) Lisaksi lantionpohjasta l0ytyy tarkeitd virtsaputken ja perdaukon
sulkijalihaksia. (Bjalie 1999, 213) Supistuessaan sulkijalihakset estavat virtsan tai ulosteen

karkaamisen. (Duodecim Kaypahoito 2022.)
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Héapyluu

Virtsaputki

Lantionpohjan

Emétin lihakset

Vililihan lihakset
ja tukikudos

Perésuoli

Kuva 2. Vaakasuora poikkileikkaus lantionpohjan korkeudelta (Suomalainen laékariseura

Duodecim)

Raskauden ja synnytyksen mydta lantionpohjan lihakset joutuvat kovalle rasitukselle.
(Jaakkola 2014, 171) Lantionpohjan lihaksia kannattaa harjoittaa jo ennen raskautta seka
raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. (Jaakkola 2014, 172) Saanndllisella harjoittelulla
voidaan vahvistaa seka rentouttaa lantionpohjalihaksia. (Duodecim Kaypa hoito 2022.)
Vahvat ja rennot lantionpohjanlihakset helpottavat synnytyksen ponnistusvaihetta. (Jaak-
kola 2014, 171) Lisdksi ne ennaltaehkaisevét ja hoitavat lantionpohjan toimintahéairioita,

kuten laskeumia ja virtsankarkailua. (Aikakausikirja Duodecim 2010)
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4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytety6 tehdaan toimeksiantona Liikuntamaailman kuntokeskukselle. Opinnaytetyon
tarkoituksena on tuottaa kirjallinen raskauden aikaista harjoittelua kasittava opas Liikunta-
maailman kuntokeskuksen ohjaajien kayttoon. Opinnaytetydn tavoite on liséata Liikunta-

maailman ohjaajien valmiuksia ohjata raskausajan liikuntaa.

Opinnaytety6 on laadultaan toiminnallinen ja se tehtiin toimeksiantona Liikuntamaailman
kuntokeskukselle. Toiminnallinen opinnaytetyd (eng. practice—based thesis) on ammatti-
korkeakouluissa toteutettu opinnaytety0, jossa opiskelija osoittaa ammatillista tietoa, taitoa
ja oppineisuutta tuottamalla esimerkiksi tapahtuman, toiminnan tai tuotteen ja kirjoittamalla
raportin, jossa on teoreettinen viitekehys. Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on
tukea tydelaman kehitysta ja siksi tydn tekeminen edellyttaa tutkivaa ja kehittdvaa otetta.
Tavoitteena on kaytannon toiminnan kehittdminen, ohjeistaminen, jarjestaminen tai jarkeis-
taminen. Toteutustapa voi olla monimuotoinen, mutta tuloksena on aina jotakin konkreet-

tista kuten esimerkiksi opas. (Pohjannoro H. & Taijala B. 2007, 15)

Pohjannoron ja Taijalan mukaan monimuotoisuudestaan huolimatta toiminnallisella opin-
naytteella on useita yhteisia piirteita. Tarkein lienee se, etta tyd on selkeasti kaksiosainen:
se sisaltaa toiminnallisen osuuden (produktin) ja opinnaytetydraportin (prosessin doku-

mentoinnin ja arvioinnin). (Pohjannoro 2007, 15)

OpinnaytetyOprosessin onnistumisen kannalta olennaista on paneutua aiheen valintaan ja
tyon suunnitteluun. Toiminnallisen opinnéytety6n tekeminen ja sen aiheen valinta pitaa
voida perustella hyvin. Perusteina aiheen valinnalle ovat aiheen merkitys, tarkeys ja usein
my06s ajankohtaisuus. Pohjannoro ja Taijala toteavat, ettd hyvaan lopputulokseen paase-
miseksi on kiinnitettava riittavasti huomiota lahtdkonhtiin: tydn tulee olla riittavan arkijarkinen

seka toimeksiantajan etta tekijan kannalta. (Pohjannoro 2007, 18)

