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ALKUSANAT

tietoa odottaville aideille turvallisesta
raskausajan liilkunnasta. Lisaksi oppaassa kerrotaan
palautumisesta ja liikunnan ensiaskeleista synnytyksen
jalkeen. Oppaan tarkoituksena on rohkaista odottavia diteja
likkumaan raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen.

teoriatietoa raskauden ja likkunnan
vaikutuksista odottavan aidin  kehoon, raskausajan
likuntasuosituksista seka liikunnan vasta-aiheista ja .
synnytyksen jalkeisesta palautumisesta. Lisaksi oppaassa Kuva: KORPIX
on harjoitteluosio, johon on koottu ohjeita ja kaytannon
vinkkeja harjoitteluun.
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MUUTOKSET ODOTTAVAN AIDIN KEHOSSA

tapahtuu muutoksia, jotka mahdollistavat sikion kasvun seka synnytyksen.
Raskausajan liikunnan kannalta merkittavin muutos on relaksiinin maaran lisaantyminen, jonka seurauksena
kohdunkaula ja nivelsiteet pehmenevat.

on luonnollista ja yksilollista raskauden aikana. Normaalipainoisilla suositeltu painonnousu on
12-16 kg. Ylipainoisilla painonnousu tulisi olla maltillisempaa ja alipainoisilla runsaampaa.

tapahtuu merkittavia muutoksia, jotka vaikuttavat odottavan aidin ryhtiin.
Kehon painopiste siirtyy eteenpain ja selkarangan kaaret korostuvat. Lisaksi lihaksissa tapahtuu kiristymista
ja venymista, jonka seurauksena voimantuotto- ja toimintakyky heikkenee seka erilaiset kiputilat saattavat
lisaantya.

tapahtuu useita muutoksia. Verenkoostumuksen muutoksen
seurauksena hemoglobiini laskee. Tyypillisesti verenpaine laskee, mutta se voi myos nousta, joka saattaa
viitata raskausmyrkytykseen. Sydamen syke puolestaan nousee 10-15 lyontia minuutissa ja odottava aiti
hengastyy helpommin liilkunnan aikana.

Lahteet: [1], [2], [3], [4], [5], [6] & [7]
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LIIKUNNAN VAIKUTUKSET ODOTTAVAAN AITIIN

FYYSISEN KUNNON YLLAPITO TAI PARANTAMINEN
TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON KIPUJEN LIEVITTYMINEN
PAREMPI JAKSAMINEN SYNNYTYKSESSA

NOPEAMPI PALAUTUMINEN SYNNYTYKSESTA
VAHAISEMPI PAINONNOUSU
ALHAISEMPI RISKI SAADA RASKAUSDIABETES
PAREMPI PSYYKKINEN HYVINVOINTI JA JAKSAMINEN
PAREMPI UNENLAATU

Lahteet: [8], [9], [10], [11], [12], [13], [14] & [15]
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RASKAUSAJAN LIIKUNTASUOSITUKSET

Raskauden edetessa Etko ole harrastanut lilkuntaa ennen
vaivattomasti, jatka liikuntaa M | lla ista raskautta? Tiesithén, etté sen
rohkeasti. - aloittaminen on suotavaa ja turvallista
lllku ntaa Ja myds raskausaikana.

Raskausajan liikunnan tulee olla . P,

miellyttavaa. Kuuntele siis oman miten paljﬂn . Rakastatko reipasta liikuntaa?

kehosi antamia merkkejd ja Tiesithan, etta raskaus ei ole

tuntemuksia.

este jatkaa sita.

Normaalisti etenevan raskauden aikana voit noudattaa yleista aikuisten liilkkumisen suositusta:

reippaasti 190 min tai rasittavasti 75 min viikon aikana
Halutessasi voit kerata liikunta-annokset lyhyina patkina

vahintaan 2 x viikossa

Kuormita erityisesti isoja lihasryhmia (selka-, reisi- ja keskivartalon syvét lihakset)
Haasta tasapainoa

Sisallyta arkeen mahdollisimman paljon
Valta pitkaan paikallaan oloa
Huolehdi, etta saat riittavasti

Lahteet: [4], [15], [16] & [17]
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RASKAUSAJAN LIIKUNNAN VASTA-AIHEET

