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Tutkimuksen tarkoituksena oli kehittda ja toteuttaa lihaskuntoharjoitteluun keskittyva kurssi
raskaana oleville naisille. Kurssin tavoitteina oli motivoida ja tukea osallistujia raskauden
aikaiseen liikuntaharjoitteluun lisdédmaélla tietoja ja taitoja turvallisesta harjoittelusta.
Lihaskuntoharjoittelulla pyrittiin yll&pitdmaan odottajien toimintakykyé raskauden aikana ja
sen jalkeen. Kurssin sisalloissa keskityttiin monipuoliseen lihaskuntoharjoitteluun teorian ja
kaytannon harjoitteiden keinoin. Liséksi pienryhmatoiminnalla mahdollistettiin osallistujien
liikuntaharjoittelu ja kokemusten jakaminen vertaisten kanssa. Kurssille osallistui kuusi
odottajaa, jotka rekrytoitiin Jyvéaskylan kaupungin terveyspalvelujen kautta. Kurssi jérjestettiin
Jyvéskyléan vyliopiston Liikunta-rakennuksen kuntosalilla ja kehonhuoltotilassa. Yhteisia
tapaamiskertoja oli viikon vélein kuusi ja yksittdinen kerta kesti 90 minuuttia.

Kurssin perustana toimi kirjallisuus raskauden tuomista muutoksista, lihaskuntoharjoittelun
erityispiirteista ja odottajien kokemuksista raskausajan liikunnasta. Lisaksi kurssin osallistujien
esitiedot huomioitiin suunnittelussa ja toteutuksessa. Kyseessa oli toimintatutkimus, jossa
toimintaa kehitettiin interventiolla. Aineistonkeruussa kaytettiin kvalitatiivisia menetelmia.
Aineisto koostui tutkijaohjaajan havainnointipaivékirjasta ja osallistujien kyselylomakkeista,
jotka sisélsivat strukturoituja ja avoimia kysymyksia. Aineistoa analysoitiin teoriaohjaavasti tai
aineistolahtodisesti aineistosta riippuen. Sisallénanalyysissd hyddynnettiin teemoittelua ja

tyypittelyé.

Tutkimus osoitti, ettd kohtalainen lihaskuntoharjoittelu soveltuu liikuntamuodoksi raskauden
ensimmaisell4 ja toisella kolmanneksella. Ohjatulla harjoittelulla ja ryhméssé liikkumisella oli
myonteinen yhteys osallistujien fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Osallistujien motivaatiotekijat ja litkunnan tuomat koetut vaikutukset vastasivat ja tdydensivat
aiheen aiempien tutkimusten tuloksia. Ohjauksessa korostui oman ammatillisen osaamisen
kehittaminen, turvalliseen liikkumiseen kannustaminen ja kehontuntemusten huomiointi.

Tulokset vahvistavat lihaskuntoharjoittelun ja ohjatun liikunnan hy6tyja odottajille.
Liikuntaneuvontaa tulee kohdentaa jo raskautta suunnitteleville ja tukea koko perheen
liikuntatottumuksia. Asiantuntevan liikuntaneuvonnan ja -ohjauksen tulee olla osa
aitiysneuvolatoimintaa. Aikaisemman tutkimuskirjallisuuden perusteella odottavien terveytta
edistamalla vahennetdén raskauden ja synnytyksen tuomia komplikaatioita ja voidaan keventaa
terveydenhuollon kuormitusta. Raskaudenaikaisen lihaskuntoharjoittelun vaikutuksista
odottajan ja sikion terveyteen tarvitaan vield lisdaa tutkimusndyttod. Myos ohjatun ja
ryhmé&muotoisen harjoittelun koetuista hyo6dyista raskauteen, synnytyskokemukseen ja
synnytyksen jélkeiseen jaksamiseen tulee tutkia liséé erilaisten interventioiden avulla.
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ABSTRACT

Katajisto, E. 2023. Active pregnancy — planning, implementing, and evaluating an intervention
of prenatal muscle fitness course. Faculty of Sport and Health Sciences, University of
Jyviskyld, Master’s thesis, 94 pages, 10 appendices.

The purpose of this master’s thesis was to develop and implement a prenatal muscle fitness
course. The goals of the course were to motivate and support the participants in training muscle
fitness during pregnancy by increasing knowledge and skills about safety of training. The aim
at muscle fitness training was to maintain expectant mothers’ function during and after
pregnancy. The contents of the course focused on comprehensive muscle fitness training trough
theory and practical exercises. In addition, small group training enabled the participants to train
and share their experiences with their equals. The course was attended by six expectant mothers
who were recruited through the health services of the city of Jyvaskyld. The course was
organized in the gym and body maintenance room at the University of Jyviskyld’s Liikunta
building. There were six joint meetings once a week, and each meeting lasted 90 minutes.

The course was based on the literature on changes in pregnancy, the special features of muscle
fitness training and expectants’ experiences of prenatal physical activity. In addition, the
preliminary information of the course participants was taken into account in the planning and
implementing. The research was executed as an action research, in which the action was
developed with an intervention. Qualitative methods were used in the data collection. The data
consisted of researcher’s observation diary and participants’ questionnaires, which contained
structured and open-ended questions. The data was analysed theory-driven or datal-oriented,
depending on the data. In the content analysis, thematization was used.

The research showed that moderate muscle fitness training is suitable as a form of physical
activity in the first and second pregnancy trimester. Instructed group training had a favourable
connection to participants’ physical, mental, and social function. The motivation factors of the
participants, and the perceived training effects corresponded and complemented the results of
other studies on the topic. The instruction emphasized the development of instructor’s
professional skills, encouraging to safe training and consideration of body awareness.

The results confirm the benefits of muscle fitness training and instructed training for expectants.
Physical activity counselling should be already aimed at those who are planning pregnancy and
support the physical activity habits of the whole family. Professional physical activity
counselling and instruction should be a part of the maternity clinic services. According to
previous research literature, by promoting expectants’ health, the complications of pregnancy
and childbirth can be reduced and the burden on healthcare system can be lightened. Further
research is still needed on the effects of muscle fitness training to expectant’ and the fetus’
health. Also, the perceived benefits of instructed group training on the pregnancy, childbirth
experience and postnatal wellbeing should be researched more with various interventions.

Key words: pregnancy, physical activity, muscle fitness, qualitative action research
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1 JOHDANTO

Lansimainen eldmantapamme suosii istumista (Husu ym. 2011), ja suomalaisten aikuisten
arkiaktiivisuus on véhentynyt (Pihlman ym. 2020, 23). Yhteiskuntamme tarvitsee keinoja
vaeston fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja painonhallinnan tukemiseen. Raskaana olevien
lihavuus ja glukoosiaineenvaihdunnan héiriot ovat yleistyneet, ja liikunnan rooli niiden
ehkaisyssa ja hoidossa on merkittava. Tutkimusnadyttd on vahvaa erityisesti odottajien liiallisen
painonnousun ehkaisyssd pienentden samalla raskauden aikaisten ja myOhempien
komplikaatioiden  riskid.  Lihavuuden  ehk&disy kuuluu my6ds  merkittavimpiin
kansanterveydellisiin  tavoitteisiin. (Luoto 2019) Raskauden aikainen masennus ja
ahdistuneisuus on varsin yleista (Mékelad ym. 2010), ja tutkimukset ovat vahvistaneet raskauden
aikaisen liitkunnan mydnteista roolia masennusoireiden vahenemiseen (Luoto 2019). Sanchez-
Polanin ym. (2021) systemaattisen katsausartikkelin mukaan ohjatulla liikuntaharjoittelulla
voidaan ehkaista raskausajan masennusta. Liikunnan rooli odottajan fyysiseen ja psyykkiseen
toimintakykyyn on merkittdva, ja raskaana olevien terveyden edistdmisestd hyotyy koko
yhteiskunta. Leppasen (2017) mukaan raskaus voi lisdtd motivaatiota terveiden eldmantapojen
edistdmiseen, jota tukevat myds sadnndlliset aitiysneuvolakdynnit. VVahan liikkuvalla fyysisen
harjoittelun  aloittaminen raskauden aikana voi johtaa jopa pitkdn aikavalin
elaméntapamuutoksiin (Nascimento ym. 2012). Onkin tarkeda kehittdd matalan kynnyksen
palveluja odottajien liikuntatottumusten  edistdmiseen sek& kohdentaa resursseja

aitiysneuvolassa ja kuntien liikuntapalveluissa tapahtuvaan liikuntaneuvontaan ja -ohjaukseen.