Opinnaytety6 koostuu alan kirjallisuuskatsauksesta. Katsauksessa on perehdytty yleisiin
raskaana olevien naisten liikuntasuosituksiin seka yleisiin selvityksiin liikunnan hyoddyista ja
mahdollisuuksista odotusaikana. Tam& muodostaa opinnaytetyon viitekehyksen, jota hyo-
dynnettiin s&dhkoisen oppaan laatimiseksi Liikuntamaailman kohderyhm&én kuuluvien nais-
ten turvalliseksi ohjaamiseksi. Opas toimeenpanee suositukset ja kaytannot, ja toimii nain

ollen kaytadnnon tydkaluna, jota tassa opinnaytetydssa voidaan kutsua tuotokseksi.
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Tarkoituksen ja tavoitteiden saavuttamiseksi opasta arvioitiin likuntamaailman tyontekijoi-
den toimesta sen kaytettavyyden ja tarpeellisuuden nakdkulmasta.
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5 Oppaan toteutus
5.1 Suunnittelun perusteet ja valinnat

Oppaan suunnittelu aloitettiin perehtymalla yleisesti saatavilla oleviin oppaisiin, jotka kasit-
televat samaa aihetta, eli raskausajan liikuntaa. Kaikki oppaat, joihin tutustuttiin, oli suunni-
teltu odottaville aideille. Informaation taso oli siis hieman erilaista taman opinnaytetyon op-
paaseen verrattuna. Koska tdmé opas on suunniteltu liikunnan ammattilaisten kayttoon,
sen el tarvitse siséltaa samoissa maarin liilkuntaan liittyvaé perustietoa. Oppaan lukijalle
raskausajan lilkkunta voi olla kuitenkin melko vieras aihe, joten siksi on tarkead, etté opas

siséltdd mahdollisimman paljon oleellista informaatiota aiheesta.

Opas tehtiin sahkoiseen muotoon. Séhkodisena se on aina kaikkien sita tarvitsevien saata-
villa ja se on helposti muokattavissa. Tarvittaessa oppaan voi myos tulostaa. Oppaan
suunnittelussa kaytettiin Canva Pro -ohjelmaa. Canvasta I0ytyy lukuisia mukautettavia
mallipohjia ja kuvia, joita hyddynnettiin myos tassa tydssa. Oppaan ulkoasuun, kuten sen
vari- ja fonttivalintoihin kiinnitettiin huomiota. Valintoihin vaikuttivat oppaan aihe ja ulko-
asun haluttiin olevan linjassa myos toimeksiantajan eli Liikuntamaailman visuaalisen il-
meen kanssa. Lisdksi oppaaseen haluttiin tuoda persoonallisuutta, joten siind paadyttiin

kayttamaan paaosin omia kuvia. (Kuva 3.)

Raskauden
aikainen
harjoittelu

llona Vesapuisto

Liikuntamaailma

Kuva 3. Oppaan kansikuva
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Oppaan siséllon suunnittelu aloitettiin rakentamalla siséllysluettelo (kuva 4.). Sisallysluette-
lon otsikot valittiin tdmé&n opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Sen tarkoituk-

sena on antaa oppaan kayttajalle mahdollisimman selked kokonaiskuva oppaan sisallosta

ja herattaa lukijassa mielenkiinto aihetta kohtaan. Liséksi siséllysluettelon avulla oppaan

kayttaja loytaa siitd nopeasti ja helposti etsimansa tiedon.

Sisallysluettelo

Sinulle, Liikkunnan ammattilainen

van aidin kehossa tapahtuu?

Kuva 4. Oppaan siséllysluettelo

Oppaasta paadyttiin tekemaan kaksiosainen, jotta lukija saisi siitd mahdollisimman ison
hyodyn. Opas siséltaa teoriaosuuden ja kaytannon harjoitteita. Teoriaosuudella halutaan
lisata lukijan ymmarrysta aihetta kohtaan ja antaa vinkkeja raskausajan liikunnan ohjaami-
seen. Teoriaosuuden lisaksi lukijalle haluttiin tarjota valmiita harjoitteita, joita h&n voi hy6-

dyntaa tybssaan.