EHDOTTOMAT VASTA-AIHEET

ennenaikaisen synnytyksen uhka
selvittdmaton verenvuoto
emattimesta

aidin yleissairaus, joka vaatii
likunnan rajoituksia

etinen istukka loppuraskaudessa
ennenaikainen lapsivedenmeno
todettu kohdunkaulan heikkous
sikion kasvun hidastuma

istukan ennenaikainen
irtoaminen

SUHTEELLISET VASTA-AIHEET

uhka keskenmenosta
ensimmaisen kolmanneksen
aikana

monisikidinen raskaus
pre-eklampsia

KESKEYTA LIIKUNTA, JOS ILMENEE

akillista paansarkya
huimausta

rintakipua
hengenahdistusta
poikkeavaa hengastymista
verenvuotoa synnytyselimista
kivuliaita supistuksia
epailya lapsiveden menosta
pohkeen turvotusta ja kipua
voimakasta vasymista
voimattomuuden tunnetta

Valta liikuntalajeja, jotka sisaltavat putoamisvaaran, iskuja tai nopeita suunnanvaihdoksia, kuten ratsastusta, laskettelua ja
pallopeleja. Lisaksi laitesukellusta on valtettava. Vesiliikuntaa ei tule jatkaa kohdunsuun ollessa pehmentynyt tai avautunut.

Lahteet: [8], [18] & [19]
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MILTA RASITUS TUNTUU
.- 6
KE STAVYYS 7 erittdin kevyt
8 Pitkaaikaista
. harjoittelua yli 150
;)0 hyvin kevyt sykkeella tulee
BORGIN ASTEIKKO - valttaa.
evyt
Helpottaa saatelemaan lilkunnan tehoa 12
. - : 13 hieman rasittava
riippumatta aidin kunnosta tai raskauden ”
vaiheesta 15 rasittava
Kuormittavuutta arvioidaan asteikoilla 6-20 16 - o
Sopiva taso raskauden aikana on 12-14 (lievaa 17" hyvin rasittava Muista juoda
18 riittavasti vetta
hengastymistd, puhuminen alkaa vaikeutumaan) 0 erittdin rasittava liikunnan aikanal
20
Kokemattomampi liikkuja voi aloittaa harjoittelun rauhallisesti SOPIVIA LIIKUNTAMUOTOJA

lisaten vahitellen harjoitusaikaa ja -kertoja. Tavoitteena on

. L kavely ja sauvakavely
hieman hengastya.

uinti
Kokeneempi liikkuja voi jatkaa kuten ennenkin huomioiden -
s e pyoraily
kuitenkin sykerajan. Viimeistaan toisella kolmanneksella hiihto
harjoittelu kannattaa vaihtaa kuntoa yllapitavaksi ja kuntosaliharjoittelu

rankemmat harjoitusmuodot korvata kevyemmilla
vaihtoehdoilla.

Lahteet: [4], [8], [9], [11] & [28]



LIHASVOIMA

SOPIVIA LIIKUNTAMUQTOJA

kuntosaliharjoittelu
voimistelu
kuntopiiri

HARJOITA

isoja paalihasryhmia, kuten selka- ja
reisilinaksia

keskivartalon syvia lihaksia
lantionpohjan lihaksia

ANNOSTELU

10-15 toistoa, vahintaan 2 sarjaa ja 2 min tauko
raskauden edetessa kevenna vastusta ja lisaa
mieluummin toistoja

hyddynna Borgin asteikkoa

20 rv — ei maksimiharjoittelua

Valta harjoittelua selin- ja painmakuulla

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

KEHONHUOLTO

SOPIVIA LIIKUNTAMUOTOJA

venyttely

tasapainoharjoittelu

sovellettu jooga ja pilates
hengitys- ja rentoutusharjoittelu

VENYTA

lihaksia, jotka ovat kuormittuneet kestavyys-
ja lihasvoimaharjoittelussa

lihaksia, jotka kiristyvat muuttuneen asennon
myota: rinta-, lonkankoukistaja- ja
pakaralihaksia

varoen ja valttaen aarivenytyksia

10-30 sekuntia

ERILLINEN LIIKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN EI OLE
TARPEELLISTA RASKAUDEN AIKANA

hyodynna konttaus-, kylkimakuu- ja istuma-asentoa.

Valta hengityksen pidattamista seka staattisia pitoja. Vartalon taivutuksia alaspain tulee valttaa 1. kolmanneksen jalkeen.