Husun ym. (2011) selvityksen mukaan suomalaisista tyoikdisistd noin puolet taytti
kestavyysliikunnan liikuntasuosituksen vuonna 2010, mutta lihaskuntoharjoittelun taytti vain
alle viidesosa. Kuntosaliharjoittelu oli silti yksi suosituimmista lilkuntamuodoista (Husu ym.
2011) ja sen harjoittaminen on yleistd etenkin naisten keskuudessa (Mononen ym. 2019).
Monosen ym. (2019) aikuisten liikunnan harrastamista selvittdneen raportin mukaan
kuntosaliharjoittelu oli naisten toisiksi harrastetuin liikuntamuoto vuonna 2018, ja muita
suosittuja lihaskuntoharjoittelun muotoja naisilla olivat jooga ja ryhmaliikunta. Téssa
tutkimuksessa tehtiin interventio raskausajan lihaskuntoharjoittelusta. Aiheenvalintaan vaikutti

oma kiinnostukseni raskauden tuomia muutoksia ja lihaskuntoharjoittelua kohtaan.
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Lihaskunnon harjoittaminen kuuluu suomalaisiin liikuntasuosituksiin, mutta sen toteuttaminen
vaatii taitoa soveltaa harjoitteet raskausajalle soveltuviksi. Tastd syysta tutkimuksessa tehtiin
interventio, jossa péé&sin tutkijaohjaajana ohjaamaan odottajia yksilollisesti, opastamaan
litkuntamotivaation ja mieluisten harjoitteiden 16ytamiseen sekd mahdollistamaan vertaistuen
saamisen liikuntaryhmasta. Liikunnan hyotyja odottajalle ja sikiélle on tutkittu paljon, ja
kohtuukuormitteinen liikunta on todettu turvalliseksi (Luoto 2019). Raskaudenaikainen
lihaskuntoharjoittelu kaipaa kuitenkin lisaa tutkimusnayttéa. Aitiysneuvolan rooli odottajien
lilkuntaneuvonnassa on tdarked, mutta terveydenhoitajien osaaminen aiheesta koetaan
vahdiseksi. Internetin ristiriitainen tieto, epédvarmuus harjoittelun turvallisuudesta ja
osaamattomuus liikkeiden soveltamiseen voivat pahimmillaan lopettaa raskausajan
liikuntaharjoittelun kokonaan. Suomessa NELLI- ja RADIEL-tutkimuksissa on tehty
interventioita odottajien elamantapaneuvonnasta, joihin sisaltyi liikuntaneuvontaa. Yksikaan
interventio ei kuitenkaan ole vield tamén tutkimuksen aineistonkeruuseen mennessé keskittynyt
ohjattuun odottajien liikuntaryhmaan. Kyseessa on siis ensimmadinen interventio ohjatusta
raskausajan lihaskuntoharjoittelusta.  Tutkielma antaa k&ytdnnon neuvoja  sekd
lihaskuntoharjoitteiden ettd liikunnanohjaamisen erityispiirteista raskauden aikana.
Tutkimuksesta voi olla hyo6tyda aitiysneuvolatoiminnan kehittdmisessd sekd odottajien

liikuntatoiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kehittdd ja toteuttaa tutkittuun tietoon pohjautuva
raskausajan lihaskuntokurssi, joka palvelee sen osallistujien tarpeita ja toiveita. Kuvaan
tutkielmassa aiheen taustakirjallisuutta, kurssin suunnittelu- ja toteutusprosessia seka kurssin ja
koko tutkimusprosessin onnistumista osallistujien ja tutkijaohjaajan nékokulmista. Selvitin
osallistujien kokemuksia kurssin tarpeellisuudesta, lihaskuntoharjoittelun tuomista kehon ja
mielen tuntemuksista sekd kurssin antamista tiedoista ja taidoista. Pohdin kirjallisuuden ja
tdman tutkimusten tulosten kautta odottajien lihaskuntoharjoittelun ja liikunnanohjauksen
merkitystd yksilon ja yhteiskunnan nakokulmista. Tutkielmassa pyrin  kuvaamaan
tutkimusprosessin eri vaiheita mahdollisimman selkeasti, jotta lukijalla on mahdollisuus
hahmottaa tutkimuksen eteneminen ja kokonaisuus. Né&in lukija voi arvioida tutkimuksen eri

vaiheiden luotettavuutta.



2 RASKAUDEN TUOMAT MUUTOKSET

Raskaus alkaa munasolun hedelmoityksestd ja paattyy synnytykseen. Hedelmdittynyttéd
munasolua kutsutaan tsygootiksi. Viidennelld raskausviikolla alkaa alkionkehitys ja
yhdeksénnella sikidkehitys, jolloin sikion kasvu ja erilaistuminen ovat runsasta. Sikiokehitys
jatkuu synnytykseen saakka. Raskauden kesto ja laskettu aika méaéaritetddn viimeisten
kuukautisten alkamispaivastd Naegelin sadnnon mukaisesti ja sen keskiméaérainen kesto on 280
vuorokautta eli 40 viikkoa. Noin yhdeksédn kuukautta kestdvd raskaus voidaan jakaa
trimestereihin eli raskauskolmanneksiin. Ensimmaéiseen kolmannekseen kuuluvat raskausviikot
0-12, keskimmaiseen 13-28 ja viimeinen kolmannes alkaa 29. raskausviikosta kestéen

synnytykseen saakka. (Sariola & Tikkanen 2011)

Normaaliin raskauteen kuuluu useita fyysisia ja psyykkisia muutoksia sekd& monenlaisia kehon
ja mielen tuntemuksia. Naisen elimistdssa tapahtuvat biokemialliset ja fysiologiset muutokset
valmistavat ja sopeuttavat elimistdd raskauteen sekd synnytykseen, ja mahdollistavat
optimaalisen ymparistdn sikion kehitykselle. (Martens ym. 2006; Sariola & Tikkanen 2011)
Raskauden aikaiset oireet ja tuntemukset ovat hyvin yksil6llisia ja selittyvat usein elimiston
fysiologisilla muutoksilla.

2.1 Hengitys- ja verenkiertoelimiston muutokset

Raskauden aiheuttamat muutokset hengitys- ja verenkiertoelimistolle ovat merkittavié.
DeMaion ja Magannin (2009) katsausartikkelissa raskaana olevilla naisilla huomattiin
syvempaa hengitystd ilman normaalia suurempaa frekvenssid. IImid  johtuu
progesteronihormonin  hengitysteitd stimuloivasta vaikutuksesta. Normaalia suurempi
hengitystilavuus aiheuttaa hyperventilointia ja voi myohemmin johtaa alkaloosiin, eli elimiston
nesteiden liialliseen eméksisyyteen. Tatd elimistd voi osittain kompensoida bikarbonaattien
menetykselld munuaisten kautta. Hengityselimistdssa keuhkorakkuloiden tuuletus liséantyy

50-70 %. Funktionaalisen jadnnoskapasiteetin laskun ja elimiston lisdantyneen tyGtaakan



vuoksi hengitys- ja minuuttitilavuus lisdéntyvét sekd hapenottokyky kasvaa. (DeMaio &
Magann 2009)

Verenkiertoelimistossa syddmen minuuttitilavuus nousee 30-50 % ja leposyke kasvaa
runsaasti, minkda vuoksi myos iskutilavuus kasvaa (DeMaio & Magann 2009). Elimiston
verimaara lisdantyy 40 % plasma- ja verivolyymin kasvun seurauksena. Plasmavolyymi kasvaa
50 %, kun taas punasolumassa vain 30 %. Taméan vuoksi veri laimenee. (DeMaio & Magann
2009; Sariola & Tikkanen 2011) Lis&antyneen plasmavolyymin takia veren hemoglobiiniarvo
ja samalla hematokriittiarvo pienenevat. Kyseistd ilmiota kutsutaan hemodiluutioksi, joka
johtuu osin erytropoietiinihormonin vaikutuksesta. Hemodiluutio alentaa veren viskositeettia,
ja verenkierto paranee erityisesti hiussuonistossa. (Pietildinen & Vayrynen 2015; Sariola &
Tikkanen 2011)

Veriplasma laimenee munuaisten pidattdessd vettd ja natriumia. Samalla veren
kolloidiosmoottisesta paineesta vastaavan albumiinin pitoisuus laskee, miké aiheuttaa
turvotusta ja suodatuksen muutoksia munuaisissa. 1Imi6étad korvaa fibrinogeenisynteesi, joka
tehostaa veren hyytymistd. Na&in ollen verisuonten tukkeutumisen riski kasvaa
kuusinkertaiseksi raskauden aikana ja voi pahimmillaan johtaa tromboemboliaan. Myos
plasman rasvapitoisuus on koholla raskauden aikana, ja kokonaiskolesteroli kaksinkertaistuu

raskauden loppua kohti. (Pietildinen & Vayrynen 2015)

