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ALKUPERAISTUTKIMUS

Tiedon ja taidon puute estéé raskauden aikaista
Iantionpohjan lihasharjoittelua

:lskzuldenuiknisfl fysiologiset j‘J hormonuzlliset muu—
tokset 1i<:i.\'iif rib iii erinsteisten Iantionpohjan toi—
mintzlhiiiriiiiden ilnmzmtumiseen. Useiden tutkimm—
ten l]‘ll‘.l:ll] virtszmkzu'kuilu lisiiiintyy mérkittiiviisti

raskauden edetessiijn sitii esiintyyjcpu hiemzm yli 5U prosentik
1:1 mskuunu olevix’tzl nuia’istu (1.2). Ulosteen- ju illnklnkdl'kzlillln
esiintyvyp rmkuunu UleVillzl on \'irt5zlnk21rk11ihlu Viihiiiwmpiiii,
mutm kuikilln lanticmpohian toimintzlhii iijillii on belviiati eliii
miinluutun heikentiiviii mikutuksiu (3,4).

Ruakzluden Llikzlllzl uluitctulln Iantionpohjan lihasharjuir
telulln voidnun Viihentiiii virtsu11k:u'k;1i1u:1 niin raskauden EdC—
tessii kuin synnytyksen jiilkeen (2). RBI» pidiityskykyism 1115*
knxmzl alcmt voivut hybryii Llnt'uvnlmhjun Iihash;1rj0ittchlStu —
raskuudén aiknincn siiiinnéllinen Iantionpohjan lihzlslmyjoitte—
111 Voi Viihentiiii Virtsankurknilun eiiintyvyyttii kuusi kuukautm
synnytyksen jiilkccn (5). Rnsknudcn alikzliscstn Iantionpohjan
lihu>harjoittelu>ta e1 ole 1'nportoitu lmimllisin \‘Lliklltllk5izl fur
knuden kulkuun tui synnytyksen aujuvuuteen; ensisynnyttiijik
Iii r :1 ‘kuuden :likninen siiiinni'dlinen 1:1utionpohjnn 1il1:1>h:u‘joiti
telu voi >611 sijmm lyhentiiii synnytykwn eIISiIIIIlliiibtii jzl tuir
m vuihettu tilalstollisesti merkitsevfisti (b). Vzlhvn Iantionpohjan
1i}111kbi>tt§)€i 11m?» liiin Imittml alutiesynnytybtii eikii 561] 016 hr
dettu lisiiiiviin synm'tyskomplikuntioitu k7).

Suomuluiseen raskauden zlikniseen neuvolutoimintuxm tu—
lisi Virtszlnkarkailu (naiSet) Kiiypii hoim «nositukwn mukuzm
kuulua Iantionpohjan Iihxlshurjoittelun ohjzuls (8). [\1y65 kan-
suinviiliret hoitmumitukaet puoltuvalt sumun kii tiintijii (9).

Ki)ti1]]zliitll tietml Iantionpohjan lihflShlU'jOittElllI] 0h_i;1uk—
msmju tUtt'Utlllnibt‘étll mlottzlvien Siitien kmkuudeml ei ole 51:17
tilVillzl.

TAVOITTE ET

Tiimiin tutkimuksen RmJitteenu oli selvittiiii raskauden aikaisi
m Iantionpohjan 1ihilbhlll'jOiftellln OhizlllStzl <6i itx’eniiisen hur-
joittelun toteutumista \'i1't>:1nkz\rk21ilun whtecn oireettomillu

ju (:rireisillu. Lisiiksi selvitcttiin tek'r' ii, jot kn V;1ikutti\';1t itse—
11iii>en hurjoittcslun toteutumiwen‘

AINEISTO JA MENETELMAT
Tutkimuksen nineiflo perustuu vuosinu 2012—2013 totemet-
tuun knelytutkimubeen, juhon ()Sklllibtlli (397 1".1>k21'.ma olevuu

LYHENNELMK

Ta usta. Aiemman tutkimustiedon mukaan raskauden aikaisella
Iantionpohjan lihasharjoittelulla on seké ennaltaehkéisevéfi etté
hoidollista vaikutusta Iantionpohjan toimintahéiriéihin. Séénnél-
list-'3' harjoittelua suositellaan raskausaikana,ja ohjauksen tulisi
kuulua osaksi neuvolaseurantaa.

