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Pienten lasten monikkoditien arki on kuormittavaa. Yhden lapsen kerrallaan synnytténeisiin
diteihin verrattuna monikkodideilld on suurempi riski kokea stressid, uupumusta ja sairastua
masennukseen. Keskeistd olisi tukea monikkoditien arjessa jaksamista. Liikunnan
terveyshyodyistd huolimatta pienten lasten 4didit liikkkuvat liian véhdn. Aikaisemmat
litkkuntainterventiot ovat kohdistuneet 4&itien liikuntasuhteen ja liikunta-aktiivisuuden
tarkasteluun. Kehon ja litkkunnan yhteyttd ei sen sijaan ole aikaisemmin tutkittu monikkoditien
hyvinvoinnin edistimiseksi. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, miten monikkodidit
havainnoivat kehoaan ja kuvaavat kehoaan litkunnan aikana.

Keviilla 2016 kymmenelle (N=10) monikkodidille toteutettiin kuukauden kestidva
litkuntatutkimus. Tutkimus koostui neljdstd liikuntalajista: jooga, luistelu, kehonhuolto ja
sauvakdvely. Monikkodidit kuvasivat kokemuksiaan jokaisen liikuntalajin jilkeen
tutkimuksen yksityiselle Facebook-sivulle. Liikuntakertojen jédlkeen d&itien kuvaukset
analysoitiin aineistoldhtoisesti sisdllonanalyysin mukaan.

Liikunta auttoi monikkoditeji hahmottamaan omaa kehoa aistien ja tuntemusten avulla,
huomioimaan kehon erilaisia kehityskohteita, sekd lisdsi pystyvyyden tunnetta kehon
toimintaa kohtaan. Liikunnan myo6td didit havaitsivat, ettd kehoa tulisi huoltaa enemmén.
Monikkoadidit kokivat yhdessé litkkumisen ja vertaistuen antaneen lisdd voimavaroja arkeen.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd monikkoditejd voidaan ennaltachkdisevésti tukea ja
kannustaa liikkumaan vertaisryhmissd. Liikunnan avulla voidaan edistdd ditien arjessa
jaksamista ja koko perheen hyvinvointia. Kehon kehityskohteiden tunnistaminen sekd
pystyvyyden tunteen vahvistaminen voivat lisdtd monikkoditien liikunta-aktiivisuutta. Kehon
kehityskohteita voidaan tunnistaa kehotietoisuuden avulla.

Asiasanat: monikkovanhemmuus, monikkodidit, liikuntasuhde, liikunta-aktiivisuus,
kehotietoisuus, liikuntatutkimus, kehollinen tieto



ABSTRACT

Melin, K. 2017. Exercise as an everyday asset — how mothers of multiples described their
bodies during exercise, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld,
Master’s thesis in Health Sciences, 40 pp.. 6 appendices.

The day to day tasks of a mother with infant multiples is exhausting. When compared to
mothers who have given birth to one child, the mother of multiples has a higher risk of
experiencing stress, exhaustion and depression. It would be beneficial to help mothers of
multiples in coping with everyday routines. Despite the health benefits associated with
exercise the mothers of small children don’t get enough exercise. Previous exercise
interventions have focused on describing mothers’ relationship with exercise and exercise
activity. Mothers of multiples have not been a target group in previous studies regarding
exercise and bodily knowledge. The aim of this study is to find out how mothers of multiples
describe and sense their bodies during exercise.

A month-long exercise study was conducted during the spring of 2016 for ten (N=10) mothers
with multiples. The intervention consisted of four sports: yoga, (ice) skating, body
maintenance and Nordic walking. The mothers described their experiences after each sport to
a private Facebook page. After the study, the mothers’ descriptions were analyzed using data-
driven content analysis.

Exercise helped the mothers in shaping out their bodies using senses and emotions. They also
were able to identify body parts in need of more exercise and they felt empowerment
regarding their bodies. With the help of exercise the mothers found out they needed more
maintenance on their bodies. Exercising in a group with peer support helped the mothers in
their everyday life.

To prevent for example depression symptoms, mothers of multiples can be encouraged to
engage in exercise in peer groups with a focus on bodily knowledge. Exercise can be used to
improve the well-being of mothers with multiples and their families. Exercise activity of
mothers with multiples can be improved by identifying possible ways to improve the body
and by strengthening self-efficacy. Body awareness can help in identifying ways to improve
ones body.

Key words: parenthood with multiples, mothers with multiples, physical activity relationship,
exercise activity, bodily knowledge, body awareness, exercise study
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1 JOHDANTO

Monikkovanhemmuus on iso eldmidnmuutos, joka tuo mukanaan omat erityispiirteensd ja
haasteensa verrattaessa vanhempiin, joille syntyy yksi lapsi. Monikkoraskaus on riskiraskaus
ja raskausaika voi olla didille seké stressaavaa ettd fyysisesti raskasta (Ystrom ym. 2014).
Raskausajan jdlkeen vauva- ja pikkulapsi-idssi monikkovanhemmuus on edelleen
kuormittavaa, jolloin monikkodideilld on suurempi riski kokea stressid sekd sairastua
masennukseen verrattuna yhden lapsen kerrallaan saaneisiin diteihin (Damato ym. 2009;
Hyviluoma 2010; Andrade ym. 2014; Ystrom ym. 2014). Tastd syystd on erityisen tarkedd
huolehtia monikkoditien hyvinvoinnista myos raskauden jilkeen, sekd tukea heiddn arjessa

jaksamistaan.

Liikunnan kokonaisvaltaiset hyddyt tunnetaan (Lee ym. 2012). Siitd huolimatta pienten lasten
didit eivét litkku terveyden kannalta riittdvasti (Aldén-Nieminen ym. 2008; Kaikkonen ym.
2012; Mailey & McAuley 2014; Skidmore 2015; Lovell 2016). Aidit voivat kokea muiden
asioiden olevan etusijalla, tai mahdollisuutta liikkumiseen lastenhoidolta ei ole (Saaranen-
Kauppinen ym. 2013). Monikkoditien arki on myos niin kuormittavaa, ettei voimavaroja

litkkkumiseen vélttiméttd ole (Mailey & McAuley 2014).

Liikuntasuhteella tarkoitetaan yksilon suhtautumista litkuntaan seké siihen liittyviin ilmidihin
ja merkityksiin (Koski 2008). Eldminmuutoksen, kuten didiksi tulemisen myots,
litkkuntasuhde voi muuttua (Saaranen-Kauppinen ym. 2013; Rovio ym. 2013).
Liikuntasuhteeseen liittyy my0s suhde omaan kehoon, joka monikkoditiyden myotd hakee
uutta paikkaansa (Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Raskausaika kuormittaa monikkoditien
kehoa ja raskauden jélkeen palautuminen voi olla hidasta. Sen liséksi arki useamman kuin

yhden pienen lapsen kanssa on keholle fyysisesti haastavaa.

Témi pro gradu -tutkielma on niin sanottu artikkeligradu, joka koostuu kahdesta osasta.
Ensimmaéinen osa on kirjallisuuskatsaus, joka avaa tarkemmin monikkoditiyden erityispiirteita

sekd pienten lasten ditien liikuntasuhdetta ja liikunta-aktiivisuutta. Kirjallisuuskatsaus lisda
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ymmaérrystd siitd, millaista pienten lasten monikkodidin arki voi olla ja miten sitd voitaisiin
tukea. Katsauksen avulla ymmaérretdin myods paremmin kuinka paljon pienten lasten didit
litkkuvat ja mistd syistd. Nédin voidaan tukea myds ditien liikkumista sekd edistdd heididn
terveyttd ja hyvinvointia. Katsauksessa tutustutaan myods kehotietoisuuteen ja keholliseen

tietoon, jotka voivat toimia edistivind tekijoind ditien litkunta-aktiivisuuden nostamisessa.