Raskauden aikana voi esiintyd verenkierron heikkenemistd paikallaan seisoessa ja
heikentynyttd laskimopaluuta erityisesti selinmakuulla kohdun painaessa alaonttolaskimoa.
N&ma voivat johtaa huimaukseen, pahoinvointiin ja sikion verenkierron hetkelliseen
heikentymiseen. Kohdun maksimaalisen verenkierron takaamiseksi suositaan makuuasentoa
vasemmalla kyljelld polvien ollessa mahdollisimman lahelld rintakeh&d. Kasvanut kohtu
aiheuttaa myos lisadntynytté virtsaamistarvetta yhdessa munuaisten verenkierron lisddntymisen
kanssa. (DeMaio & Magann 2009; Sariola & Tikkanen 2011)



2.2 Hormonaaliset muutokset

Raskauden aikana naisen elimistdssé tapahtuu useita hormonaalisia muutoksia. Raskaustestit
perustuvat istukkagonadotropiinin (hCG) eli niin sanotun raskaushormonin méaéritykseen,
jonka pitoisuus on korkeimmillaan 10. raskausviikolla. HCG-hormoni yll&pitaa
steroidihormonien eritystd ja voi myds aiheuttaa pahoinvointia alkuraskauden aikana.
Progesteronin ja estrogeenien eritys lisddntyy tasaisesti kohti loppuraskautta, mutta néiden
hormonien vaikutukset ovat hyvin painvastaisia. Progesteronin tehtdvana on yll&pitaa raskautta
ja estda kohtua supistelemasta. Estrogeeneisté estradioli taas herkistad kohtua supistelemaan,
johon progesteronilla on kuitenkin inhiboiva vaikutus. Loppuraskaudessa estradiolin lisatessa
oksitosiinireseptorien maaraa kohdun supistusherkkyys lisaantyy, eikd progesteronipitoisuus
enéa riitd reaktion estdmiseen. (Sariola & Tikkanen 2011) Liséksi estrogeenit aikaansaavat
kohtulihaksen ja kohdun limakalvojen hypertrofiaa eli lihassolukasvua sek& jonkin verran
hyperplasiaa eli solumaaran lisaantymistd, minka& seurauksena kohtulihas ja limakalvot

paksuuntuvat (Pietildinen & Vayrynen 2015).

Keltarauhanen alkaa erittad relaksiini-hormonia ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana.
Relaksiinin pitoisuus on korkeimmillaan 12. raskausviikolla, minka jalkeen se lahtee laskuun
ja lopulta tasaantuu. (DeMaio & Magann 2009; Puustinen & Voutilainen 2012) Relaksiinin
tehtdvand on valmistaa odottavaa ditia synnytykseen lisddmalla kollageenin vesipitoisuutta,
pehmittdméalla nivelsiteitd sekd rentouttamalla kohtulihasta ja kohdunkaulaa (Pietildinen &
Véayrynen 2015; Puustinen & Voutilainen 2012; Sariola & Tikkanen 2011).

2.3 Tuki- ja liikuntaelimiston muutokset

Hormonaalisten muutosten ja raskauden aikaisen painonnousun myo6ta vartalon painopiste ja
ryhti muuttuvat (kuva 1; Kallio & Kuokkanen 2013). Relaksiini-hormonista johtuva
sidekudosten tuen heikkeneminen ja nivelsiteiden I6ystyminen alkavat jo ensimmadiselld
raskauskolmanneksella. Lantiorenkaan jaykkyys véhenee loppuraskaudesta, jotta se pystyy

joustamaan synnytyksessd sikion koon mukaan. Nivelsiteiden l0ystymista tapahtuu myods
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erityisesti Sl-nivelissa, lonkissa, nikamien valilevyissé seké lanneselén alueella, minka vuoksi
selén ja lantion rasitus lisdantyy. (DeMaio & Magann 2009; Puustinen & Voutilainen 2012;
Sariola & Tikkanen 2011) Raskauden aiheuttamia muutoksia lihaksistoon ja niveliin ei ole
tutkittu kovin paljon, mutta lihasten perusjannityksen oletetaan alenevan erityisesti
lantionpohjan seudulla (DeMaio & Magann 2009; Kallio & Kuokkanen 2013). Lantionpohjan
tahdonalainen lihaksisto tukee kehon asennonhallintaa sekd huolehtii supistuessaan
virtsaputken ja perdaukon sulkeutumisesta (Lantionpohjan lihasten harjoitteluohje: Kéypé hoito
-potilasohje 2017). Raskaudenaikainen painonnousu lisdé lantionpohjan kuormitusta, minka
vuoksi lantionpohja laskeutuu noin 2,5 cm (Settles 2007). Alueen lihasten toiminta heikkenee
raskauden mydté lisdten ponnistus- ja sekamuotoista virtsankarkailua (Lantionpohjan lihasten
harjoitteluohje: Kaypa hoito -potilasohje 2017; Virtsankarkailu (naiset): Kéypé hoito -suositus
2017). Toiminnan heikkenemiseen vaikuttavat lisd&dntyneen kuormituksen lisaksi myos

hormonaaliset muutokset lantionpohjan nivelsiteissé ja sidekudoksissa.

KUVA 1. Ryhdin muutokset raskausaikana (Shrock 2008)



Normaali raskaudenaikainen painonnousu on 8-15 kg riippuen odottavan aidin koosta.
Painonnousu koostuu keskimaarin seuraavista tekijoistd: kohtu 1 kg, sikié 3—4 kg, lapsivesi
500-1000 g, istukka 500—600 g, ja loput johtuvat nesteiden kertymisesta seka plasmavolyymin
kasvusta. Suurin osa painonnoususta tapahtuu 20. raskausviikon jalkeen sikion reippaasti
nousevan painon myo6ta. Viimeisilla raskausviikoilla naisen elimistoon alkaa kerdaéntyé rasvaa
ja sikion rasvaprosentti nousee. Odottavan &idin ollessa jo ennestéén reilusti ylipainoinen, on
sikiolle riittavasti vararavintoa. Talloin painon ei tarvitsisi nousta muutamaa kilogrammaa
enempéaa koko raskauden aikana. (Pietildinen & Véayrynen 2015; Sariola & Tikkanen 2011)
Laihdutusta raskauden aikana on véltettavé, sill& se voi vaarantaa sikion riittdvan energian- ja
ravintoaineiden saannin. Loppuraskauden raju laihduttaminen on sikidlle erityisen haitallista.
(Odottavan &idin kasikirja 2020)

Odottavan &idin kehon painopiste siirtyy eteen- ja alaspdin kasvavan kohdun ja painon
lisadntymisen vuoksi, mika aiheuttaa ryhdin muutoksia. Lannerangan lisdéntyneen lordoosin
myo6ta myods kaularangan lordoosi lisaantyy ja paa tyontyy eteenpdin. Selkdrangan muutokset
johtavat olkapdiden eteenpdin kiertymiseen, ja polvinivelissa voi esiintyd yliojentumista.
(DeMaio & Magann 2009; kuva 1; Puustinen & Voutilainen) Muuttunut painopiste ja sen
tuomat asentomuutokset voivat hankaloittaa kehonhallintaa ja tasapainon sailyttdmista seka
vaikuttaa kehon liikeratoihin (Ahola 2014; DeMaio & Magann 2009).

Raskausaikana kasvava kohtu venyttdd suoraa vatsalihasta heikentden vatsalihasten
supistumiskykya merkittavasti. My0s muuttunut kehon painopiste sek& hormonaaliset
muutokset sidekudoksissa heikentévat vatsalihasten toimintakykya. Venymisen takia suora
vatsalihas alkaa erkaantua keskella pitkittdin kulkevasta jannesaumasta, linea albasta, kahteen
osaan. Ilmiotad kutsutaan vatsalihasten erkaumaksi, kansainvalisesti termill4 diastasis recti
abdominis. Erkauman johdosta vatsalihasten kyky tukea ja hallita lantiota ja lannerankaa
heikentyy, mink& vuoksi voi aiheutua erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja, kuten
alaselkakipua. (Settles 2007) Vatsalihasten erkauma voi ndin lisata lannerangan lordoosia ja

sen myota vaikuttaa heikentdvasti koko kehon ryhtiin ja asennonhallintaan.