Oppaan teoriaosuudessa kasitellaan fyysisen kunnon eri osa-alueita, mutta kaytannon
osuudessa painopiste on lihaskuntoharjoittelussa. Liikkuntamaailman toimintaymparisto ja -

mahdollisuudet tukevat kyseisen osa-alueen harjoitteiden toteuttamista.
5.2 Oppaan arviointi

Oppaan hyédynnettavyyden ja ymmarrettavyyden varmentamiseksi, oppaan luonnosversi-
osta kerattiin palautetta ja kehittamisideoita kyselylomakkeella (Liite 1 Kyselylomake -
Raskauden aikainen harjoittelu). Kyselylomake luotiin Google Forms:lla ja se lahetettiin
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sahkopostitse opasta todennakoisesti tydssaan hyoddyntaville Liikkuntamaailman tyonteki-
joille. Kyselylomake sisélsi viisi vaittamaa, jossa kussakin oli nelja vastausvaihtoehtoa
(taysin samaa mielta, osittain samaa mieltd, osittain eri mieltd ja taysin erimieltd). Pa-
lautetta kerattiin oppaan ulkoasusta, laajuudesta, selkeydesta ja ymmarrettavyydesta seka
tiedon tarpeellisuudesta, oleellisuudesta ja riittavyydesta. Lopuksi vastaajilla oli viela va-
paan sanan mahdollisuus palautteenantoon ja kehitysideoihin. Opasta arvio viisi Liikunta-
maailman kuntokeskuksen ohjaajaa ja liséksi suullista palautetta antoi Liikkuntamaailman

aitiysliikuntaan erikoistunut fysioterapeutti.

Vaittdmavastausten perusteella opasta pidettiin selkeana, sisalloltaan riittavan laajana ja
olennaiseen tietoon keskittyvana. Oppaan ulkoasua pidettiin miellyttavana. Vaittamavas-
tauksissa hajontaa oli vain vastauksissa, joissa arvioitiin oppaan pituuden sopivuutta. Op-
paan arviointitulokset kayvat ilmi liitteeltd 3. Kyselylomakkeen vastaukset - Raskauden ai-

kainen harjoittelu.

Sanallisissa vastauksissa kiitosta saivat erityisesti oppaan valokuvat, joilla havainnollistet-
tiin harjoitteita. Palautteen perusteella kuvia lisattiin oppaaseen. Oppaan teoriaosuudessa
mainittiin tekstia olevan runsaasti, mutta todettiin, etta kaikki tieto on tarpeellista. “Tekstia
oli ehka vahan liikkaa. Toisaalta koko sisaltd tuntui tarpeelliselta ja siina oli itselle ainakin
paljon uutta tietoa”. Kokonaisuudessaan opas arvioitiin tarkeaksi ja hyodylliseksi. Vastaus-
ten perusteella ohjaajat ovat tunnistaneet raskausliikunnan ohjaamisen haasteet. “Aika
usein raskaana olevat asiakkaat kyselevat, milla tavoin liikuntaa kannattaisi harrastaa odo-

tusaikana.” “Peruskoulutuksessa (liikuntaneuvoja) raskausliikuntaa ei paljoakaan kasitelty.”
“ltse kun en ole ollut raskaana, on vaikea samaistua odottavan aidin tuntemuksiin, jotka

liittyvat kehon muutoksiin.”

Kysely ei tuottanut varsinaisia kehittdmisideoita, mutta palautekeskustelussa Liikuntamaa-
ilman fysioterapeutin kanssa syntyi ajatus oppaan laajentamisesta myéhemmin. Suunnitel-

masta tarkemmin opinnaytetydn luvussa 6, Pohdinta ja kehitysehdotukset.
5.3 Lopullinen tuotos

Kehittdmistyon tuloksena syntyi raskauden aikaista liikkuntaa kasitteleva opas Liikuntamaa-
ilman kuntokeskuksen tydntekijoiden kayttoon. Opas pitaa sisallaan kirjallisuudesta esiin
nousseet oleellisimmat raskausajan liikuntaan liittyvéat asiat. Oppaan tavoitteena on lisata

Liikuntamaailman ohjaajien tietotaitoa ohjata liikuntaa raskaana oleville naisille.
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Opas sisaltaa teoriaosuuden ja kaytdnnon osuuden. Teoriaosuus pitaa siséllaén tietoa ras-
kauden aiheuttamista kehon fysiologisista muutoksista, likunnan hyddyista, likkumisen
suosituksista, likunnasta raskauden eri vaiheissa ja lantionpohjan lihaksista. Kaytannon
osuus koostuu hengitysharjoituksesta, lantionpohjalihasten tunnistamisharjoituksesta, lan-
tionpohjalihasten kestovoima-, nopeusvoima- ja maksimivoimaharjoituksista seka lihas-

kuntoliikkeista.