Tavoitteet.Tutkimuksessa selvitettiin neuvolaseurannassa saatua
Iantionpohjan lihasharjoittelun ohjausta seké raskaana olevien
itsenéisen harjoittelun toteutumista. Liséiksi selvitettiin Iantion»
pohjan toimintahéiribiden esiintyvyytté ja niiden riskitekijéité
raskauden aikana‘

Aineisto ja menetelmét. Keski-Suomen sairaanhoitopiirin toimi-
alueella suoritettiin kyselytutkimus vuosina 2012—2013 697 raskaa-
na olevalle naiselle raskausviikolla 22 (keski-iké 29,9 [i4,8] vuotta,
40 9'0 ensisynnyttéjié).

Tulokset. Raskauden keskivaiheessa virtsankarkailua esiintyi 39 %
ja Iantionpohjan lihasharjoittelun ohjausta olisaanut31%.Séén-
néllisté harjoittelua toteutti 33%, eikia' virtsankarkailun esiintyvyys
vaikuttanut ohjauksen saantiin tai itsenéiseen harjoitteluun, Suurin
syy harjoittelun toteutumattomuuteen oli tiedon ja taidon puute
(46%).

Johtopéétékset. Omatoiminen raskaudenaikainen Iantionpohjan
lihasharjoittelu ei toteudu suositusten mukaan edes oireisten
naisten kohdalla. Esteenéi oli tiedon ja taidon puute,j0ten jatkossa
tulee Iéyt'eia‘ keinoja raskaana olevien harjoittelun ohjauksen liséé-
miseksija kehittémiseksi.

Avainsanat: raskaus, Iantionpohjan toimintah'airiét, Iantionpohjan
lihasharjoittelu
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I Kaikki Virtsankarkailu I Ei virtsankarkailua
SO

40

30

20

Harjoittelun ohjaus (p= ,290) hsenéinen harjoittelu (p: ,481)

Kuvio 1. Raskauden aikana saatu Iantionpohjan lihasharjoittelun ohjausja séénnéllinen Iantion-
pohjan Iihasharjoittelu prosentteina virtsankarkailun esiintyvyyden mukaan

N=160
Saamattomuus140/ . . .

,7 , ,7 0 Tledonja taldon
’ puute 46%

'\

Ei jaksa

Unohdus 16%

Ongelmattomuu
Ei tehnyt alemm1ssa

raskauksissa H v5 ,
ku¥1to Vasteni KIPU

mielisyys

Pelko

Kuvio 2‘ Syyt, (01)) jotka vastanneiden (11:160) mukaan estivét séénnéllisen Iantiopohjan Iihashar
joittelun toteutumista raskauden aikana,

Taulukko 1. Sosiodemografisetja kliiniset tiedot virtsankarkailun esiintyvyyden mukaan

nuistzl. Kysely oli 05:1 Keski-Suomen sui—
mzlnlmitopiirisgii suoritettu ;1 tutkimus—jzl
kchittiimishunkctt;1,j0nk;1 turkninlksenzl
on luodn rabkuuden nikuinen ju gum};
tyksen jiilkeinen luntionpohiun toimin-
tuhiiiribiden ennultxlehkiiisyn jzl ho'ulon
toimintxmmlli >3irzmnhoitopiirin 11111681*
16 sekii :11‘vioidu toiminnnn VHikUttflVllllF
tn. Tutkilnublmnkkeelln oli p:lik21111>€ll
Gettisen toimikunmm puoltavu lausu 11m.
Tutkimuksesm informoitiin
mkenneultmiiiin itutkimuskiiyn nin