Tutkielman toinen osuus on suomenkielinen artikkeli, joka on kirjoitettu Liikunta & Tiede -
lehden ohjeiden mukaisesti. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, miten monikkodidit
kokevat kehonsa liikunnan aikana. Monikkoraskauden aikaista hyvinvointia on tutkittu jonkin
verran, sen sijaan monikkoditien hyvinvointia raskauden jilkeen on tutkittu vdahemmaén
(Andrade ym. 2014; Wenze ym. 2015). Lisédksi aikaisemmat tutkimukset litkuntasuhteesta
ottavat huomioon ditiyden, mutta eivit monikkoditiyttd (Korkiakangas 2010, Saaranen-

Kauppinen ym. 2013).

Monikkoditien arjessa jaksaminen tarvitsee lisdd tietoa ja keinoja, jotta neuvolat sekd
monikkoyhdistykset pystyisivét jatkossa tukemaan monikkoperheiden arjen toimintaa entisté
enemmain. Tutkimuksen tuloksien myd6td voidaan edistdd monikkoditien, sekd koko perheen

hyvinvointia.



2 AITIYS JA LIKUNTASUHDE

Liikuntasuhteella tarkoitetaan yksilon suhtautumista liitkuntaan seké siihen liittyviin ilmidihin
ja merkityksiin (Koski 2008). Liikuntasuhde ei ole muuttumaton tila, vaan suhdetta
litkuntaan, urheiluun ja niihin liittyviin toimiin arvioidaan ja maéritellddn kokemusten myo6té
uudelleen (Koski 2008; Rovio ym. 2013; Vanttaja ym. 2014). Liikuntasuhteen tutkimus pyrkii
selvittimiin esimerkiksi mitkd tekijét vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen ja toisaalta millaiset
valinnat ohjaavat litkkkumattomaan eldméntapaan (Vanttaja  ym. 2014).
Liikuntakéyttdytyminen on osa liikuntasuhdetta. Saaranen-Kauppinen ym. (2013) mukaan
arjen erilaiset jinnitteet (arvot, asenteet, tarpeet ja odotukset) rakentavat liikuntasuhdetta.
Liikuntasuhde on niin ollen sidoksissa eldmintilanteeseen, arkeen ja ymparistoon. Jokaisella
ihmiselld on liikuntaan jonkinlainen suhde, sosiologisesta ndkdkulmasta litkuntasuhde on
yksilon kokonaissuhde liikuntakulttuuriin ja liikkumiseen (Saaranen-Kauppinen ym. 2013).
Liikuntasuhteeseen vaikuttavat eri ympéristot, ihmissuhteet ja liitkuntaseurat. Liikuntasuhteen
rakentuminen voi viedd aikaa, jolloin myds sen muuttuminenkin vie (Rovio ym. 2013).
Liikuntasuhde muotoutuu lipi eldmén ja on osa identiteetin rakentumista, johon vaikuttavat
kasvatus, harrastukset ja liikkunnan tuomat eldmykset. Identiteetin muovautumisen sekd
eldimdnmuutosten myo6td litkuntasuhde voi muuttua myds sen perusteella, mitd eldmaltddn
haluaa ja kokee tdrkedksi (Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Liikuntasuhteen koetaan olevan
siis eldméntavan, arjen ja identiteetin tarkastelua, sen sijaan ettd se olisi vain suhde liikuntaan
(Rovio ym, 2013). Erilaiset nykypdivin odotukset, sekd arvot ja normit perherooleista voivat

vaikuttaa my0s paljon yksilon identiteettiin (Saaranen-Kauppinen ym. 2013).

2.1 Liikuntasuhde muuttuu fitiyden myota

Liikuntasuhdetta rakennetaan arjen kdytinndissd sekd sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa
(Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Saaranen-Kauppinen ym. (2013) huomioivat, etti erilaiset
sosiaaliset roolit tuovat liikuntasuhteelle erilaisia ulottuvuuksia eldménkulun aikana. Yksi

tallaisista rooleista on ditiys. Vanhemmaksi tuleminen ja &itiys tuovat uuden roolin ja uudet
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asetelmat, jolloin pohditaan wuudelleen omaa identiteettid sekd suhdetta muihin.
Térkeysjdrjestys eldmdn eri osa-alueiden suhteen voi muuttua, samoin ihmissuhteet.
Erityisesti monikkoditiys on erilainen ja yllittdvd rooli, johon ei yleensd osata etukéteen
ennen raskautta varautua. Monikkoditiyden tuoma erityisyys voidaan kokea monin eri tavoin.
Témin liséksi didit tasapainottelevat sekd ditiyteen ettd liikuntaan liittyvien vaatimuksien,

ihanteiden ja omien toiveiden sekéd resurssien kanssa (Saaranen-Kauppinen ym. 2013).

Yksilon kriteerit hyvidstd elaméstéd ja &ditiydestd vaikuttavat liikuntasuhteeseen (Rovio 2008;
Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Pienten lasten &itien arkeen kuuluu usein paljon liikkkumista
lasten kanssa, mutta siitd huolimatta &didit kokevat todellisen fyysisen aktiivisuuden olevan
enemman didin roolista erilldén olemista ja kodin ulkopuolella tapahtuvaa. Varsinkin, jos didit
ovat ennen #idiksi tuloaan harrastaneet aktiivisesti liikuntaa, ei lasten kanssa tapahtuvaa
fyysisesti aktiivista ulkoilua lasketa vélttimaéttéd riittdvaksi liikunnaksi (Saaranen-Kauppinen
ym. 2013). Toisaalta perheen kanssa liikkumisen koetaan olevan mahdollisuus liikkua
enemman arjessa (Korkiakangas 2010, 48). Kotiarjesta erillddn oleva liikunta on myos &idin

omaa aikaa, jolloin ei tarvitse huolehtia kenestidkdin muusta.

Aitien liikuntasuhde ja ajatukset liikuntaa kohtaan voivat poiketa huomattavasti riippuen siiti,
kuinka aktiivisesti he ovat litkkuneet ennen didiksi tulemista (Saaranen-Kauppinen ym. 2013).
Toisaalta ajatukset liikuntaa kohtaan ovat voineet muuttua ditiyden myo6té, eikéd aikaisempia
litkuntatottumuksia koeta endd sopiviksi nykyiseen eldméntilanteeseen (Korkiakangas 2010,
46, Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Saaranen-Kauppisen ym. (2013) mukaan samalla kun
didit haluavat tietdd keinoja, milloin ja kuinka paljon heidén tulisi liikkkua, he myds pohtivat,
onko liikkunnan méérin lisiiminen ylipditisin mahdollista ja tarpeellista. Aidit voivat kokea
rauhallisen litkunnan sopivan eldmaéntilanteeseen, jossa lapset ovat pienid ja isommat
odotukset litkunnalle on asetettu tulevaisuuteen. Liséksi litkunta toisen didin kanssa koetaan
oikeutetummaksi, silld sen saatetaan ndhdd tukevan ditiyden roolia. Toisen &didin kanssa
lilkkkuessa on mahdollisuus myds vertaistukeen ja sosiaaliseen kanssakdymiseen
(Korkiakangas 2010, 47). Rovion ym. (2013) mukaan merkittivdni identiteetti- ja

litkuntasuhdety6skentelyn sosiaalisena tukena voivat toimia juuri vertaisryhmit.