2.4 Psyykkiset ja sosiaaliset muutokset

Fyysisten muutosten liséksi normaaliin raskauteen kuuluu myos useita psyykkisia ja sosiaalisia
muutoksia (Pietildinen & Véyrynen 2015; Sariola & Tikkanen 2011). Raskaus on myds yksi
eldmén suurista siirtymavaiheista, joihin kuuluu identiteetin muutos (Makeld ym. 2010).
Valtaosa raskauksista on suunniteltuja ja toivottuja, mikd myds asettaa vanhempien odotukset
korkealle (Sariola & Tikkanen 2011). Raskauteen sopeutuminen ja vanhemmuuteen
kypsyminen jatkuu koko raskauden ajan vaatien odottajalta fyysisid, psyykkisié ja sosiaalisia
voimavaroja. Onnellinenkin odotus voi vaihtua hetkellisesti surun, epdvarmuuden ja pelon
tunteisiin, jotka ovat lievind ja ohimenevind osa normaalia raskautta ja niiden avulla
valmistaudutaan lapsen syntymisen ja vanhemmuuden tuomiin haasteisiin. (Ihme & Rainto
2014, 271; Mékel&d ym. 2010; Sariola & Tikkanen 2011) Normaalissa raskaudessa voi esiintya
ristiriitaisia ja negatiivisiakin tunteita sekd psyykkistd oireilua. Ahdistuneisuus ja
masentuneisuus on varsin yleistd, ja odotusajan masennuksen yleisyyden arvioidaan olevan 7—
20 %. (Makeld ym. 2010)

Haapakosken ja Ikolan (2012) ammattikorkeakoulun opinndytety0ssd “Musta tulloo &iti!”
tutkittiin ensimmadisen raskauden vaikutuksia neljan naisen elaméén teemahaastattelun avulla.
Naiset kokivat mielialan vaihteluja, kuten herkistymisté ja artyisyyttd, raskauden aikana. Pelko
lapsen terveydesta ja omasta selviytymisesta oli myos lasné. Naisilla oli erilaisia mieltymyksia
jamakumuutoksia. (Haapakoski & Ikola 2012) Liséksi raskauden aikana voi ilmeté voimakasta
vasymysta, lisdantynyttd janon tunnetta, unettomuutta ja pahoinvointia. Mielialan vaihtelut ja
erilaiset mielihalut johtuvat padosin raskauden tuomista hormonaalisista muutoksista.
(Pietildinen & Vayrynen 2015; Sariola & Tikkanen 2011)

Nainen alkaa tuntea sikion liikkeitd 18.—20. raskausviikolla, jolloin raskaus muuttuu
todelliseksi ja didin ja sikion valinen suhde syvenee (Pietildinen & Vayrynen 2015; Sariola &
Tikkanen 2011). Haapakosken & lkolan (2012) mukaan naiset valmistautuvat vauva-arkeen
muun muassa tulevan lapsen tavaroiden hankkimisella, kodin siivoamisella ja vauvalle
juttelulla. Lapsi eldd vanhempien mielikuvissa ja tulevaisuudensuunnitelmissa (Pietildinen &

Véayrynen 2015). Haastateltavat hakivat ditiyden mallia omasta &iti-lapsi -suhteestaan, jolloin



suhde omiin vanhempiin saattaakin muuttua ja jopa vahvistua raskauden myota (Haapakoski &
Ikola 2012; Pietildinen & Vayrynen 2015). Mielikuvat omasta lapsuudesta ja vanhemmuudesta
saattavat aiheuttaa my0s ahdistusta (Makeld ym. 2010). Raskauden loppuvaiheilla nainen alkaa
valmistautua synnytykseen. Synnytyskivut, tuleva sairaalakokemus ja koko synnytyksesté

selvidminen saattaa jannittaa tai jopa pelottaa odottajaa (Sariola & Tikkanen 2011).

Muutama Haapakosken & Ikolan (2012) haastateltavista naisista koki raskauden tuomien kehon
muutosten hyvéksymisen vaikeaksi ja menettdvansé naisellisuutensa. Téssa asiassa korostuu
mahdollisen puolison tuen ja kannustuksen tarkeys odottajan itsetunnolle. (Haapakoski & Ikola
2012; Pietildinen & Vayrynen 2015) Seksuaalisuuden muutokset ovat yksiléllisia ja voivat
vaihdella raskauden aikana (Haapakoski & lIkola 2012). Raskauden tuomat oireet, kasvava
kohtu ja pelko sikion satuttamisesta voivat heikent&a seksuaalista halukkuutta ja hairita seksin
harrastamista (Bildjuschkin 2019). Raskaus vaikuttaa my0s odottajan ihmissuhteisiin
(Pietiléinen & Vayrynen 2015). Haastattelututkimukseen osallistuneet naiset kokivat raskauden
vaikuttaneen positiivisesti parisuhteeseen keskustelun lisddntyessa ja suhteen tiivistyessa.
Ystavyyssuhteissa yhteiset kokemukset raskaudesta Idhensivét véleja ja joidenkin kanssa vélit
taas etéantyivat. Yksindisyys ja ulkopuolisuuden tunne lis&antyivat. Naiset kokivat
hyvaksyntdd, véheksyntda ja arvostelua ystavien ja perheen seurassa seka tyOpaikalla.
(Haapakoski & lkola 2012) Ympariston odotukset ja luomat paineet voivatkin aiheuttaa
odottajassa epdvarmuuden ja syyllisyyden tunteita (Mékel&d ym. 2010). Raskaus on siis tdynna
monenlaisia tunteita ja sosiaalisten suhteiden muutoksia, joita odottajat kokevat hyvin

yksilollisesti.



3 RASKAUSAJAN LIHASKUNTOHARJOITTELU

Normaalissa raskaudessa liikunta on hyddyksi seké aidille etta sikiélle (Martens ym. 2006), ja
raskaus voi motivoida odottajaa terveellisten elintapojen edistdmiseen (Botha & Ryttyldinen-
Korhonen 2016, 132). Odottavan didin elimiston fysiologiset muutokset mahdollistavat sikiolle
optimaalisen ympériston kehittyd. Sikié reagoi ja mukautuu ympdariston muutoksiin myos

liikunnan aikana. (Martens ym. 2006)

Raskauden aikaisen lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on yll&pitdd yleistd hyvinvointia ja
kuntoa, sek& véhentaa raskauteen yhteydessa olevien sairauksien ja oireiden esiintyvyytta ja
vakavuutta (DeMaio & Magann 2009). Lihaskuntoharjoittelu ei vaadi kalliita urheiluvélineita
tai erillisia liikuntatiloja, joten sitd on helppo harjoittaa paikasta ja ajasta riippumatta. Myds

litkkeiden kirjo on runsas, joten harjoittelun soveltamismahdollisuudet ovat laajat.

Raskausajan liikuntasuositukset. Suomalaiset liikuntasuositukset ovat uudistuneet, mutta tassa
kappaleessa késitelld&dn vuoden 2009 UKK-instituutin laatimia ohjeita, joiden mukaisesti timan
tutkimuksen lihaskuntokurssi on suunniteltu ja toteutettu. UKK-instituutin laatimien ohjeiden
(2009b) mukaan raskauden aikana voi aloittaa saidnnollisen liikunnan tai jatkaa harjoittelua,
kuten ennen raskautta, oman voinnin mukaisesti. UKK-instituutin yleinen liikuntasuositus eli
liikuntapiirakka (kuva 2) on voimassa normaalin raskauden aikana. Kevyt aerobinen liikunta ja
lihaskuntoharjoittelu sopivat hyvin raskaana oleville, mutta valtettavia liikuntamuotoja
raskauden puolivélin jalkeen ovat lajit, joissa kohtu joutuu holskyvéan liikkeeseen tai
puristukseen. Raskausajan liikunnan rasittavuus saa olla jonkin verran hengéstyttavad, kunhan
harjoittelun aikana pystyy puhumaan. Omasta liikunnasta on suositeltavaa keskustella

neuvolassa laakérin ja terveydenhoitajan kanssa. (Liikunta raskauden aikana 2009)

Raskauden aikaisen liikunnan tarkoituksena on parantaa kestdvyyskuntoa ja hyvinvointia
litkkumalla 2 t 30 min reippaasti esimerkiksi kdvellen tai uiden. Liikkuminen on suositeltavaa
jakaa usealle pdivélle ja sen voi tehdd myos lyhyissé 10 min patkissa. Aerobisen liikunnan
lisdksi lihaskuntoa ja liikehallintaa suositellaan harjoitettavan véhintd&n kahdesti viikossa.

Raskauden aikana hyvia litkuntamuotoja lihasvoiman ja liikehallinnan kehittdmiseen ovat
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muun muassa venyttely, kuntosaliharjoittelu ja voimistelu. (Kuva 2; Liikuntapiirakka 2009;
Liikunta raskauden aikana 2009)

visanen LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pybriily sauvakévely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) wikossa
liilkkumalla useana pdivdnd
viikossa yhteensd ainakin - -
2t30 mi‘rlt reippaasti e O Lihaskuntoa iaargt;:;?kz-
: i3 pp ja pihatyst ja liilkehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit — , yortaa
=k marjastus kuntosali luistelu  yjikossa
Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa . tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. > tanssi N
= = N il:smir;' ‘
';»\viikossa.