Opas sisaltda lahtdasennosta ja loppuasennosta kuvan niissa harjoitteissa, joissa toteute-

taan jokin liikerata (Kuva 5.) Staattisista harjoitteista opas sisaltaa asentokuvan. (Kuva 6.)

Harjoitus lantionpohjalihaksille

Pida noin 10 sekunnin tauko toistojen
valissa.

Toista 5 kertaa

Kuva 5. Opas, harjoitus lantionpohjalihaksille



Kuva 6. Opas, hengitysharjoitus
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6 Pohdintaja kehitysehdotukset

Valtioneuvoston vuonna 2018 julkaisemassa selonteossa liikkuntapolitiikasta muistutetaan,
ettd liikunnan edistaminen kuuluu neuvolan lakisaateisiin tehtaviin, ja etta neuvolan liikun-
taneuvonnalla on suuri merkitys odottaville aideille ja koko perheelle. Tama likkuntapoliitti-
nen linjaus merkitsee vastuuta myos likkuntapalveluiden jarjestajille; odottavat aidit tarvitse-

vat heille sopivia liikuntapalveluita ja raskausliikuntaan perehtyneita ohjaajia.

Taman opinnaytetyon tuloksena syntyi likunnan ammattilaisille tarkoitettu opas, joka antaa
riittdvan teoriapohjan ja kaytannon ohjeet raskaana olevien aitien ohjaamiseen. Opasta

ohjaajat voivat hyédyntaa niin ryhmaliikunnan ohjauksessa kuin personal trainereinakin.

Raskaudenaikaisen liikunnan hy6dyt ovat kiistattomia. Motivaatiota liikunnan harjoittami-
seen nakertavat kuitenkin raskauden eri vaiheissa monet erilaiset asiat kuten esimerkiksi
alkuraskauden pahoinvointi tai loppuraskauden painonnousu. Aidin on sopeuduttava lyhy-
essa ajassa kehon muutoksiin, ja usein mieltd painaa myo6s huoli sikion voinnista. Liikun-
nan esteeksi voi tulla suoranainen pelko siita, etta etenkin loppuraskauden aikana liikkunta-

harjoitteista voi olla haittaa vauvalle.

Raskaus olisi kuitenkin luonnollinen ajanjakso tehda elintapamuutoksia ja tuoda pitkaaikai-
set terveytta edistavat elintavat pysyvaksi osaksi ei vain odottavien aitien vaan myos per-
heiden arkea. (Duodecim Terveyskirjasto 2021) Siksi likunnan merkityksesta raskauden
aikana on tarkeata jakaa tietoa, ja siina neuvolalla on merkittava rooli. Lilkkunnan ammatti-
laisten merkitysta ei voi myoskaan vaheksya. Odottavat aidit tarvitsevat kannustusta ja
henkilokohtaista ohjausta. Osaavan ja juuri raskausliikuntaan perehtyneen ohjaajan k-
sissa odottava aiti voi tuntea olonsa turvalliseksi. Tallainen ohjaaja voi olla paras motivaat-

tori pysyvaan elintapamuutokseen.

Koska opas on sen tarkoituksesta johtuen erityisen tarkasti rajattu, olisi aihetta merkityk-
sellista ja mielekasta kasitella tata opinnaytetyota laajemminkin. Kuvan 1. mukaisen koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin muiden osatekijdiden vaikutukset ja mahdollisuudet raskaana
olevien naisten hyvinvoinnin lisddmiseksi tuottaisivat lisdarvoa alan palvelutarjontaan. Kay-
tdnnon tyokalut niin ammattilaisille kuin ihmisten arkielamaan lisdavat hyvinvointia madal-

tamalla kynnysta liikkunnan harjoittamiseen. Alalla on varsin vah&n syntynyt arvioitua tietoa
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raskaana olevien naisten psyykkisista rasitteista ja niiden ehkaisemisesta liikunnan kei-
noin. Liikunta-alan osallisuus taman kaltaisten ongelmien ehkaisemisessa olisi myds tutki-

misen ja arvioinnin arvioista.