My0s suhteella kehoon voi olla vaikutusta litkuntasuhteeseen. Erityisesti dideilld raskauden
jélkeen suhde kehoon voi kokea muutoksen. Clark ym. (2009) tutkivat ditien suhdetta kehoon
ja mielialaan sekd ennen ettd jdlkeen raskauden. Tutkimuksessa syvidhaastateltiin 20 ditid,
joista 10 oli raskaana ja 10 oli hiljattain synnyttinyt. Tutkimuksen mukaan &idit kokivat
tarkedksi raskauden ndkymisen muille niin, etti raskausmaha erotettiin lihavuudesta.
Raskauden koettiin antavan myos hyvin syyn vdhentdd liikkumista. Tutkimuksessa raskauden
aikainen mydnteinen suhtautuminen kehoon ei endd kantanut raskauden jilkeiseen aikaan,
eikd kehoon endd mukauduttu yhtd hyvin. Raskauden jélkeen didit eivét kuvanneet kehoaan
endd sen esteettisyyden mukaan, sen sijaan didit kertoivat kokemuksiaan fyysisestd,
kognitiivisesta ja tunnepuolen ndkokulmista. Puolet dideistd koki kehonsa negatiivisemmin,
silli he olivat olettaneet palautumisen tapahtuvan nopeammin (Clark ym. 2009). Aidit
toivoivat saavansa kehon muutoksesta ja palautumisajasta enemmaén tietoja. Raskauden
jdlkeen kehon koettiin muuttuneen dramaattisesti ja osa dideistd koki olevansa uudessa
kehossa. Aidit kokivat, etti raskauden jilkeen ei ollut endi “syytd” olla isokokoinen ja
ympiriston ajatukset kehosta turhauttivat. Aidit halusivat piisti liikkumaan synnytyksen
jdlkeen mahdollisimman pian. Suurin osa &dideistd koki muiden asioiden, kuten lasten hoidon
ja perheen olevan kuitenkin prioriteettilistan kirjessé, jolloin ei ollut aikaa ja voimia murehtia
omaa kehoa (Korkiakangas 2010, 48). Clarkin ym. (2009) tutkimuksessa suurin osa dideista ei
kokenut mielialalla ja muuttuneella keholla olevan yhteyttd, joten mahdollisen mielialan

laskun koettiin johtuvan viisymyksesti ja hormoneista.

2.2 Kehotietoisuus

Kehon merkitys on monimuotoinen. Sen liséksi, ettd keho muun muassa mahdollistaa uuden
eldimdn syntymisen, keho kertoo, antaa tietoa ja vahvistaa itsetuntemusta. Siljamien ym.
(2016) mukaan kehollisuus on teoreettisfilosofinen késite, joka maédritellddn eri tavoin eri
tieteenaloilla. Heiddn mukaansa kehollisuuden merkitys riippuu siis siitd, minkd tieteenalan

nikokulmasta sitd tarkastellaan. Samoin kehotietoisuus on monimuotoinen kisite, jonka



teoreettinen pohja méadritelldén eri tavoin tieteenalojen mukaan (Parviainen & Aromaa 2015;

Siljamiki ym. 2016).

Kehotietoisuus on subjektiivinen ja tietoinen kokemus kehon sisdisistd tuntemuksista ja
liikkeistd (Siljamdki ym. 2016). Kehon sisdisid tuntemuksia voivat olla esimerkiksi 1dmmon,
jaykkyyden, tai kivun tunne kehossa (Hockey & Collins 2007; Parviainen & Aromaa 2015;
Siljamdki ym. 2016). Kehotietoisuuteen liittyy myos aistimukset kehon tasapainosta,
asennosta, ja esimerkiksi kehon osien koosta (Hockey & Collins 2007; Siljamédki ym. 2016).
Kehotietoisuudessa keskeistd on vahvistaa litkkujan omaa kykyd kuunnella ja tunnistaa kehon
viestejd (Parviainen 2016). Liikkuja oppii itse havainnoimaan millainen liikunta edistdd hdnen
hyvinvointiaan sekd mikd motivoi liikkkumaan lisdd. Liikkuja oppii néin ollen edistimién itse

omaa terveyttaan.

Kehotietoisuuden avulla voidaan tarkastella omaa kehollista tilaa ja siind tapahtuvia
muutoksia (Siljamédki ym. 2016). Kehotietoisuus auttaa myds harjoittamaan mydnteista
kehonkuvaa. Kehonkuva on ihmisen oma ndkemys omasta kehosta (Siljamdki ym. 2016).
Kehonkuvaan kuuluu my6s ihmisen oma tulkinta siitd, miten muut kehon ndkevit (Parviainen

& Aromaa 2015).

Siljamiki ym. (2016) mainitsevat kehotietoisuuden tueksi somaattiset menetelméit. Heiddn
mukaansa somaattiset menetelmidt ovat tietoisia menetelmid, jotka korostavat koettua ja
sisdisesti havaittua kehoa. Sisdisten havaintojen pyrkimyksend on huomioida tunteita, kehoa
ja liikkeitd. Somaattisten menetelmien, kuten esimerkiksi pilateksen, avulla pyritddn
kehittdméédn tietoisuustaitoja. Tietoisuustaidot parantavat ihmissuhdetaitoja, edistévit
tunnetaitoja, sekd ehkdisevit masennusta ja ahdistuneisuutta. Somaattisten menetelmien
myoOtd omaan kehoon tutustuminen lisdd hallinnan tunnetta, uskoa omaan jaksamiseen sekd

luottamusta omiin vaikutusmahdollisuuksiin (Siljamiki ym. 2016).



2.3 Kehollinen tieto

Kehollisella tiedolla tarkoitetaan litkunnan ja liikkeen aikana syntyvdd kdytdnnon tietoa
(Parviainen 2016). Se wvaatii liikkkujalta kykyd tunnistaa aistimusinformaatiota
litkuntasuorituksen aikana ja analysoida sen seurauksia ja vaikutuksia liikuntasuorituksen
jdlkeen. Kehollinen tieto auttaa arvioimaan millaiset tekijat vaikuttivat suorituksen
onnistumiseen (Parviainen 2016). Kehollinen tieto on myds prosessi, joka muuntaa liikkeisté
saatua informaatiota tiedoksi (Parviainen & Aromaa 2015). Parviaisen (2016) mukaan
kehollisen tiedon teoreettisen pohjan ndhddén tulevan kolmesta keskeisimmastd 14hteesti:
hiljaisesta tiedosta, kehofenomenologiasta ja sosiologisesta liikuntakasvatuksesta. Hiljainen
tieto ndhddén sanattomana ja tiedostamattomana tietona, jossa tietoa on enemméin kuin
osataan kertoa (Parviainen 2016). Fenomenologisia ajattelutapoja on useampia, mutta yhteisté
niilld on pyrkimys ymmartdd ihmisen eldméén kuuluvia asioita kokemuksen kautta (Siljaméki
ym. 2016). Parviaisen (2016) mukaan kehofenomenologia perustuu fysiologisen ruumiin ja
kokemuksellisen kehon eroihin. Fysiologista tietoa kehosta voi saada esimerkiksi mittaamalla,
mutta kehon kokemuksellisuus perustuu kehon litkekokemuksiin, joka ilmenee
kehotietoisuutena. Siljamiki ym. (2016) nikevit kehofenomenologian samansuuntaisesti.
Heidén nikemyksensd mukaan kehofenomenologiassa keho ymmarretién tuntevana, aistivana
ja tietdvina, jolloin liikkuva ihminen on aktiivinen ja kokemuksellinen toimija. Keskeistd on
ensin muodostaa havainto ja sen jdlkeen kokemuksen mydtd tarkastella kehoa. Liikunnan
vaikutus voi olla merkittdva, silld kehossa tapahtuvan muutoksen my6td muuttuu usein myos

kokemus liikkumisesta (Siljamdki ym. 2016).