suullisesti
yh-

teydessfi, jonka jiilkeen vastuujzlt allekir-
joittimt mostumu slmnukkeem

SKniinottokriteereinii tutkimukseen
olimt yksiaikibinen l'klbkflllb, 5110111611
kielen ynnniirtiiminen sekii piiihteetti}
111113. Kyselylomukkeelln selvitettiin 1111*
nettuu luntiunpohjnn lihzuhxlrjoittelun
ohjnusm, itscniiisen harjoittehm toteum-
mistu >ekii 11:1rjoi'rtelemuttomuuden 5y}
tii rasknudcn aikana. Lisiiksi sclvitettiin
toimintzlhfiil'iijiden Esiintvvvvttfi ju 11ii-
den riskitekfiifiitii. Lii kuntzl—uktii\'i51ult—
tn sch’itcttiin mvelletullu FIT-indeksil-
Iii, joku mittuu liikunnun [1503111111, kuor
mittzwuuttu ju kestou (10). Osnllistujut
Ezlivzlt \‘nsmtu joko P1,),stitettm'ullzl kysei
lylomakkeellu mi internetipuhjui>e1m
\-’\"'eb1‘0pol—kyselynii.

Kaikki Eivirtsankarkailua On virtsankarkaillua
(n=697) (n=420)

Ikéi', vuotta, ka (SD) 29,9 (4,8) 29,4 (4,6)

Koulutustaso, n (‘11:)
s toinen aste 284 (41) 174 (41)
2 kolmas aste 405 (59) 243 (58)

BMI, ka (SD)
ennen raskautta 24,4 (4,5) 23,8 (4,2)
keskivaiheessa 26,1 (4,4) 25,6 (4,1)

Raskausviikot, ka (SD) 21,9 (1,9) 21,8 (1,7)

Synnytykset, ka (min-max) 1,8 (0712)
ensisynnyttéjfi, n (96) 274 (40) 199 (48)
uudelleen synnyttéjé, n (‘16) 414 (60) 217 (52)

Fyysinen aktiivisuus(F1T‘), 37 (18) 38 (18)
ka (SD)

Raskauden aikana esiintyvét
toimintahéiriét, n (91:)

ulkosynnyttimien kipu 124 (18) 68 (16)
yhdynnéssé polttava tunne 95 (14) 58 (14)
ulosteenkarkailu 13 (2) 5(1)
suolen tyhjennysvaikeus 330 (48) 118 (45)

1Fit-incleksi: Frequency Intensity Time Index of Kasari (9)
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(n=272)

30,6 (4,9)

110 (40)
162 (60)

25,2 (4,8)
27,0 (4,6)

22,0 (2,0)

75 (28)
197 (72)

35 (18)

56 (21)
37 (14)
8(3)

142 (52)

p-arvo

.002

,738

< 0,001
< 0,001

,106

< 0,001

,024



TILASTOMENETELMAT
T111k111111k5611 1113510111561111111111511 51101116111111 1B1\1 SPSS 51116
1151165 22 —011j6111111113. Ti]351011161161611111113 1111116111111 11111l-
111111101111611 01051611 1—1651111 561111 K111111 116110-1651111. 1113510111—
5611 11161k11561'1'1'11611 1111111151 115616111111 115.1);

TULOKSET
\‘1‘1151311116111611 1165111611111 011 29,9 11101111 j11 11311101111161151 1131\11)
61111611 11151111111111 24,4. 11116111111611 51'11111'11'51611 1(65k1‘dl‘VO 011 1,8,
111 '1111 1'111111161165511 11011115111 111111166111015111 51'11111'11'1156611. E11—
5151'11111'11111111 1'1151111111615111 011 411%. R115k111111611 1(6s 1115611111
“1513165511 011 k65k111111111'111 21,91'11111503. \‘11513111161513 3900:1111
65111111'11'11'151111k11rk11111111. 51101611 11'111611111'51111111611155111 4800:1111,
11111051'11111'1111111611 111111111 113011113, 110111111113 111111161111 11111111—
11115511 1490:1111 13 1110516611 k31'k311113 2%:113 k65k1135k31111611 31—
1131111. Niillii 1'1151111111611111,1011111 65111111'1 vi1151111k111'k1111113, 1k11,
B1\11 61111611 11151531111313 11151131111611 1111511113 56153 1116111111611 1'35—
k1111k51611 1111111111 0111'111 1111151011156511 11161k11561'11511 11011163111133
j3 111111111111611111111'1511115 31113156111111 16111111111111 113151111, 101113 61
65111111’111'1 1'11‘151111k11rk1111113 (131111111110 1).