Terveysliikunnan suositus — ® UKK-instituutti
18-64-vuotiaille 2009

KUVA 2. Liikuntapiirakka (Liikuntapiirakka 2009)

3.1 Harjoitettavat lihasryhmat ja lilkuntamuodot

Raskauden aikana tehtdva lihaskuntoharjoittelu auttaa naisen elimistdd sopeutumaan
raskauteen sekd valmistautumaan synnytykseen ja siitd palautumiseen. Lihaskuntoharjoittelulla
voidaan yllapitdd asennonhallintaa, lihaskuntoa ja lihastasapainoa seké lievittdd ja ehkaista
raskauden tuomia yksil6llisia oireita. (Puustinen & Voutilainen 2012; White ym. 2014)
Lihaskuntoharjoittelussa on tarkeaa keskittya erityisesti ryhtia yllapitavien seké lantiopohjan
lihaksien vahvistamiseen. Hyva lihastasapaino ehkéisee tuki- ja liikuntaelimiston kiputiloja ja
edistad yleistd toimintakykyd. (Kallio & Kuokkanen 2013; Puustinen & Voutilainen 2012)

Tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien ehkaisyssa ja toimintakyvyn yll&pidossa tarkeintd on
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aktiivinen arki ja monipuolinen liikkuminen (Pihlman ym. 2020, 93), joka siséltaa tasapainon,
liikkuvuuden, asennonhallinnan ja yleisen toiminta- ja lilkkkumiskyvyn harjoittamista (Suni &
Vuori 2010). Lihaskuntoharjoittelu vastaa tahan tarpeeseen. Lihaskuntoharjoittelulla voidaan
myos lisatd odottajan kehotietoisuutta ja edistad positiivista kehonkuvaa (Settles 2007), miké&
on erityisen tarkeda raskauden aikana muuttuvan kehon muutosten hyvéksymisessd. Tassa
tutkielmassa  keskitytddn  raskausajan  lihaskuntoharjoitteluun,  joka  jaotellaan

voimaharjoitteluun ja kehonhuoltoon.

Lihasryhmaét. Odottajan elimistdssa tapahtuvien hormonaalisten seka tuki- ja litkuntaelimiston
muutosten vuoksi ryhdin yllapitdminen on tarkeéa yleisen toimintakyvyn kannalta, ja asentoa
yllapitavia lihasryhmia tulisi vahvistaa. Ryhdin kannalta keskeisia lihasryhmia ovat
keskivartalon, ylaseldn, pakaran ja takareiden lihakset. (DeMaio & Magann 2009; Kallio &
Kuokkanen 2013)

Lantionpohja joutuu kovalle kuormitukselle raskauden ja synnytyksen aikana, minka vuoksi
alueen lihaksiston toimintakykya kannatta yll&pitad harjoittelulla jo raskauden alusta alkaen.
Lantionpohjan lihasten harjoittaminen ehkéisee raskaudenaikaista virtsankarkailua, lisaa
seksuaalista nautintoa, valmistaa lantionpohjaa synnytykseen ja edistdd sen palautumista
synnytyksen jalkeen. Erinomaisia harjoitteita ovat erilaiset supistus- ja rentoutusharjoitukset,
joita voi tehda monipuolisesti eri asennoissa. (DeMaio & Magann 2009; Nascimento ym. 2012;
Puustinen & Voutilainen 2012) Lantionpohjan lihasten harjoittamisessa térkedd on
sédannollisyys ja oikeanlainen suoritustekniikka. Kesto-, nopeus- ja maksimivoimaa tulisi
harjoittaa monipuolisesti, ja harjoitteluun ohjaamisen tulisi kuulua raskausajan
neuvolatoimintaan. Lihaksiston vahvistamisen lisdksi harjoittelu auttaa lantionpohjan
rentoutumisessa. (Lantionpohjan lihasten harjoitteluohje: Kéypa hoito -potilasohje 2017;
Virtsankarkailu (naiset): Kdypéd hoito -suositus 2017) Raskauden edetessd vatsalihakset
joutuvat &&rimmaéiseen venytykseen, jolloin keskivartalon harjoitteet tulee soveltaa
yksil6llisesti ja raskauden eri vaiheisiin sopiviksi. Erityisesti poikittaista ja sisempia vinoja
vatsalihaksia harjoittamalla voi ylldpitdd kehon asennonhallintaa ja edistdd erkaumasta
palautumista raskauden jélkeen. (Settles 2007)

12



3.1.1 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelulla kehitetdén lihaksiston, sidekudosten, janteiden ja luuston voimaa.
Harjoittelussa voi kdyttad oman kehon painoa, voimalaitteita tai urheiluvalineitd (Hakkinen ym.
2007). Voimaharjoittelun ja itsensa haastamisen kautta voi myds kasvattaa mindpystyvyytta,
itseluottamusta ja resilienssia eli psyykkista palautumiskykya (Maennend ym. 2019, 21-22).
Voima jaetaan kolmeen eri lajiin; nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja kestovoimaan.
Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on hermolihasjérjestelmédn voiman ja aerobisen tai
anaerobisen energiantuoton kehittdminen samanaikaisesti. (Hakkinen ym. 2007) Kestovoimalla
on vahva merkitys arkiseen toimintakykyymme, sill& se on yhteydessa asennon hallintaan ja
ryhdin séilyttdmiseen. Kestovoimalla tarkoitetaankin lihasryhmén kykya tehda tyota tietylla
kuormituksella tietyn aikaa tai mahdollisimman kauan johtaen lihasvasymykseen. (Ahtiainen
& Hakkinen 2018) Naisista 10 % tekee lihaskestavyyttd, eli kestovoimaa, parantavaa
voimaharjoittelua raskauden aikana ja se on kolmanneksi suosituin raskausajan liikuntamuoto
(White ym. 2014). Voimaharjoittelu on turvallista ja suositeltavaa, mikéli raskauden aikaisia
komplikaatioita ei esiinny. Tama liikuntamuoto voi my6s olla miellyttavampi
vatsanymparyksen ja kehon painopisteen muutosten tehdessa kavelysta epdmukavaa. (Benton
ym. 2010; DeMaio & Magann 2009) Y leiset raskausajan liikuntasuositukset keskittyvét lahinna
aerobiseen liikuntaan eikd voimaharjoittelun suosituksia ole vield laadittu. Rajallinen tutkittu
tieto voimaharjoittelun vaikutuksista ja turvallisuudesta erityisesti kahden viimeisen

raskauskolmanneksen aikana voi olla tahan syynéa. (Benton ym. 2010; White ym. 2014)

Aholan (2014) haastattelututkimuksen mukaan raskaudenaikaiset muutokset, kuten
selkdvaivat, pahoinvointi ja heikentynyt kehonhallinta, voivat olla syyna voimaharjoittelun
valttdmiseen tai sen lopettamiseen raskauden aikana. Voimaharjoittelulla on kuitenkin lukuisia
positiivisia  vaikutuksia. S&&nnollinen  voimaharjoittelu on yhteydessd parempaan
verenkiertoelimiston toimintaan, virtsankarkailun ja selké&kipujen ehkéisyyn, lihasmassan
kasvuun sekd painonnousun kontrollointiin raskauden aikana (Benton ym. 2010; Nascimento
ym. 2012). Voimaharjoittelu my6s valmistaa ja avustaa odottajaa alatiesynnytyksen
ponnistusvaiheessa (White ym. 2014). Jos toiveena on esimerkiksi alatiesynnytys
kyykkyasennossa, voi liikkeen vaatimia lihasryhmi& harjoittaa jo raskauden aikana.

Kyykkyharjoitteet my6s venyttdvat vélilihan aluetta edistden sen  joustamista
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ponnistusvaiheessa. (Settles 2007) Raskauden aiheuttamia muutoksia ryhtiin ja kehonhallintaan
sekd niiden tuomia oireita voi ehkdista voimaharjoittelulla edistden samalla arjen fyysista
toimintakykya. Verisuonten tukkeutumisriskin ja lisadntyvan kehonpainon vuoksi on tarkeaa
harjoittaa erityisesti alavartalon lihasryhmid, ja ylavartalon vahvistamisella voi valmistaa kehoa
lapsenhoitoa varten. (Settles 2007) Raskausajan voimaharjoittelussa korostuu liikkeiden
soveltaminen. Vatsan seudun kasvaessa pdinmakuuasennossa oleminen muodostuu
mahdottomaksi, jolloin liikkeitd tulee muokata tehtdvaksi muissa asennoissa, kuten
koukkuselinmakuulla, konttausasennossa, kylkimakuulla, istuma-asennossa tai seisten (Settles
2007). Voimaharjoitteiden alussa ja liikkeiden vaihtuessa tulee huomioida lantionpohjan ja
poikittaisen vatsalihaksen aktivointi, jotta lantio saadaan pidettyd vakaassa asennossa (Settles
2007). Samalla tulee harjoitettua lantionpohjan ja keskivartalon lihasryhmida. Liikkeet tulee
tehdd rauhallisesti ja hallitusti sekd muistaa hengittad liikkeiden aikana (Settles 2007).
Odottajalle tarkeintd on havainnoida oman kehon tuntemuksia ja 16ytaa itselleen mukavia

harjoitteita ja asentoja.