Kehollisen tiedon merkitys on tullut yhd enemmén osaksi nykypdivdd ja sen merkitysti
arvostetaan yhid enemmain. Nayttod tdstd antaa esimerkiksi syksylld 2016 alkanut litkunnan
opetussuunnitelma (Opetushallitus 2016), jossa painotetaan aikaisempaa vahvemmin
kehollisuuden ja kehollisen tiedon merkitystd (Parviainen 2016; Siljaméki ym. 2016).
Kehollisen tiedon merkitystd puoltavat sen useat hyddyt. Kehollisen tiedon avulla voidaan
arvioida omaa liitkuntasuoritusta ja liikkunnan vaikutusta omassa kehossa, jotta pystytdén myds
suuntaamaan seuraavaa harjoitusta oikein (Parviainen & Aromaa 2015; Parviainen 2016).

Keskeistd on litkunnan aikana aistien avulla saatava informaatio, jonka avulla voidaan



tunnistaa kehon tuntemuksia, sekd késitelld ja reflektoida niitd myds liikunnan jilkeen

(Parviainen 2016).

Kehollinen tieto voi parantaa itsetuntemusta, jolloin on helpompi ymmaértdd, miten keho
reagoi eri tilanteissa (Parviainen 2016). Lisdksi liikunnan myo6td oman kehon rajat, kyvyt ja
potentiaali tulevat esiin (Parviainen & Aromaa 2015; Parviainen 2016). Parviainen (2016)
liittdd myds tunteet keholliseen tietoon. Hinen mukaansa tunteet ja affektit auttavat kehollisen
tiedon rakentumisessa. Lisédksi erilaiset litkuntakokemukset voivat auttaa muodostamaan
tiettyd tunnetilaa. Tunnetilalla on siis merkitystd kehollisen tiedon muodostumisessa ja
mieluinen liikuntakokemus voi esimerkiksi vahvistaa hyvidnolon tunteita ja sitd kautta

kehollista tietoa.



3 MONIKKOVANHEMMUUS JA LIIKUNTA

Monikkovanhemmuus on  lisddntynyt synnyttdvien ditien iin  nousun  sekid
hedelmaillisyyshoitojen my6td (Damato ym. 2009; Wenze ym. 2015). Myds terveydenhuollon
kehittyminen turvaa monikkoraskautta. Hermansonin (2012) mukaan kaikista raskauksista
Suomessa kaksossynnytyksid on noin 1,5 % ja kolmossynnytyksid noin 0,01-0,03 %. Lihes
puolet monikkolasten é&ideistd on 30-34-vuotiaita ensisynnyttdjid (Karhuméki 2009).
Monikkodidit joutuvat odotusaikana yhtd lasta odottaviin verrattuna kolme kertaa useammin
sairaalahoitoon ennenaikaisuuden riskin, sikididen kehityshéirididen tai raskauden aikaisten
komplikaatioiden takia (Karhumiki 2009; Wenze ym. 2015). Témid tuo haasteita
vanhemmuuteen jo raskausaikana. Lisdksi useamman kuin yhden saman ikdisen lapsen
hoitaminen raskausajan jidlkeen tuo esiin myds omat erityispiirteensd. My0s Ystrom ym.
(2014) korostavat, ettd monikkoraskaus on riskiraskaus, joka tuo mukanaan stressaavan

elaméinvaiheen.

3.1 Monikkoiitien arki ja sen haasteet

Monikkovanhemmuus opettaa organisoimaan ja luovimaan arjessa aivan uudella tavalla.
Monikkovanhemmuuden myd6td perheen arki muuttuu paljon, silld perhe kasvaa enemmaén
kuin yhdelld henkil6lld kerralla. Vahintdén kahden lapsen myd6td rutiineja ja rajoitteita tulee
lisdd, jolloin arjen rutiinit vaativat enemmain huomioita sekd yksittdisen perheenjidsenen ettéd
koko perheen toimintojen suhteen (Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Vauva-arki on
monikkoperheissd ndin ollen sitovampaa ja tyontdyteisempdd kuin yksittdin syntyneiden
lasten perheessd (Heikinheimo 2007). Hyvédluoman (2010) mukaan stressaavaksi
eldmaéntilanteen voi tehdé juuri lastenhoidon moninkertainen tyoméaird. Damaton ym. (2009)
mukaan ristiriita muiden arjen roolien kanssa, seké tuen ja ajan puute itsed ja muita kohtaan
lisddvit monikkodidin koettua stressid. Kahden sylivauvan kanssa haasteita tuovat myds kotoa
poistuminen, molempien syottdminen sekd vauvojen mahdollinen sairastuminen. Hoitaminen

on kuluttavaa ja aikaa vievdd (Damato ym. 2009).
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Koska monikkolasten perustarpeiden hoito vie suurimman osan péivistd, oma hyvinvointi,
kodinhoito, parisuhde, sekd muut sosiaaliset suhteet jadvdt monikkovanhemmilla helpommin
toissijaisiksi asioiksi. Vdsymyksen, tyOmédrdn, sekd mahdollisten erityistarpeiden, kuten
monikkolasten keskosuuden takia, suurin osa monikkovanhemmista kokee vauva- ja
pikkulapsi-iin haastavimmaksi (Hyvdluoma 2010). Haasteita vauva-arkeen tulee liséd, jos
toinen tai molemmat vauvoista kirsivdt mahakivuista, allergioista, tai valvottavat muuten
paljon. Haastavimmassa asemassa ovat monikkoperheet, joiden ongelmina vidsymyksen
lisdksi voivat olla huono taloudellinen tilanne, tyottomyys, tydssd jaksaminen ja

parisuhdeongelmat (Kumpula 2007).

Mahdollisten ennenaikaisten syntymien my6td monikkoperheiden lapset ovat alttiina
terveydentilan seké kehityksen ongelmille (Karhuméki 2009). Huoli lapsista kuormittaa my0s
vanhempia ja voi vaikuttaa heidén hyvinvointiinsa. Vanhemmat voivat kokea ahdistusoireita,
masennusta, eristiytymistd, sekd ongelmia taloudessa ja parisuhteessa (Karhuméki 2009).
Hyviluoman (2010) mukaan monikkoditien vdsymys ja tyomddrd kotona voivat heikentdd
ditien hyvinvointia ja altistaa uupumukselle, ahdistukselle ja masennukselle. Masennusoireista
ja ahdistushairidisté karsii noin neljdsosa monikkodideistd. Puolisot voivat sen sijaan stressata
toimeentulosta, mikd vaikuttaa edelleen myds didin jaksamiseen (Karhuméki 2009;
Hyvidluoma 2010). Monikkovanhemmuus tuo mukanaan haasteita, mutta my0s useamman
lapsen mydtd iloa. Monikkovanhemmat kokevat olevansa erityisid, siunattuja ja kiitollisia

saadessaan kasvattaa monikkolapsia (Damato ym. 2009).

Ystrom ym. (2014) toteuttivat pitkittdisen kohorttitutkimuksen, jossa he tutkivat norjalaisten
monikkoditien hyvinvointia viiden vuoden ajan monikkoraskauden jilkeen. Tuloksien
mukaan monikkoditien riski sairastua masennukseen kasvaa raskauden jélkeen. Suurin riski
masennukseen todettiin olevan viiden vuoden kuluttua raskaudesta. Ahdistusta havaittiin

eniten kolme vuotta synnytyksen jélkeen.

Yksittdin syntyneiden lasten diteihin verrattuna kaksosten dideilld esiintyy alhaisempia
pisteitd hyvinvoinnissa, sekd korkeampaa riskid kokea stressid, uupumusta ja masennusta.