Ohjaus

R115k31111611 k65k11'11111665511 011111115111 1311110111701111111 111111511111-
1011161111111 1':1$k:111(1Cl1 1111111 5611r11111135511 531 31% 135131111615 1.
01113115111 1111101 11561111111111 116111'011111 11111110 1111 161'1'61'11611110113111
(28911). 1\111111611 111111561111 Dell\‘01‘1156111'111‘11‘101 11 11‘051561116161'1611
1111111111111111151611 11111111113 011111115 011 53111111131513 (53%). 1611111016
1611111 01111111513 5111 31-1011 11115111 1'1151111111615111. 11011111 651111111 1111*
5111111111‘1111111111111 3110111 11115111. 71011111 61 65111111'111'1 1'111511111131’111111113
(11:11.2911) 11111110 1).

Itsenéinen harjoi1te|u

bi
111115111 11111110111101111111 1111115l1111j1.>111611111 101611111 11151131111611 11656

11111101115111, 1'11111111111111 11111151 116111111 111110553 13113111111213 1156—

k11'11111665511 33 “#11. 1156111115111 11111'j1g11116l1111 101611111 35% 11115111,
1011111 65111111113 30% 11115111 71011111 61 65111111'111'1 1'11151111k11rk11111111
(11:1,).481Hk111'10 1).

Ha11011161emattomuuden syyt

51111110111131 51'1’1 11111'11.111161611111110111111116611 0111111 11611011 111 11116
11011 PUUI’L’, 111101111115 13 511111111111011111115 16111111 11311131161111 (1111110
2). 1\111111 51'1'1, k111611 111'1'11 11111110, k1116, 011g611111111011111115 1111

‘ 0111111 11311111315111 (5 7%).1'1151611111161151 .

POHDINTA
111111115111 1111k111111k5611 11111113311 V3111 11011113111165 13513111161513 531
13511111111611 56111311113553 1111111011p1:111j1111 111135113110111611111 0111111156
111 13515111111611 k65k11'31116656611 1116111165511, \‘111kk11 V1115311k111'k31-
11111 65111111'1 1111165 40%:1111.

111151111115 13 5111111115 011 11:51 1'11153111131'1511111111 1'15k11’6k1i1315’
111 1111111111011. 111:11)€[€1(SEI1, 111p31<011111111, 116ik61111'116611 1111111116
1111111131111 11111111111'11115611 115111151 (8). N11111 011611 11151131111611 1116

‘1 1113 .
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k1115111 1'11'151111k111k11111111 611111111116111111156111111 51131611101113 011
t\‘11111'311 111111115111 1116111111" 11 ~13 k111kk13 135113111111 0161'111 1111151011-

1111011156611 131111011110111311 111135111111011161111111 10 1115151111-
11611 3111111111 (1,2,11). R115k111111611 111k111111 1'11'15111111311111111111 611516
5113111611 11011011111010 011 011111101111111611 511111111011111611 11111151131-
joittelu. K1111611k111 1111135 01r66110111111 111'1111'1'111 11111‘j011161115111:
\‘11‘15111111111113111111 5111116611 011'6611011111111 11151111111111 016111111, 11016
k11 11111101116111'31, 011 101161111 65111111’Y111] 1'111161111111111 k11rk11111111
10111111111 1111111165511 1611111111113 l1111‘j0111616111111101111111 (5). 111151111116
11611 31311 56111311113553 0n 1111'k611‘11. 61151 0111311513 1.11111011110111311
1111115111111011161111111 11111161111111 1111'05 61111111111611k111>€Y115111 1111110-
k1111113513 — 61 1'11111‘10 0161113553 01611611 10111111111111111110111611 1101-
10011. 11111111111 1111151111115 k11116nk111 0501111. 61111 511111111 053 61 51 1—
11111 0111311513 13511111111611 k65k11'111116656611 1116111165511, 1111111111 1016
11111113111111'101111‘10 651111111.