Yhdistetty voima- ja aerobinen harjoittelu. Whiten ym. (2014) tutkimuksessa tutkittiin
yhdistetyn voima- ja aerobisen harjoittelun mahdollisia haittavaikutuksia kontrolliryhmiin
verraten. Tutkimuksessa oli mukana yhteensd 284 naista, jotka raportoivat
liikuntaharjoittelunsa viimeisen raskautensa ajalta. Samalla raportoitiin raskauden aikaisia
sairauksia, raskauden ja synnytyksen kestoa sekd laatua. Raportointien perusteella naiset
jaettiin kolmeen ryhmaén; 1. voimaharjoittelu + aerobinen harjoittelu, 2. pelkk& aerobinen
harjoittelu ja 3. ei harjoittelua lainkaan. Verenpainetaudin ja raskausdiabeteksen yleisyys ja
riskitekijat (BMI) olivat selvasti alhaisempia voima- ja aerobista harjoittelua tehneiden
ryhméssé ja myGs ennenaikaisten synnytysten sekd keisarinleikkausten méaré oli hieman
kontrolliryhmi& vahdisempi. Ensimmaéisen ryhman tulokset olivat myonteisié jokaisessa osa-
alueessa. Tutkimuksessa todettiin, ettd naiset voivat turvallisesti harjoittaa seka aerobista ettd
voimaharjoittelua lihaskestavyyden parantamiseen kolmena paivana viikossa 30 min kerrallaan
koko raskauden ajan. (White ym. 2014)

Kevyt voimaharjoittelu. Barakatin ym. (2009) kevyttd voimaharjoittelua kasitelleessa
tutkimuksessa etsittiin toisella ja viimeisella raskauskolmanneksella tapahtuvan harjoittelun

yhteyksid lapsen syntymdpainoon. Tutkimuksessa oli mukana 160 naista, joista puolet
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harjoittivat kevyttd voimaharjoittelua kolmesti viikossa 35-40 minuutin ajan ja loput kuuluivat
aktiivisuutta yll&pitavaan kontrolliryhmé&an. Tulokset eivat vaihdelleet merkittavasti ryhmien
valilla eika kevyelld voimaharjoittelulla todettu olevan negatiivista vaikutusta yleiseen
terveydentilaan tai lapsen syntymapainoon. (Barakat ym. 2009)

Progressiivinen voimaharjoittelu. Raskausajan raskaan ja progressiivisen voimaharjoittelun
vaikutuksia on tutkittu vain véhédn. Fierilin ym. (2015) tutkimuksessa vertailtiin
kovanintensiteettisen voimaharjoittelun vaikutuksia yleisten liikuntasuositusten mukaisesti
harjoitelleisiin raskaana oleviin naisiin. Tutkimuksessa oli mukana 92 naista, joista 51 kuului
voimaharjoitteluryhméén. Voimaharjoittelu tapahtui valvotusti kahdesti viikossa raskauden
keskimmadisella kolmanneksella. Vastasyntyneiden paino oli merkittavasti korkeampi
voimaharjoittelua tehneiden ryhméssé. Kovan voimaharjoittelun ei todettu vaarantavan aidin
tai sikion terveyttd, mutta se suositeltiin aloitettavan kevyesti ja lisdédmaan intensiteettia
vahitellen harjoittelutaustasta riippuen. (Fieril ym. 2015) Bentonin ym. (2010)
tapaustutkimuksessa tutkittiin progressiivisen voimaharjoittelun turvallisuutta raskauden
kahden viimeisen kolmanneksen aikana yhdelld koehenkil6lla. Harjoitusohjelma kesti 18
viikkoa, ja yksi harjoitus tehtiin kolmesti viikossa sisaltden 8-12 toiston sarjoja. Harjoittelussa
keskityttiin erityisesti tekniikan hallintaan, ja harjoittelu tapahtui valvotusti. Jakson aikana ei
ilmennyt loukkaantumisia, eikd progressiivisen voimaharjoittelun todettu vaikuttavan

merkittavasti raskauden kestoon. (Benton ym. 2010)

3.1.2 Kehonhuolto

Kehonhuollolla vaikutetaan sekd kehoon ettd mieleen. Sen avulla kehitetddn kehotietoisuutta
eli kehontuntemusta, jonka kautta edistetddn omaa hyvinvointia ja jaksamista. Harjoittelussa
opetellaan havainnoimaan oman kehon viestejd ja hyvaa anatomista asentoa seka harjoitetaan
keskittymiskykyé ja lasn&olon taitoa. Kehonhuoltoon kuuluu kehonhallinnan, liikkuvuuden ja
rentoutumisen harjoitteita. (Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3 2018, 19-20) Liikkuvuudella
tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta ja lihasten elastisuutta (Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3
2018, 19), joita tarvitaan arkisissa toiminnoissa ja kaikenlaisessa liikkumisessa (Kalaja &
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Kalaja 2022, 57). Rajallinen nivelten ja ymparilla olevien kudosten liikkuvuus vaikeuttaa arjen
sujuvuutta lisaten loukkaantumisriskid, jota liilkkuvuusharjoittelulla voidaan ehkaisté (Kalaja &
Kalaja 2022, 57; Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3 2018, 19). Liséksi arjen ja ty6elamén tuoma
fyysinen ja psyykkinen kuormitus kaipaa vastapainoksi kehon monipuolista liiketta ja
palautumista, joita saadaan kehonhuoltoharjoittelulla (Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3 2018,
27; Pihlman ym. 2020, 25). Rauhallisuus, keskittyminen ja oman kehon havainnointi ovat
kehonhuollon ydin. Harjoitteluun on tarked suhtautua kokeilevasti ja pyrkid pois
suorittamisesta. Tarkeint& on se, miltd harjoitus tuntuu ja miten se vaikuttaa omaan kehoon ja

mieleen. (Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3, 2018, 20)

Raskauden tuomien asentomuutosten myota erityisesti lonkankoukistajat, pakara-, reisi- ja
rintalihakset kiristyvat. Venyttely ja liikkuvuusharjoitteet tulee kohdistaa naihin lihasryhmiin.
Lihashuoltoa suositellaan myos alaselén, takareisien ja hartiaseudun lihasryhmille. (DeMaio &
Magann 2009; Puustinen & Voutilainen 2012) Liikkuvuutta voi harjoittaa muun muassa joogan
ja pilateksen avulla, jotka sisédltavat staattisia ja dynaamisia harjoitteita (Pihlman ym. 2020, 81).
Selkékipua kokee 50-70 % odottajista ja kehonhuollolla voidaan seka ehkaista etta helpottaa
naita oireita. Kehoa voi valmistaa synnytykseen kehonhuollon avulla kokeillen erilaisia

asentoja erityisesti ponnistusvaihetta varten. (Settles 2007)

Venyttely ja pre-eklampsia. SeonAe (2009; 2010) on tutkinut raskaudenaikaisen saannéllisen
venyttelyharjoittelun vaikutuksia pre-eklampsian eli raskausmyrkytyksen riskitekijoihin ja
verrannut tuloksia kéavelyharjoittelua tekevan kontrolliryhman tuloksiin. Hénen kahdessa
aihetta kasitelleessa tutkimuksessa pre-eklampsian riskitekijoiksi méariteltiin korkea leposyke
ja verenpaine seka runsas raskaudenaikainen painonnousu. Koehenkildiden harjoittelu koostui
40 minuutin ohjeistetuista venyttely- tai k&velyharjoituksista viidesti viikossa. Harjoittelu
aloitettiin  18. raskausviikolla jatkuen koko loppuraskauden. Venyttelijoilla havaittiin
pienempid verenpaineen muutoksia, ja useamman henkilon raskaudenaikainen painonnousu
pysyi suositusten rajoissa kontrolliryhmiin verrattuna. SeonAen (2009; 2010) mukaan
muutokset johtuvat venyttelyn sekd sympaattista ettd parasympaattista hermostoa stimuloivasta
vaikutuksesta. Venyttely auttaa myos parantamaan elimiston insuliiniherkkyyttd ja sydamen
autonomista séatelyd. Venyttelyharjoittelu on siis varsin suotavaa erityisesti keskimmadiselld ja

viimeiselld raskauskolmanneksella muiden liikuntamuotojen harjoittamisen hankaloituessa.
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Liséksi tama liikuntamuoto sopii fyysisesti kaiken tasoisille odottajille ja harjoitteiden
noudattaminen on helppoa. (SeonAe 2009; 2010) Venyttelyssa tulee kuitenkin huomioida
suurentunut loukkaantumisriski hormonitoiminnan muutosten vuoksi, jolloin venytysta

adriasentoihin ja nivelten yliojentumista tulee valttaa (Settles 2007).