Lisdksi kokemukset vanhemmuudesta ovat vaativampia ja monimutkaisempia kuin yksittdin
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syntyneiden lasten vanhemmilla (Andrade ym. 2014). Monikkovanhemmuuden tuomaa
lisddntynyttd riskid mielialan laskuun on pyritty ennaltachkédisemién. Damaton ym. (2009)
pyrkivit tutkimuksellaan madrittelemdén tekijat, jotka vaikuttavat alle 2-vuotiaiden
monikkoditien positiiviseen ja negatiiviseen mielialaan. Pienten lasten monikkoditien
mielialaan vaikuttavat pystyvyyden tunne vanhempana sekd vanhemmuuden tuoma stressi.
Pystyvyyden tunteella tarkoitetaan ihmisen olettamaa kykyd selviytyd esimerkiksi
uudenlaisesta tilanteesta. Mitd korkeampi pystyvyyden tunne on, sitd enemméin ihminen
esimerkiksi jaksaa panostaa yrittdmiseen (Bandura 1977). Sosiaalisilla suhteilla ei todettu
olevan vaikutusta mielialaan vanhempana. Keskeistd olisikin pyrkid vahvistamaan
monikkovanhempien pystyvyyden tunnetta, ehkdisemidin vanhemmuuden tuomaa stressid

seki kehittia stressinhallinnan keinoja.

Monikkovanhemmuuden haasteita voi lisidtd myos se, ettd monikkolapsilla todetaan yksittdin
syntyneitd lapsia enemmén oppimisvaikeuksia sekd keskittymis- ja tarkkaavaisuushdirioitd
(Hyvéluoma 2010). Huolta eivit kuitenkaan tuota niinkdén monikkolapset vaan vanhempien
oma jaksaminen. Psyykkinen ja fyysinen kuormitus vievdt paljon voimia ja
monikkovanhemmat tietdvét, ettei varaa uupumiselle ole. Keskeistd olisikin saada
monikkoarjesta toimivaa, jolloin lisddntyy sekd lasten ettd vanhempien hyvinvointi,
onnistumisen kokemukset vanhemmuudessa ja tyytyvéisyys parisuhdetta kohtaan (Karhumaiki

2009).

3.2 Monikkoiitien voimavarojen vahvistaminen

Monikkoperhe tarvitsee tukea jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Monikkoraskaus on
riskiraskaus, jolloin &iti voi tarvita jo raskausaikana apua arjen toimintoihin. Monikkolapsista
melkein puolet syntyy ennenaikaisesti ja viettdd ensimmadisid elinpdividdn tehohoidossa
(Karhumaéki 2009). Tdlloin arjen pyoritykseen, sekd uuteen tilanteeseen tottuminen edellyttéa
auttavia kdsipareja, varsinkin jos kotona on jo entuudestaan lapsia. Kéytdnnon tuen liséksi

myo0s henkisen tuen saaminen on tirkedd. Monikkovanhempia kehotetaankin jo raskausaikana
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selvittimiin mahdolliset tukiverkostot, jotta arjessa olisi mahdollista saada apua niin, etteivét

vanhemmat pala loppuun.

Koska monikkoperheet ja 4idit tarvitsevat usein apua sekd tukea arkeen, olisi
ennaltachkdisevin avun saaminen tirkedd. Arjessa didit saattavat olla niin uupuneita, ettd
eivét tunnista tarvitsevansa apua (Hyvédluoma 2010). Avun hankkiminen ja pyytdminen voi
olla liian tydldstd, eikd sithen vélttdmittd ole aikaa ja voimavaroja silloin kuin arki on jo
kdynnissd. Monikkoarki vaatii myds omat organisoinnit ja aikataulut, joiden ohjeistaminen
muille voidaan kokea liian tydladksi. Myos kolmos- tai neloslasten, sekd yksinhuoltajien
monikkoperheissd on omat haasteensa (Hyvdluoma 2010). Néissd perheissd ulkopuolinen ja

saannollinen tuki olisikin ensisijaisen tarke&a.

Saaranen-Kauppinen ym. (2013) huomioivat, ettd lapsiperheen arkeen kuuluu myos
rutiininomaisen arjen lisdksi odottamattomat hidiridtekijét, kuten sairastumiset, pienen lapsen
totutun pdiviarytmin muuttuminen, tapaturmat ja muut lapsiin seké aikuisten tyohon liittyvit
kddnteet. Ndmid kaikki horjuttavat arjen kulkua ja ndihin muutoksiin tulee vanhempien
sopeutua, mikd voi osaltaan tuottaa stressid. Avun tarjoaminen monikkoperheille jo

raskausaikana, sekéd tukiverkostojen luominen olisi siis arjen voimavarojen kannalta tdrkeda.

Yksilot, kuten diditkin ovat erilaisia. Aitien tarpeissa ja jaksamisessa on eroja, joihin
vaikuttavat monet seikat. Usein didit kuitenkin kaipaavat arjessaan sosiaalisia kontakteja
muiden aikuisten kanssa, erityisesti muiden &itien kesken (Saaranen-Kauppinen 2014).
Monikkoperheiden isdt kokevat saavansa ammattilaisten tukea enemmin kuin
monikkoperheiden didit (Karhuméki 2009). Saaranen-Kauppisen (2014) mukaan oman
hyvinvoinnin kannalta on tirkedd pddstd jakamaan arkea toisen vastaavassa tilanteessa olevan
kanssa, jolloin on mahdollista saada tukea ja uusia ndkdkulmia omaan arkeen. Varsinkin
kotiditien arki pyorii lasten ympérilld ja monikkoditien arkeen kuuluvat omat haasteet ja
rutiinit  (Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Silloin saatetaan tarvita omaa aikaa,
hengéhdystaukoa arjen rutiineista ja sosiaalisia kontakteja muiden aikuisten kanssa.
Ristiriitaista voi olla myds oman ajan kaipuu ja tarve, sekd toisaalta pelko yksindisyydesti
(Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Vertaistuella on myds Damaton ym. (2009) tutkimukseen
perustuen ehkiisevd vaikutus stressiin. Vertaisryhmétoiminnassa, jossa on tavattu muita
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samassa eldméntilanteessa olevia ditejd, on koettu tirkeimméksi muiden ditien kohtaaminen,

seki yhteiset keskustelut (Saaranen-Kauppinen 2014).

Kotididin oman ajan ottaminen ja arjesta irrottautuminen voi olla vaikeampaa, kun tyopéiva ei
tunnu loppuvan ollenkaan. Arjen ympyrdistd poistuminen hetkeksi voisikin auttaa jaksamaan
paremmin. Aidit kokevat tydn usein hyvini vastapainona kotona olemiselle, seki sen olevan
tukena myds parisuhteelle (Lammi-Taskula & Salmi 2009). Myos opiskelu tai harrastukset
didin roolin lisiksi voivat olla virkistivid. Aitiyden rooliin arjessa kuuluu myds paljon
ristiriitoja muiden roolien kanssa, kuten tyon sekd arjen eri alueiden kanssa (Saaranen-
Kauppinen ym. 2013). Muuntautumiskyky ja heittdytyminen roolista toiseen voi olla vaikeaa

ja energiaa vievaa.

Damaton ym. (2009) mukaan monikkoditien on tirkedd olla realistisia sen suhteen, mité
vaativat pdivan aikana itseltiin kahden tai wuseamman lapsen hoidon lisdksi.
Monikkoperheiden on tdrkedd tutustua etukdteen mahdollisiin tukitoimiin. Vanhempien
ollessa tietimittoménd kaiken uuden edessd, on ympériston tuella, kuten neuvolalla iso
merkitys. Suomen Monikkoperheet ry, monikkoperheiden paikallisyhdistykset, sekd muut

vanhemmuutta tukevat yhdistykset tarjoavat tietoa ja vertaistukea monikkoperheille.