Lahteet: [8], [11], [15], [20], [21], [22], [23], [24], [25], [26] & [27]
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OPPAAN HARJOITTELUOSUUS ALKAA

Harjoitteluosuus koostuu kolmesta osioista. Varikoodit helpottavat sinua
loytamaan haluamasi osion esimerkkiharjoitteet. Mukavia harjoitteluhetkia!

SYNNYTYKSEN
JALKEINEN

RASKAUSAJAN LIKUNTA

KEHONHUOLTO
JA -HALLINTA \




Tunnistamisharjoitus

Harjoittelu aloitetaan lihasten tunnistamisharjoituksella. Aktivaation
loytaaksesi voit kokeilla lihasten tunnistamista eri alkuasennoissa
esimerkiksi selinmakuulla, istuen tai seisten. Muista olla pidattamatta
hengitysta. Lahde supistamaan peraaukkoa, ematinta ja virtsaputkea
sisaan- ja ylospain. Pida jannitys muutaman sekunnin ajan ja rentoudu.

Rentoutusharjoitus

Asetu istumaan terapiapallon paalle. Aseta jalat tukevasti alustaan ja hae
mukava asento. Pyri rentouttamaan lantionpohja palloa vasten ja
hengittele rauhalliseen tahtiin. Voit lahtea tekemaan keinuvaa liiketta
eteen-taakse- tai sivuttaissuunnassa. Kokeile myos pydrivaa liiketta
molempiin suuntiin.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Lahteet: [29] & [30]



Kestovoimaharjoitus

Aktivoi lantionpohjalihakset kevyesti. Pyri pitamaan aktivaatio 10-20
sekunnin ajan. Toista harjoitus 9-10 kertaa ja pida 10-20 sekunnin
tauko jokaisen toiston jalkeen. Voit yhdistaa harjoituksen kavelyyn
erilaisissa arjen tilanteissa.

Nopeusvoimaharjoitus

Supista lantionpohjalinakset mahdollisimman tehokkaasti seka
nopeasti. Toista jannitys ja rentoutus 10 kertaa. Voit hyddyntaa
nopeusvoimaa esimerkiksi ennen yskaisya ja aivastusta seka niiden
aikana.

Maksimivoimaharjoitus

Supista lantionpohjalihakset voimakkaasti ja pida jannitys 3 sekuntia.
Rentouta lihakset 10 sekunnin ajaksi. Toista 5 kertaa. Yhdista
lantionpohjalihasten  maksimivoiman  kaytto aina taakkojen
nostotilanteisiin.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Lahteet: [29] & [30]
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Asetu istumaan. Vie kuminauha
jalkapohjien takaa ja ojenna polvet
suoriksi. Istu ryhdikkaassa asennossa ja
paasta kadet suoriksi eteen.

Lahenna lapaluut kohti toisiaan ja veda
kadet kohti vartaloa.

Toista 10-15 kertaa ja tee vahintaan
kaksi sarjaa. Pida sarjojen valissa
kahden minuutin tauko.

Talla harjoitteella vahvistat ylaselan
lihaksia.

Lahteet: [11] & [22]
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Asetu nelinkontin alustalle. Halutessasi voit
myos olla kyynarnojassa. Vie kuminauha
toisen jalkapohjan takaa. Voit tehda liikkeen
myos ilman kuminauhaa.

Aktivoi pakara ja ojenna jalka suoraksi
taakse. Palauta jalka takaisin lahtoasentoon.
Huomio etta alaselkasi pysyy neutraalissa
asennossa eika lahde notkistumaan tai
pyoristymaan liikkeen aikana.

Toista 10-19 kertaa ja tee vahintaan kaksi
sarjaa. Pida sarjojen valissa kahden
minuutin tauko.

Talla harjoitteella kehitat pakaralihaksia
seka parannat keskivartalon hallintaa.

Lahteet: [11] & [22]



Asetu kylkimakuulle selka seinaa vasten. Koukista polvet ja lonkat
siten, etta kantapaat ovat vartalon kanssa samassa linjassa. Paa voi
levata rennosti alempaa katta tai tyynya vasten.

Aktivoi keskivartalo ja lahde nostamaan paallimmaista polvea
ylospain pitaen jalkaterat yhdessa. Alg paasta lantiota kiertymaan
liilkkeen aikana.