Rentoutus ja tietoisuusharjoittelu. Kehonhuoltoon kuuluu rentoutuminen, jonka avulla
edistetdan fyysista ja psyykkista palautumista (Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3 2018, 27).
Rentoutumisessa hengitys on suuressa roolissa ja sen on oltava syvéaa ja rauhallista, jotta se
tehostaa parasympaattisen hermoston toimintaa. Talléin keho rentoutuu, leposyke alenee ja
ruuansulatus tehostuu (Pihlman ym. 2020, 84). Rentoutuminen luo turvallisuuden tunnetta,
rauhoittaa ja ennen kaikkea luo hyvaa oloa. Sen avulla voi kasitelld erilaisia tuntemuksia ja
odotuksia liittyen raskauteen, synnytykseen ja vauva-arkeen. Rentoutumistaitoa voi kehittaa,
mutta se vaatii sddnnollisyyttd, jotta taidot palautuvat mieleen niité tarvitessa. (Odottavan &idin
kasikirja 2020) Rentoutumista voi harjoittaa muun muassa mielikuvaharjoittelulla, musiikin ja
rentoutusaanten avulla (Odottavan aidin kasikirja 2020) seka erilaisilla hengitysharjoituksilla
(Seattles 2007). Rentoutusharjoituksissa voi myds hyodyntéé apuvalineitd, kuten jumppapalloa
tai tyynyja, ja ottaa mukaan kehon liikettd (Botha & Ryttyldinen-Korhonen 2016, 148;
Odottavan didin késikirja 2020). Hyvat rentoutustaidot edistavat synnytyksen etenemista ja
toimivat kivunlievittdjind (Odottavan aidin késikirja 2020). Kehon rentoutumiseen
keskittyminen on tarkedd erityisesti synnytyksen ensimmaisessd vaiheessa eli
avautumisvaiheessa, jossa kohdunkaula lyhenee ja kohdunsuu alkaa avautua (Botha &
Ryttylainen-Korhonen 2016, 145). Rentoutustaidoista on hydtyd myds synnytyksen jélkeen,

kun keho kaipaa palautumista kuormittavasta vauva-arjesta (Odottavan &didin kasikirja 2020).

Epelin ym. (2019) tutkimuksessa selvitettiin mindfulness- eli tietoisuusharjoittelun vaikutuksia
odottajan stressiin, painonnousuun ja glukoosiaineenvaihduntaan. Tutkimuksessa 115 odottajaa
osallistui kahdeksan viikon harjoittelujaksolle, ja kontrolliryhmdn 105 odottajaa osallistui
normaaliin raskausajan seurantaan. Harjoittelu tapahtui kerran viikossa ohjatusti kahden tunnin
ajan. Harjoittelu vahensi merkittavasti koettua stressia ja masennusoireita. Muutokset olivat
myonteisia myo6s glukoosiaineenvaihdunnassa ja raportoitu fyysinen aktiivisuus lisdantyi

harjoitusjakson myota. (Epel ym. 2019) Tietoisuusharjoittelulla on siis myonteinen yhteys seka
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psyykkiseen ettd fyysiseen terveyteen, ja Kkyseinen harjoittelumuoto sopii erinomaisesti

raskauden ajalle.

3.2 Lihaskuntoharjoittelun turvallisuus

Raskausajan liikuntaan liittyy runsaiden hyotyjen lisaksi myds riskeja. Odottajan tulee
keskustella la&kérin tai muun hoitohenkilékunnan kanssa liikuntaharjoittelun ohjeistuksista ja
mahdollisista rajoitteista (Seattles 2007). Kohtu on suojattava traumoilta ja estettdva sen
joutumista puristuksiin tai kovaan holskyvéan liikkeeseen. Harjoittelussa tulee vélttaa
tormayksid, iskuja, ankaraa kontaktia ja nopeita suunnanvaihdoksia. (DeMaio & Magann 2009;
Puustinen & Voutilainen 2012) Raskaus kiihdyttad odottavan didin aineenvaihduntaa nostaen
ruumiin lampdtilaa 0.5-1 °C, minkd wvuoksi myds nesteytyksestd huolehtiminen ja
lamposairauksilta vélttyminen on erityisen tarkeda (DeMaio & Magann 2009). Kohtalaisen
lilkunnan aikana voi esiintyd harjoitus- tai ennakoivia supistuksia erityisesti loppuraskauden
aikana. Taméa on normaalia ja usein vaaratonta, kunhan supistelu helpottaa liikunnan lopetettua.
(Botha & Ryttyldinen-Korhonen 2016, 131; Seattles 2007) Virtsarakko kannattaa tyhjentaa
ennen harjoittelua, jotta lantionpohja valttyy ylimééaraiselta kuormitukselta. Harjoittelussa tulee
huolehtia alku- ja loppulammittelysté seka liikunnan riittavasta tauottamisesta. (Seattles 2007)
Alkulammittelyn tarkoituksena on nostaa elimiston lampdtilaa, avata liikeratoja, aktivoida
hermostoa ja asennoitua harjoitukseen (Mdennend ym. 2019, 199). Sen aikana on hyva
keskittyd paasuoritukseen valmistaviin liikkeisiin ja k&yttdd muita harjoitteita tarpeen mukaan
(Pihlman ym. 2020, 86). Loppuldmmittelyssa aktivoidaan parasympaattinen hermosto eli
saadaan elimiston palautumistoiminnot kayntiin (Maennend ym. 2019, 20). Liikkumisen tulee
olla matalatehoista ja mielekastd, silla sen hyddyt koetaan subjektiivisesti (M&ennend ym. 2019,
206). Alku- ja loppulammittelyyn voi yhdistdd rentouttavia liikkuvuusharjoitteita, joissa

liikkeet ovat dynaamisia, rullaavia ja kiertavia (Kasva urheilijaksi harjoituskirja 3 2018, 28).

Loppuraskaudesta kookas kohtu painaa alaonttolaskimoa &didin maatessa seléllaan, jolloin
laskimoveren paluu syddmeen heikentyy ja verenvirtaus kohtuun saattaa hidastua hetkellisesti
(DeMaio & Magann 2009; Sariola & Tikkanen 2011). Ensimmaéisen raskauskolmanneksen
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jalkeen selinmakuulla kannattaa harjoitella vain lyhyitd aikoja. Kohtu voi painaa
alaonttolaskimoa loppuraskaudesta myds seisoma-asennossa, joten pitk&an paikallaan
seisomista on hyva valttad. (Seattles 2007) Lihaskuntoa harjoittaessa seisten keho kuitenkin
pysyy liikkeessd, joten harjoittelu on turvallista, jos odottajalla ei esiinny huimausta tai
pahoinvointia. Vatsamakuuta tulee vélttdd loppuraskaudessa, jotta kohtu ei joutuisi
puristuksiin. (Puustinen & Voutilainen 2012) Kylkimakuuta suositaankin vatsamakuun sijaan.
Loppuraskauden lihaskuntoharjoittelulle muita turvallisia asentoja ovat istuma- ja
konttausasento. Aidin hyvin kuormittava harjoitteleminen voi hidastaa sikién kasvua
puutteellisen ravinnonsaannin ja kohdun verenkierron vahenemisen myo6ta. (Sariola &
Tikkanen 2011) Sariolan ja Tikkasen (2011) mukaan tutkimuksissa on havaittu keskimééarin
600 g kontrolliryhma& pienempéé syntymdpainoa vastasyntyneiden keskuudessa, kun &iti on
raskausaikana harjoitellut yli kuusi tuntia viikossa kovalla intensiteetilld. Lisaksi
lihaskuntoharjoittelussa, kuten muussakin liikunnassa, on aina loukkaantumisriski, jota lisda
naissukupuolelle tyypillinen nivelten yliliikkuvuus ja raskauden hormonaaliset muutokset
(DeMaio & Magann 2009; Méennend ym. 2019, 250). Tdma on huomioitava liikkeita ja
kuormitusméaaéria valitessa (Maennena ym. 2019, 250).