3.3 Pienten lasten ditien liikkuminen

Yleisessé tiedossa on, etté litkkunnalla on monimuotoisia etuja terveyden edistimisen kannalta.
Kédypd hoito -suosituksen (2016) mukaan aikuisten liikuntasuosituksiin kuuluu viikossa
ainakin 150 minuuttia kestdvda kohtuukuormitteista kestdvyysliikuntaa, tai vaihtoehtoisesti
raskaampaa kestdvyysliikuntaa 75 minuuttia viikossa. Sen liséksi vihintddn kahtena pdivina

viikossa tulisi edistid, sekd ylldpitdd lihaskestivyyttd ja -voimaa (Kdypa hoito 2016).

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd pienten lasten &didit eivédt liikku terveyden kannalta

riittdvasti (Aldén-Nieminen ym. 2008; Kaikkonen ym. 2012; Mailey & McAuley 2014;
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Skidmore 2015; Lovell ym. 2016). Aitien liikunta-aktiivisuuden lisdimiseksi on tehty
interventiotutkimuksia, silli &didiksi tulon on todettu vihentineen aktiivisten naisten
litkkumista. Interventiot ovat antaneet lupaavia tuloksia ditien aktiivisuuden kasvattamisesta
sekd lyhyella ettd pitkélld aikavalilla (Mailey & McAuley 2014; Skidmore 2015). FINRISKI-
tutkimuksessa (Aldén-Nieminen ym. 2008) tarkoituksena oli selvittdd 25-50 -vuotiaiden
naisten osalta, litkkuvatko synnyttineet &idit terveytensd kannalta riittdvasti. Tuloksien
mukaan yhden lapsen didit ja erityisesti naiset, jotka olivat synnyttineet 1-2 vuotta sitten,
erottuivat merkittdviksi ryhmiksi, joiden litkunnan lisd&dmiseen tulisi kiinnittdd huomiota.
Tutkimuksen tuloksien syyksi tuotiin esiin ensimmdisen lapsen syntymdn tuoma suuri
eldimdanmuutos, joka voi muuttaa didin liikuntakdyttdytymistd. Seuraavien lasten kohdalla
raskauden muutos liikuntasuhteeseen ei ole endi niin iso ja raskausajan jélkeinen liikunta on

tutumpaa (Aldén-Nieminen ym. 2008).

Rovio ym. (2013) tutkivat eri-ikdisten aikuisten liikunta-aktiivisuutta ja sen yhteyttd
kotitalouden kokoon, lasten ikddn sekd lukumidirdén. Tutkimus perustui Terveyden ja
Hyvinvoinnin Laitoksen kerddmédn Aikuisvdeston terveyskayttdytyminen -kyselytutkimuksen
aineistoon vuosilta 2003-2008. Tutkimuksen tulokset vahvistivat, ettd naiset litkkuvat vihiten
25-54 -vuotiaina. FINRISKI-tutkimuksen tulokset tdydensivét, ettd ditien liikunta-
aktiivisuuteen tulisi kiinnittdd eniten huomiota yhden lapsen jdlkeen. Rovio ym. (2013)
puolestaan toivat esiin, ettd lilkkkumattomuus kasvaa sen mydtd, mitd enemmén taloudessa on
lapsia. Liikkumattomuuden todettiin kasvavan myds, mitd enemméin perheessd oli alle 7-
vuotiaita lapsia, vanhempien idstd riippumatta. Tuloksien mukaan naiset ovat miehid
aktiivisempia liikkkumaan perheissé, joissa on yksi lapsi, tai ei yhtdén lasta. Lovellin ym.
(2016) tekema selvitys vahvistaa myds, ettd riski liikkumattomuuteen kasvaa, mitd enemmén
lapsia syntyy. Selvityksen mukaan suuri osa synnyttineistd naisista kuitenkin haluaisi litkkua
enemmaén. Aldén-Nieminen ym. (2008) mukaan tutkimusten erot lasten médarin vaikutuksesta

litkunta-aktiivisuuteen, voivat johtua kulttuurien eroista seké tukiverkostojen saatavuudesta.

Liikkumattomuutta selittdd osaltaan Saaranen-Kauppinen ym. (2013) mukaan se, ettd
suomalaiset didit kokevat arjen sitd rajoittavammaksi, mitd enemmaén lapsia on. Rovio ym.

(2013) tutkivat toimintatutkimukseen osallistuneiden perheenditien liikuntasuhdetta osana
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identiteettid. Haastattelut ja keskustelut toivat esiin, ettd liikkunta-aktiivisuuteen vaikuttavat

yksilon ihmissuhteet, arjen kdytdnnot sekd eldméanhistoria.

FINRISKI-tutkimuksen (Aldén-Nieminen ym. 2008) tulokset toivat esiin myos alhaisemman
koulutustason ~ sekd  korkeamman painoindeksin  olevan  yhteydessd  vidhdiseen
litkkkumattomuuteen. Vanhempien terveystottumuksia selvittineen LATE-tutkimuksen
(Kaikkonen ym. 2012) tutkimusaineiston &dideistd yhteensd 38 % oli ylipainoisia tai lihavia.
Tété puolestaan selittdd se, ettd tutkimusaineiston neuvolaikéisten lasten dideistd 59 % harrasti
véihintddn 2-3 kertaa viikossa ainakin puoli tuntia kerrallaan kestivai, hikoiluttavaa liikuntaa
ja liikkuntaa harrastamattomia ditejd oli aineistossa 17 %. FINRISKI-tutkimuksen (Aldén-
Nieminen ym. 2008) tuloksien pohjalta todettiin, ettd ditien riski olla inaktiivisia ndyttda
sijoittuvan vain tiettyyn lyhyeen ajanjaksoon, kun lapset ovat pienid. Ympériston tuen
todettiin vaikuttavan liikunta-aktiivisuuteen myonteisesti. Tutkimuksessa ei huomioitu
litkuntaa, joka liittyy lasten hoitoon. Keskeinen johtopdétds tutkimuksessa oli, ettd didit

tarvitsisivat enemmaén apua litkunnan edistimiseen neuvoloissa.

3.4 Aitien liikunta-aktiivisuuden esteet

Aitiyden tuoman eliménmuutoksen ja lasten hoidon rajoittavuuden liséksi, didit kokevat my®s
muita liikkumista rajoittavia tekijoitd. Ajan puute on useissa tutkimuksissa todettu keskeinen
uhka ditien litkkumiselle (Fahrenwald & Shangreaux 2006; Saaranen-Kauppinen ym. 2013;
Mailey & McAuley 2014) Saaranen-Kauppinen ym. (2013) lisdavét, ettd tdmid korostuu

tilanteissa, joissa lasten hoidon péddvastuu on didilla.

Mailey ja McAuley (2014) toteuttivat RCT-tutkimuksen, jossa toteutettiin interventio
tydssdkdyvien ditien liikunnan lisddmiseksi. Tutkimuksessa tuotiin esiin, kuinka &idit kokevat
arjen kuormittavana, eikd sosiaalista tukea ja lastenhoitoapua ole riittavésti omaa litkkumista
varten. Vapaa-ajan kiytto itseensd saattoi tuntua myos itsekkédltd. Saaranen-Kauppinen ym.