Toista 10-15 kertaa ja tee vahintaan kaksi sarjaa. Pida sarjojen valissa
kahden minuutin tauko.
Talla harjoitteella kehitat pakaralihaksia.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Lahteet: [11] & [22]



Seiso tukevasti hartioiden levyisessa
asennossa. Tarvittaessa ota tukea
kasilla esimerkiksi seinasta.
Ponnista oikealla jalalla edessa
olevalle korokkeelle ja tuo vasen
jalka  toisen  viereen. Lahde
laskemaan vasenta jalkaa takaisin
kohti alustaa jarruttaen oikealla
jalalla.

Toista 10-15 kertaa ja tee vahintaan
kaksi sarjaa. Pida sarjojen valissa
kahden minuutin tauko.

Talla harjoitteella kehitat reisi- ja
pakaralihaksia.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Lahteet: [11] & [22]
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Asetu nelinkontin alustalle. Hae hyva
keskiasento selkaan.

Aktivoi keskivartalo. Ojenna toinen kasi
suoraksi eteen ja sailyta lavan hallinta.
Palauta kasi rauhallisesti alkuasentoon ja
jatka liikkeen suorittamista vuorotahtiin.
Toista 10-15 kertaa ja tee vahintaan kaksi
sarjaa. Pida sarjojen valissa kahden minuutin
tauko.

Talla harjoitteella vahvistat lavan- ja
keskivartalonhallintaa.

Lahteet: [11], [22] & [31]



Lonkankoukistaja

Asetu toispolviseisontaan.
Tarvittaessa voit ottaa tukea
esimerkiksi tuolista. Tyonna
lantiota eteenpain, jolloin tunnet
venytyksen taaemman jalan
lonkankoukistajassa. Pida selka
suorana. Venyta 10-30 sekuntia.

Rinta

Asetu seinan viereen
seisomaan ja tuo toinen kasi
seinaa vasten kuvan
mukaisesti. Kierra vartaloa
vastakkaiseen suuntaan ja pida
hartia alhaalla. Kaden asentoa
muuttamalla hieman ylos- tai
alaspain  saat  venytyksen
tuntumaan rintalihaksen eri

osissa. Venyta 10-30 sekuntia.
Lahteet: [23] & [24]
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Pakara

Asetu istumaan alustalle polvet
koukussa. Nosta toinen jalka toisen
reiden paalle kuvan mukaisesti. Tue
istuma-asentoa  kasien  avulla.
Venytysta tehostaaksesi nojaa hieman
eteenpain. Vaihtoehtoisesti venyta

tuolilla istuen. Venyta 10-30 sekuntia.




Seisten

Seiso hartioiden levyisessd asennossa.
Lahde pyoristamaan ylaselkaa ja tuo
kadet eteen. Avaa rinta ja tuo kadet
sivuille.

Toista lilketta rauhalliseen tahtiin
muutaman kerran.

Kylkimakuulla

Asetu kylkimakuulle polvet ja lonkat
koukussa, jalat paallekkain. Vie kadet
paan sivuille kyynarpaat koukussa.
Lahde avaamaan paallimmaista katta ja
seuraa mukana katseella. Pida polvet
yhdessa. Huomioi, etta Lliike tulee
rintarangasta, eika lantio lahde
kiertymaan liikkeen aikana.

Toista 10 kertaa ja vaihda puolta.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Lahde: [23]



KEHONHALLINTA

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Jalan irrotus

v Asetu istumaan terapiapallon paalle. Pida jalat
tukevasti alustalla ja risti kadet rinnan paalle.
Hae keskivartaloon hyva tuki.

v Lahde nostamaan toista jalkaa irti alustasta ja
palauta takaisin. Jatka liiketta vuorotahtiin.

Lantion kippaus v Liikkeella vahvistat keskivartalon syvia lihaksia.

v Asetu seisomaan selka seinaa vasten jalat lantion
leveydella. Tuo jalanmitan verran jalkoja irti
seinasta. Pida takaraivo ja hartiat kiinni seinassa.
Selka on alkuun neutraalissa asennossa.

v Aktivoi keskivartalo ja paina alaselkaa kohti seinaa
niin, etta lantio kippaa taakse. Palaa takaisin
neutraaliin asentoon.

v Liikkeella vahvistat keskivartalon syvia lihaksia.