T3 1' 01011565511 11151131111611 k65k11'1111166553 51111111101115111,
11111111131111 111111116511 1111505511 111p11111111'311 l111111011p1:)l1j311 11111156
11311011161113 101611111 33% 12151311115111. 91161111113553 5611111156553
1110111111 2001 91111166 1111111 11111111 5611'11111'111 111161111 (Jbflfillllt‘cllll
1311110111101111111 111111511111j0111611111 10161111115111 13511111111611 111k111111
(11111131561111.3011 11610). T111051611 1111111111111 07% 13511111111611 1(6'5’
k1V‘111110111‘J 01611513 (1122011)) 1131(10'1UC11 511111111011156511,101611 1311-
110111101111111 1111115111111011161113 tOICUN‘JV'iCI] 1111111 1111 \'0111111111 10-
116111 1'111161111'116611 51101113111151611 011011111'1611 11111611 k65k11111165511
k1'1111116116553 1110116553. 11115111101111 5110511111551111 PCI'USUICI] 11111-
110111101111111 11111151111111011 1111151 1111111111111 13 13111111165511 116111111111
1111 16111011111111 511111111111 1111'31111 k11111 11111113 11611011 111111k5111, _i11 016
116111111 51111151115161111111111111111 011 011i111|k565511 111111611111111111'11 111106
1611156511 (3, 11). \‘111111111111'311 13511111111611 111k1115611 11111110111101111111
11111151111110111611111 1)}11111111111111611 1111111111 61 016 1111 111 56111611, 111111-
111 101111111111110111611111 11611331161111 11011111111111’1111, 111116116 1111111516
1113311513 5111115111513 161111111151 11311111111311 k311116k5311 111115011 1565'-
1015111 111111011115011161111111 1'0111111111 511051161111 (11).

S1'11111‘11'k5611 51111111111113 3131611611 61 3161111111553 1111111111111;-
51553 016 101161111 1351531111611 31k31561]3 111111111111101111111 1111351131-
1011161111111 11111131115111 1'111k11111k5111 51'11111‘11'k5611 k111k111111 (12),
V111kk3 116156511 111101111 011 11611111111111 1'11111'01611 1111351611 116g11111-
1'1561 \'kl11(ll[ll1{’>€l' 51'11111'11'115611 1111111111111. N01‘j:11111565511 1110511616
11111565511 110111.111111111111111111156553 SB1V11’EI’1’111‘1 277 6115.151‘1‘1111'11'1F

711111 11111110111101111111 1611011111111'15111111611, 11113511011111111’111 611651111'1'1'6
11611 1111611111 61113151111 51'11111'11'5110111111111113110111111 k111611 1111156
16151111 51'11111'11'k51111 56k11 11111111111111, 11611110111k56117111 11113115151011
V1111111:)1111111156611. T111051611 11611151661111 1'1111v115111 1111111551510513 61
011111 1131111111 1111111651‘11111'11'k5611 5111111'111116611. V3111 11111511110661-
111 51111111111560 1015611 1'111116611 116510113 13 1351131111611 k681§1\"‘.li-
116611 11011163111111111111 1111111131111131111111 11111151611 1611011151111'1511111161111
011 111351011156511 11161'k11561'1i1'11161'5 (12). T111'11'66553 51516111311111-
165521 111115111111565511 r115k111111611 111113111611 131111011110111311 1111115111116
101116111 111161151 51'11111'11'115’611 611511111111115611 1'111116611 10351011 110111
28 1111111111111131111 1015611 “11116611 11651011 111’11111161161111 11111111111116
111 16111111111111 13511111111611 11111111111 1111110111616111111101111111 51111111 16
711111. T111051611 11111111111111 105111 5611011133 51'11111'11'155611 1015611 V111-
116611 11651011 k1111111111151(111'1111116111611 \‘111111616YULI‘5 10).