(2013) mukaan didit saattavat kokea oman ajan kiytostd liikkuntaan huonoa omaa tuntoa, tai se
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halutaan kéyttdd johonkin muuhun kuin liikkkumiseen. Fahrenwaldin ja Shangreauxin (2006)
tutkimuksen mukaan naisten tulisi havaita ja huomioida sekd mahdollisuudet ettd esteet

omalle liikunta-aktiivisuudelle ja pyrkid liikkkumaan sen mukaisesti.

3.5 Aitien liikunta-aktiivisuuden edist:imistekijit

Tutkimusten mukaan liitkunnalla olisi kuitenkin ditien hyvinvointia tukevia vaikutuksia
(Mailey & McAuley 2014). Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen vaikutus sekd fyysiseen
ettd psyykkiseen hyvinvointiin (Fortier ym. 2015). Maileyn ja McAuleyn (2014) tutkimuksen
mukaan paremmalla ajankdyton suunnittelulla ja sosiaalisella tuella koettiin olevan iso
merkitys tydssd kdyvien ditien litkkumiseen. Sosiaalisen tuen ja vertaistuen merkitys korostui
my0s Lovellin ym. (2016) tutkimuksessa. Tutkimus toi esiin, ettd perustarpeet,
itsemddrdédmisoikeus harjoittelumotivaatiossa, sekd psyykkinen hyvinvointi tulivat tyydytettya

paremmin, kun didit harjoittelivat ainoastaan tai osittain ryhméssa.

Skidmore (2015) toteutti pilotti-intervention, jonka tarkoituksena oli lisétd liikunta-
aktiivisuutta vdhén litkkuvien pienten lasten &itien keskuudessa. Tutkimuksen keskeinen tulos
oli, ettd sosiaalisella tuella on paljon vaikutusta &itien lisddntyneeseen litkkumiseen.
Sddnnollinen litkkuminen mahdollistui todenndkodisimmin, kun se toteutui joustavasti
sopivina ajankohtina, lastenhoitoapua oli saatavilla, sekd ammattilaiselta sai opastusta
litkkkumiseen lasten kanssa. Tutkimus puolsi my0s yhdessd liikkkumisen, sekd mieluisan

lajivalinnan motivoivan ditejd litkkkumaan enemmaén.

Myd6s muut tutkimukset osoittavat, ettd itsemédradamisoikeudella on vaikutusta &itien liikunta-
aktiivisuuden lisddntymiseen. Verkostoituvat vertaisdidit liikkeelle -kehittdmisprojektissa
(Saaranen-Kauppinen 2014) liikuttiin vertaisryhmissd, tehtiin pienid harjoituksia ja
keskusteltiin. Projektin aikana huomattiin, ettd #idit halusivat itse vaikuttaa enemmaén
tapaamisten sisdltoihin, sekd saada niithin enemmaén joustavuutta. Taémé tuo my0s esiin ditien

itsemédrddmisoikeuden tirkeyden. Liikunta-aktiivisuuden lisddmisessd keskeistd voikin olla
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tarve tulla kuulluksi, sekd omien tarpeiden tdyttyminen (Rovio ym. 2013, Saaranen-

Kauppinen 2014).

Liikunnan ja &itiyden, seki erityisesti monikkoditiyden haasteista huolimatta on hyvéd muistaa,
ettd on pienten lasten diteji, jotka liikkkuvat aktiivisesti. Térkeintd on ditien hyvinvointi, jota
liikkunta edesauttaa. Aitien taustoista huolimatta liikuntasuhdetta ja siti kautta liikunta-
aktiivisuutta on mahdollista tyOstdd, kun ymmarretddn, millaisista ristiriidoista se koostuu
(Saaranen-Kauppinen ym. 2013). Aitien liikunta-aktiivisuuden viiheneminen vaikuttaa itien
hyvinvointiin ja sitd kautta myds perheen hyvinvointiin. Sosiaalisen tuen ja ajan kédyton
mahdollistaminen, sekd ditien itsemddrddmisoikeuden ja vertaistuen mahdollisuus voisivat
lisdtd &itien liikunta-aktiivisuutta. Aidit tarvitsevat liikkumiseensa tukea, mutta myds
joustamisen mahdollisuutta. Keskeistd on huomioida ja kuulla didin tarpeet seké tukea niité,

erityisesti kun lapset ovat pienié.
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LITE 1

Esiymmérrys

Kirjoitettu joulukuussa 2015

Tédmin tutkimuksen tekemiseen vaikuttaa paljon omat taustani ja kokemukseni. Sen takia on
tarkedd kirjoittaa auki oma esiymmairrykseni aiheesta, jotta osaan huomioida sen tutkimusta
tehdesséni. Liikunta on ollut osa elimééni aina tavalla tai toisella. Lapsena ja nuoruudessa se
oli iso osa arkeani, silld harrastin liikuntaa ja kilpailin sddnnoéllisesti. Aikuiseksi kasvaessani
litkkunnasta alkoi muodostua minulle ty6. Ohjasin ja valmensin liikuntaa ja opiskelin
litkkunnanohjaajaksi. Tieto ja ymmaérrys liitkunnan tirkeydestd ja sen monipuolisuudesta
selveni entisestddn. Ainoastaan oma litkuntamuoto muuttui ja on ollut murroksessa.
Lapsuuden aktiivisesta eldméntavasta on siirrytty enemmain terveysliikuntaan. Liikkuminen
on hakenut arjessa uutta paikkaa ja merkitystd. Vililld lisddntynyt tieto ja oma identiteetti ovat
vaatineet litkkkumaan enemmén, jolloin litkunnan ilo ja sen merkitys on voinut tuntua
suorittamiselta. Millainen liikkuja olen? Miten liikun? Kuinka paljon minun pitdisi liikkkua ja

miten? Néitd ajatuksia olen pydrittinyt padssani.

Titd liikuntasuhdettani on muovannut entisestiifin #idiksi tuleminen. Aitiys, perhe, tyd ja
opiskelu ovat muuttaneet arvojani ja arkeani. Oma litkkuminen vaatii ajan suunnittelua ja
organisointia, eikd aina omat tunteet ja jaksaminen kohtaa suunnittelun kanssa. Ristiriidassa
ovat lisdksi olleet lisdéintynyt tietotaito opintojen ja tydn myotd. Ja tieto siitd, kuinka itselle
litkunta tekee hyvéa. Lisdarvoa litkunnalle on tuonut my6s ditiyden my6té kehon uudenlainen
rasittuminen arjen touhuista, lasten hoidosta kotiaskareisiin, sekd tyon ja opiskelun tuomat
niska-hartia kivut. Liitkunnan merkitys on entistd enemmaén terveyttd edistava. Télld hetkelld
litkunnassa tarkeintd ovat kehon ja mielen hyvinvointi. Mielekds tekeminen, oma aika, kehon
rasitusten ennaltachkdisy ja sosiaalinen tapaaminen ovat olleet litkunnan tirkeimpid anteja.
Lisdksi litkunta on hyvé keino nauttia elimaista ja pitdéd paino kurissa. Usein kuitenkin vaadin
ja odotan itseltdni asioita, jotka eivdt tunnu hyviltéd tai oikeilta. Olen joutunut opettelemaan
“keskustelemaan” itseni kanssa, mikd on hyvéd vaihtoehto, mikd tuntuisi nyt minusta

parhaimmalta.
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Liikuntasuhteeni sai jélleen uuden muutoksen, kun aloin odottaa kaksosia. Kaksosraskaudessa
litkkkuminen jéi minimiin ja raskauden jilkeen meni pitkdédn, kun pystyin liikkumaan jélleen
normaalisti. Arvostukseni omaa kehoa ja liikuntakykyd kohtaan kasvoi ja koki uuden
herddmisen. Ja nyt minulle on tirkedé kokea, ettd miné pystyn ja kykenen jdlleen kdyttaméan
kehoani ja voin tehdi silld mitd haluan. Kaksosten myotd kehoni on ollut arjessa kovassa
rasituksessa ja liikkunta on tirkedd oman hyvinvointini ja terveyteni takia. Liikunnan avulla
jaksan arkea ja kykenen tekemddn raskasta tyotd. Liikunta antaa myds vapautta mennd ja
padstd “eteenpdin”. Perheen kasvaessa olen opetellut olemaan itselleni armollisempi ja
pohtimaan tarkemmin mistd piddn ja mitd haluan. Sen sijaan mitd minun pitéisi tehdd, olen
pohtinut millainen olen ja mitd haluan tehdd. Liikkumisen tulee olla ennen kaikkea mukavaa,

ei ole vidlid miten ja kuinka paljon, kunhan liikun, silld se tekee minulle hyvaa.