Opasta on tarkoitus yllapitaa ajantasaisena seuraten yleisia liikuntasuosituksia raskaana
oleville ja alan kehittymista. Kayttokokemuksia keratddn saanndllisesti tyontekijoilta seka
arvioidaan asiakkailta saatua palautetta niin oppaan kuin harjoitteiden ja liikkeiden kehitta-

miseksi.

Oppaasta on tarkoitus jatkokehittaa kolmiosainen. Raskauden aikainen harjoittelu, synny-

tyksen jalkeinen harjoittelu ja raskausajan ravitsemus, lepo ja uni.
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30.5.2022 2001 Raskaudan afsinan hagoiab - Goagls Farms

B ® o B i &
Raskauden aikainen harjoittelu

Kysymykset  Vastaukset °© Asetukset

5 vastausta

e

Hyvikaytiin vastaukset .
Tiivistelma Kysymys Yksityishenkilo

Oppaan ulkoasu mielyttaa silmaa |D Kopiai

5 vastausta

— =

Osittain samaa mield  [=0 (0%)
Osittain erf misig |0 (0%)

Téysin eri mied |0 (0%)

s idoss googe samMarms /18250 _BeSH GOMNLASWIAHYICTABNG X4 Bvlema lsdiiaspansas
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30.5.2022 20001 Ragkauden alsnan hagoiab - Goagle Farms

Opas on pituudeltaan sopiva |D Kopioi

G vastausta

Téysin saman miskt 3 (6D %)
Oraiftain samas mislid

Orsittain en meeltd

Téysin eri mielti

Oppaan teksti on selkedd ja helposti ymmarrettavas |D Kopiol

G vastausta

— B~

Osifisin samaa méeld |0 (0%)
Osittain eni mishd |0 (0%)

Téysin e miekd [~0 (0%)

Oppaassa on tarpeelista ja oleelista tietoa |D Kopioi

5 vastausta

Téysin samaa mishi 4 (80 %)
Caittain samaa mield

Orgittain e miskhd

Téysin eri mielti

hipelMass. goage samMarmeid /18200 _BISHK GOINLASWIAHYICTNNBINGXN4 BvMem s diivaspanses 28
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30.5.2022 20.01 Raskauden afainan hafoialy - Google Farms
Oppaassa on riittdvasti tietoa raskausajan lilkunnasta |D Kopioi

5 vastausta
Osittain samaa mield =0 (0%)
Oattain en meeld =0 (0%)

Téysin en miehd  [=0 (0%)

4 L3

Vapaa sana palautteelle ja kehittamisidecille.

5 vastausta

Opas on selked ja helposti luettava, Olet paneutunut aiheeseen perusteellisesti. Kauniit harmoniset kuvat ja
varit. Kiva kun oppaan tekija on itse kuvissa. 1)

Kiva ulkoasu! Kuvat auttoivat hahmottamaan hywvin likkeita.

Kiitos oppaastal Tassa oli kattavasti tietoa raskau sajan likunnasta ja tama tulee varmasti kayttéon. Olisi
kiva, jos synnytyksen jalkeisesta lilkunnasta tehtasiin myo s vastaavanlainen.

Selked ja helppolukuinen opas. lhanat kuvat! Tekstia oli ehka vahan likaa. Toisaalta koko sisalts tuntui
tarpeelliselta ja siing oli itselle ainakin paljon uutta tietoa.

Tarkead saada tallainen opas chjaamisen tueksl. Alka useinraskaana olevat asiakkaat kyselevat, milla
tavalla lilkuntaa kannattaisi harrastaa cdotusaikana, voike esimerkiksi tehd @ rankempia, kuntoa kohottavia
harjoituksia. Peruskoulutuksessa {likuntaneuvoja) raskausliikuntaa el paljonkaan kasitelty, toki suasituksia
yims, mutta ei syvermnpad tietoa. Ja itse kun en ole ollut raskaana, on vaikea samaistua cdottavan didin
tuntemuksiin, jotka littyvat kehon muutoksiin,

Kuvat

Kuva 1. Liikkumisen suositus raskaana oleville (UKK-instituutti)

Kuva 2. Vaakasuora poikkileikkaus lantionpohjan korkeudelta (Suomalainen laékariseura
Duodecim)

Kuva 3. Oppaan kansikuva

Kuva 4. Oppaan siséallysluettelo

Kuva 5. Opas, harjoitus lantionpohjalihaksille

Kuva 6. Opas, hengitysharjoitus