111 11 1111k111111k5 :53 kork63111pi 11511, B311 61111611 111511311113

Yleisléékéri 3.12019, vsk 34 19
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ja rnslczluden keskivuiheesszl 1:1 synnytysten 111iifirii lisiisiviit 1".15-
knuden niluistzi Virtsankarkailu:11 l\l}'os Viihennniin liikkuvillu
csiintyi enemmiin Virtsankarkailuu. Aiemmissa tutkimuksissa
15111 on todettu lisiiiiviin Vil‘tsalnkurkzlilun esii11t1'1'1'yttii 13—1031-
miseksi jokuistu Viittii vuotta kol1ti (1—1). Lisiiksi Vlrtikllllizll'kkllc
lu 11 riskiii kohottzwizi tekijoitii ovat ylipzlino sekii lil1zli'uus. Mer-
kittiiviissii lihnvuudessxl nousee \'il‘ts:111k;11'kzliltl11 esiintyvyys
1,")rke1'taiseksi. ja riski kzisma edelleen lil1;wuuden lisiiiintyesbii

Siden tunniy(81. L:111tio11polfi:111 toim111t11l1iii1‘ic'ritle11 riskitekg
tuminen jii ohjaulcsen kolnlc-nmn1inen 1111135 111111111 on 1111011117
oituvzl kliinisessii moss-'1. esimerkiksi eliin1iintupa-. puinonhnl-
lintw ju liiku11t:1011j:1uksell:1.

l\lill{i tnvullzi l'.111tinnpol1j;111 lihzisharjoitteluu tulis'i 011j;1t;1
[askzluden ;1il<:1isess:1 senrnnnussn? Pnrhuinnnnt 11:11'jo‘1tteluvns—
teet useissa tutkimuksissa on havzlittu Ivksilollisellii ohiauksella,
oikcan supistustekniiknn \".11'n1ist'.1miscll;1 sekii tiiviillii seman-
11111111. Ohjeistusta on suositeltu annettamksi msknuden 111l\'211*
sen liikuntaohiuuksen _\'l1te_\'dessii (3,11). Satuniniistetussa 111-
terventiotutlci111ukses5:1 todettiin, ettii yleisten jumppatuntien
1'l1teydessii unnetullu 111ntionpohjxln lihashxl1'joittelun ohjuuki
sella ilmun yksilollistii ohjnustu 61 011: vuikutustu Virtsunx 11*
11121117 mi ulostem1lc111‘kuiluu11 (15), Kliinisessii tybssii olisi l1yoi
dyllistii pohtia olijzuismenetelmiii ja erilaisizl 111:1l1doll'1suulcsizl
itseniiisen harjoittelun \ulkii1111utt:1111iseksi 71:1 kuikkien ruskua-
1111 olevien tavoittzuniseksi. Tiimiin tutlcimuksen selvittiiniiit
hurjoittelemzlttomuudcn syyt zlntnvut nnijs tiirkeiiii tietou 011-
juuksen kehittiinnseksi: 11111:]oittelernzittomuuden suurimmaksi
syyksi (—1601!) nousi tiednn ja taidnn puuttuminen. l\l_\‘i3s l1;11'-
juittelun unol1ta1ninen sekii snxlrnuttmnuth tehclii hurjoittei’
ta olivat \'Lt>t".ll‘1[1€1tl€ll mulcaan l1:1ri01ttelua estii iii si'itii. H111;
joittelemnttmnuuden svitii El 011: :11e111111111 tutkittu sucrnmlu‘r
selln Viiestijllii, jzl onmssu tutlcimulcsessxmnne lmlus'nnme nor

KIRJALLISUUS

t:1:1 esiin itseniiisen1:111t1011pol1in11 l1:11'joittelun viihiiisen 11151111111
sekii epiitietoisuuden harjoittelustn 1".1slczluden zlikzlnn. Voisiko
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kuuden lllklli ju kEskii'aiheessu, 111111 kolmnnnes oli snunut 011*
juusta lllnl'iollpul‘titll] 111111>l‘1211‘jt)1l'tt‘ltltll]. Terveyden1111011011 111117
muttilnisten koulutuksella ju ruskaunn olevien nuisten ol1juuk—
selln \roituneen viilientiiii hurjoitteluu Estiiviiii tiedon jn tnidon
puutcttzl.
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