Oman liikuntasuhteeni ja uuden eliménvaiheen myo6td, sekd kaksosdidiksi tultuani,
monikkoditien arjen jaksaminen, arjen voimavarat ja liikuntasuhde ovat alkaneet kiinnostaa.
Haluaisin oman ammattini, tieto-taitoni ja kokemusteni myoté auttaa erilaisten monikkoditien,
eri litkkuntataustoineen 16ytdmain lisdd voimavaroja ja hyvinvointia arkeen, esimerkiksi oman
litkuntasuhteen avulla. Monikkodidit tarvitsevat kaiken mahdollisen tuen arkeensa ja heididn
kehonsa on ollut ja tulee olemaan kovilla pikkulapsiajan. Jos olisi hienoa ja mielenkiintoista,
jos pystyn tutkimukseni avulla tuomaan jotakin uutta nikokulmaa, tukea ja edistda

monikkoditien hyvinvointia.

Naéistd omista kokemuksistani ja tuntemuksistani huolimatta, pyrin olemaan avoin muiden
monikkoditien kokemuksille ja tuntemuksille, sekd erittelemddn omat ajatukseni erikseen
tutkimuksessa. Erityyppisilld liikuntakerroilla voi olla yksildille erilaisia merkityksid ja
toivon, sekd uskon, ettd &didit saavat niistd erilaisia eldmyksié ja voivat sitd myotd vaikuttaa
heidin liikuntasuhteeseensa ja suhteeseen omaan kehoon. Mielenkiintoista on myds kuulla,

onko arjen hyvinvointiin ndilld kerroilla jotain vaikutusta. Uskon, etti on.
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LITE 2

Kutsu tutkimukseen

Kutsu ryhmaliikuntaan monikkolasten dideille!

Oletko alle 3-vuotiaiden monikkolasten diti ja padsadntdisesti lasten kanssa kotona (ty6tunteja
enintdén 10 h/viikossa)? Haluatko hyvinvointia arkeesi ja mukavia liikuntakokemuksia? Nyt
sinulla on mahdollisuus pééstd litkkumaan liikkunnanohjaajan opastuksella eri liikuntalajeja

yhdessd muiden monikkoditien kanssa ilmaiseksi!

Olen monikkoditi, liikunnanohjaaja ja terveyskasvatuksen opiskelija ja teen pro gradu -
tutkielmaa monikkoditien litkuntasuhteesta. Tutkimukseni siséltdé neljé litkuntatuokiota, jotka

toteutetaan helmi-maaliskuun aikana.

Osallistumalla tutkimukseen sitoudut litkuntakertoihin, sekd keskustelemaan muiden &itien
kesken litkuntakokemuksista. Keskustelua kidyddén Facebookissa sinulle sopivaan aikaan ja
keskustelua kéytetdén ainoastaan tutkimusta varten. Keskustelua kdydddn noin viikon ajan

jokaisen liikuntakerran jdlkeen.

Liikuntakerrat toteutetaan seuraavasti:

Maanantai 22.2.2016, kello 17.00 - 18.15: Jooga (Liikuntakeskus Hippa)
Lauantai 12.3.2016, kello 11.15 - 12.15: Luistelu (Hervannan jiihalli)

Lauantai 19.3.2016, kello 11.30 - 12.30: Kehonhuolto (Liikuntakeskus Hippa)
Keskiviikko 23.3.2016, kello 17.30 - 19.00: Sauvakévely (Varalan Urheiluopisto)

O O O O

Tervetuloa mukaan, oli liikuntataustasi ja -taitosi millaiset tahansa! Tarkoituksena ei ole
liikkuntaosaamisen arvioiminen, vaan liikunnasta nauttiminen, sekd mahdollisesti uusien

taitojen oppiminen hyvéssi hengessa.

Mukaan mahtuu 10 ensimmadisend ilmoittautunutta. Sitovat ilmoittautumiset ja

lisitiedustelut 7.2.2016 mennessi katri.melin@gmail.com
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LIITE 3

Sitoutuminen ja suostumus tutkimukseen

Allekirjoittamalla  sitoudun  osallistumaan Katri Melinin  tutkimukseen liittyviin
litkuntakertoihin, sekd kommentoimaan tutkimukseen liittyen yksityiseen Facebook -ryhméin
litkuntakertojen jalkeen. Keskustelua kdydddn luottamuksellisesti ja sen sisdltod kdytetddn
ainoastaan tutkimuksessa. Kenenkddn henkilollisyyttd ei mainita tutkimuksessa. Koska
keskustelua kdydddn internetissdé omilla profiileilla, on huomioitava sen mahdollinen
jddaminen internettiin, vaikka keskustelu havitetddn heti tutkimuksen valmistumisen jélkeen.

Tutkimusaineistoa hyodynnetddn myos artikkelissa.

Tampereella, 22.02.2016
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LIITE 4

Tiedonhakutaulukko
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Academic Search Elite "exercise intervention" AND "mothers" 51 7
Academic Search Elite "bodily knowledge" 123 6
Academic Search Elite "parenthood" AND "twins" 75 10
"exercise after pregnancy" AND 2791
Topic="woman" and Content
Elsevier Type="Journal" 15
"exercise twin pregnancy" AND 284
Topic="woman" and Content
Elsevier Type="Journal" 10

26



LIITE 5
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LIITE 6

ARTICLE ABSTRACT

Everyday life of mothers with multiples is exhausting when the children are little.
Mothers of multiples have a greater risk of getting exhausted, experience stress and suffer
from depression when compared to mothers who have given birth to one child. The health
benefits associated with exercise are widely known but still mothers of small children exercise
too little. Exercise has many health promotive benefits. The connection between the body and
exercise has not been studied with the mothers of multiples as a target group. Previous health
interventions have focused on mothers' physical activity and the relationship towards exercise.

In this paper it is described how mothers with multiples sense their bodies and describe
the changes in the body during exercise. The data for the study was obtained during a month-
long exercise study for ten (N=10) mothers of multiples during the spring of 2016. The sports
were yoga, (ice) skating, maintenance of the body and Nordic walking. After each sport the
mothers wrote down their feelings to a private Facebook page. The material was analyzed in a
data-driven qualitative content analysis. Exercise helped the mothers in shaping out their
bodies using senses and emotions. They also were able to identify body parts in need of more
exercise and they felt empowerment regarding their bodies.

Mothers of multiples felt that exercise in a group of peers was a positive experience.
Based on the results mothers of multiples can be encouraged to exercise in a peer group
setting. Exercise can improve the mothers' coping of everyday life and enhance the well-being
of the whole families. In addition the mothers can internalize and a more active lifestyle

despite having small children in the family.

Key words: parenthood with multiples, mothers with multiples, exercise relationship, exercise

activity, bodily knowledge, body awareness, exercise study
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