Lahteet: [26] & [31]



RENTOUTUS

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

v Asetu polviseisontaan.
Laskeudu istuvaan
asentoon ja avaa jalat
levealle niin, etta vatsa
mahtuu jalkojen valiin.
Nojaa edessa olevaan
terapiapalloon  Kkuvan

mukaisesti.  Hengita
rauhalliseen tahtiin ja
rentoudu.

Lahde: [11]
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Aktivointi

Asetu koukkuselinmakuulle.
Tuo  sormet  suoliluun
harjujen etupuolelle.
Hengita nenan kautta sisaan.
Puhalla huuliraon kautta
ilma ulos. Uloshengityksen
lopussa kuvittele tiivistavasi
vatsaa ja tunne poikittaisen
vatsalihaksen  aktivaatio
sormiesi alla.

Varmista, etta hallitset
lantionpaohjan harjoitteet
synnytyksen jalkeen ennen kuin
aloitat poikittaisen vatsalihaksen
harjoittamisen!

o
b f

Harjoite pallolla

Asetu koukkuselinmakuulle. Tuo kadet
kohti kattoa, pallo kasien valissa.

Aktivoi  lantionpohja ja  poikittainen
vatsalihas niin, etta alaselka painautuu
alustaan. Vie kadet paan taakse suoraksi ja
tuo takaisin. Pida alaselka alustassa koko
liikkeen ajan.

Muista hengittaa.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Harjoite istuen

|stu ryhdikkaasti tuolin
etureunalle ja aseta jalkapohjat
tukevasti alustalle.

Aktivoi lantionpohja ja poikittainen
vatsalihas. Lahde piirtamaan
pakialla  ympyraa alustaan

vuorotellen. Lahde: [23]



Raskauden aikana idin ryhdissa on tapahtunut muutoksia. Painopiste on
siirtynyt eteenpain ja selkarangan kaaret ovat korostuneet, kuten
vasemmanpuoleisessa kuvassa. Synnytyksen jalkeen epéergonomiset
asennot lisaavat aidin huonoa ryhtia.

Havainnoi ryhtiasi peilin edessa. Pehmenna polvia, aktivoi pakarat ja avaa
rintakeha. Pyri tuomaan paa, rintakeha seka lantio samaan linjaan
paallekkain, kuten oikeanpuoleisessa kuvassa.

JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI

Synnytyksen jalkeinen liikunta on
hyva aloittaa liikuntamuodoilla,
jotka ovat entuudestaan tuttuja.
Rauhallinen  kavely vaunujen
kanssa on hyva esimerkki
ensimmaisista liikuntamuodoista.

Lahteet: [3], [11] & [23]



Niska-hartiaseudun venytys

Istu ryhdikkaasti. Tuo korvaa kohti
hartiaa. Vie katse ensin ala- ja taman
jalkeen  ylaviistoon.  Nain  tunnet JULIA LEPPALA & MERI MAHLAMAKI
venytyksen hieman eri kohdissa. Voit
tehostaa  venytysta  painamalla
vastakkaista hartiaa kevyesti alaspain.
Venyta 10-30 sekuntia.

Rintarangan liikkuvuus selinmakuulla

Asetu koukkuselinmakuulle alustalle niin, etta pieni pyyherulla
asettuu rintarangan kohtaan. Kadet ovat vartalon vieressa.
Anna hartioiden painautua kohti alustaa. Vie toinen kasi pitkalle
paan taakse ja tuo takaisin. Jatka liiketta vuorotahdissa
muutamia kertoja.

Istu ryhdikkaasti. Risti kadet rinnalle. Lahde
kiertamaan rintarankaa ensin oikealle ja
| sitten vasemmalle. Katse seuraa mukana.
| ';‘ EJ Keskity pitamaan lanneranka paikallaan. Tee
- kiertoja muutamia kertoja.

oy l —l Rintarangan liikkuvuus istuen
a’-

Lahde: [23] & [24]



Taman oppaan ovat koonneet fysioterapiaopiskelijat

Julia Leppala ja Meri Mahlamaki.

Opas on tehty osana Seinajoen ammattikorkeakoulun opinnaytetyota ja toteutettu
yhteistyossa Kristiinankaupungin perusturvakeskuksen kanssa.
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