Liikunnan vasta-aiheet. Raskausajan liikunnalle on useita eri vasta-aiheita eli
lilkuntaharjoittelua rajoittavia tai kokonaan estavié tekijoitd. Naiden tekijéiden yhteydessa
lilkuntaharjoittelu saattaa vaarantaa &idin ja sikion terveyden pahentamalla elimistdssa
vallitsevaa tilaa. Vasta-aiheeksi luetaan sairaus tai elimiston tila, joka voi heikentaa sikion ja
istukan verenkiertoa tai hapensaantia. Ne ovat usein myds yhteydessa ennenaikaiseen
synnytykseen. (DeMaio & Magann 2009) Vasta-aiheiden esiintyessa liikunta tulee keskeyttda
ja ottaa yhteyttd terveydenhuoltoon (Seattles 2007). Ehdottomia ja suhteellisia
raskaudenaikaisen liikunnan vasta-aiheita on lueteltu taulukossa 1. Ndiden lisaksi DeMaion &
Magannin (2009) katsausartikkelissa vasta-aiheiksi on méaaritelty odottavan didin merkittavat
sydén- ja keuhkosairaudet sek& kohtukuolema. Myds liikunnan aikana voi ilmeté oireita, jotka
vaativat harjoittelun keskeyttamistd ja kontaktointia terveydenhuoltoon. Liikunta tulee
keskeyttad, jos sen aikana ilmenee rintakipua, hengenahdistusta, huimausta, pohkeen
samanaikaista kipeytymistd ja turpoamista tai sikion liikkeiden vahenemistd (Puustinen &
Voutilainen 2012; Seattles 2007).

19



TAULUKKO 1. Raskauden aikaisen liikunnan ehdottomat ja suhteelliset vasta-aiheet

(Liikunta 2012)

Ehdottomat vasta-aiheet

Suhteelliset vasta-aiheet

Ennenaikainen synnytyksen uhka (hoitoa
vaativa kohdun supistelu)

Selvittamatdn verenvuoto emaéttimesta

Aidin yleissairaus, joka vaatii liikunnan
rajoituksia

Etinen istukka raskauden loppuvaiheessa
Ennenaikainen lapsiveden meno

Todettu kohdunkaulan heikkous

Sikion kasvun hidastuma

Istukan ennenaikainen irtoaminen

Uhkaava keskenmeno
ensimmaisen
raskauskolmanneksen aikana

Monisikidinen raskaus

Pre-eklampsia

Raskaushepatoosi
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4 ODOTTAJIEN KOKEMUKSIA LIHASKUNTOHARJOITTELUSTA

Suomessa on tehty useita opinnaytet6ita naisten kokemuksista raskausajan liikunnasta, mutta
yksikaan tutkimus ei ole vuoteen 2016 mennessa keskittynyt pelkéstdan lihaskunto- tai
voimaharjoitteluun. T&ssd osiossa kasitelladn neljagd ammattikorkeakouluissa tehtyé
opinnaytetyota, kolmea Jyvaskylan yliopistossa julkaistua pro gradu —tutkielmaa seka kahta
ulkomaalaista tutkimusartikkelia. Tutkimukset on julkaistu vuosina 2009-2015 lukuun
ottamatta yhtad vuonna 1998 julkaistua pro gradu -tutkielmaa. Yksittéisissa tutkimuksissa on

haastateltu 3-21 raskaana olevaa tai jo synnyttanyttd naista.

Tutkimusten mukaan raskaus vaikutti sekd positiivisesti ettd negatiivisesti naisten lilkkumiseen.
Liikunnan maéra pysyi samana tai vaheni hieman raskautta edeltidvésta ajasta. Raskauden
aikaiset oireet rajoittivat liikkumista jonkin verran, ja liikunnan intensiteettia laskettiin seka
lajien madrad véhennettiin raskauden edetessa. Suurin osa naisista oli motivoituneita
lilkkumaan raskausaikana, mutta osa naisista ei harrastanut liikuntaa lainkaan. (Ahola 2014;
G060s & Peltola 2010; Lepistd 2009)

4.1 Liikunnan motivaatiotekijat raskausaikana

Liikuntamotiivit raskauden aikana ovat hyvin moninaisia ja monesti liikkkumisen tavoitteita
taytyy muokata raskauden edetessd (Ahola 2014; Bennett ym. 2013). Tutkimuksissa nousivat
esille oma fyysinen ja psyykkinen seka lapsen hyvinvointi ja liitkunnan terveyshyddyt. Raskaus
itsessddn ja kehon muutoksiin sopeutuminen motivoi naisia, ja he halusivat liikkkua oman ja
vauvan terveyden puolesta, jotta voisivat taata optimaalisen elinymparistdn sikion kehitykselle.
(Bennett ym. 2013; Fieril ym. 2014; GO06s & Peltola 2010) Terveyteen liittyvia
motivaatiotekijoité olivat verensokerin kurissapito, mahdollisten kiputilojen ehkaisy ja lievitys
sekd painonhallinta. Ylipainon kertymisen estdminen mainittiin useaan otteeseen eri
tutkimustuloksissa ja sen vaikutus ulkondkéon nousi merkittavaksi tekijaksi yhdessé
tutkimuksessa. (G60s & Peltola 2010; Pitk&dnen 2012) Useammassa tutkimuksessa esille

nousivat myods toimintakyvyn yllapito raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen vauva-arjen
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keskelld. Liikunnan ajateltiin auttavan synnytyksen kaynnistymisessd, ponnistusvaiheessa ja
synnytyksestd palautumisessa, jolloin liikuntaa voisi jatkaa mahdollisimman nopeasti
synnytyksen jalkeen. (Ahola 2014; Fieril ym. 2014; G66s & Peltola 2010)

Naisten litkuntamotiiveista esille nousi runsaasti psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita, kuten virkistyminen, hyvan olon tunne, hauskuus ja sosiaalisuus (Ahola
2014; Fieril ym. 2014; G66s & Peltola 2010). Liikunta oli osalle naisista tapa hengéhtéa ja ottaa
omaa aikaa (Tiilikainen 1998). My0s paremman omantunnon hakeminen, Kkyllastyminen
raskauden aikaiseen olotilaan ja ajan kuluttaminen nousivat esille (Ahola 2014; Pitkanen 2012).
Merkittavaksi motivaatiotekijaksi nousi sosiaalinen tuki. Naiset mainitsivat tarkeiksi
ammattihenkilokunnan neuvot liikkumiseen, laheisten kannustuksen seka puolison rohkaisun
ja jopa patistamisen. Myos ryhmaéssé liikkuminen motivoi osaa naisista. (Ahola 2014; Bennett
ym. 2013; Fieril ym. 2014) Monille tutkimuksiin osallistuneille naisille liikunta oli elaméntapa
ja tottumus jo ennen raskautta, joten se koettiin hyvin luonnolliseksi osaksi arkea myds
raskauden aikana (Ahola 2014; Fieril ym. 2014).

4.2 Lihaskuntoharjoittelun muodot ja koetut hyddyt raskausaikana

Tutkimuksissa mukana olevien naisten raskauden aikainen harjoittelu koostui padasiassa
kestavyysliikunnasta ja lihaskuntoharjoittelun osuus oli véahaista. Aholan (2014) pro gradu —
tutkielmassa haastateltiin kymmenta raskaana olevaa naista, joista vain kuusi harjoitti
lihaskuntoa, ja yhdelld haastateltavalla lihaskuntoharjoittelu oli padasiallinen harjoittelumuoto.
Lihaskuntoharjoittelun maara vaihteli paljon eri tutkimusten valilla. Harjoittelun muodot olivat
kuitenkin hyvin monipuolisia. Aholan (2014) tutkimuksessa lihaskuntoa harjoitettiin kotona
sekd kuntosalilla, ja kuusi kymmenestd haastateltavasta kavi ryhmaliikunnassa, kuten
bodypump-, step-aerobic-, bodybalance- ja venyttelytunneilla. Myds kuudessa muussa
tutkimuksessa naiset harjoittivat lihaskuntoa. Mieluisia litkuntamuotoja olivat jumpat, jooga,
pilates ja kuntosaliharjoittelu. (Bennett ym. 2013; G06s & Peltola 2010) Voima- ja
venyttelyharjoittelua pidettiin turvallisina ja miellyttavina liikuntamuotoina, kun taas juoksu tai
hyppiminen koettiin epamiellyttavind (Bennett ym. 2013; Fieril ym. 2014).
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Raskauden aikainen lihaskuntoharjoittelu eroaa ennen raskautta tapahtuneesta harjoittelusta.
Raskauden edetessa liikunnan intensiteettid voi joutua keventdmaan, liikuntamuotoa
vaihtamaan ja litkkumisen tavoitteita muuttamaan. Oman kehon kuuntelun térkeys korostuu, ja
harjoittelua tdytyy muokata omien tuntemusten mukaan. (Bennett ym. 2013; Fieril ym. 2014)
Aholan (2014) tutkielmassa seitseman kymmenesta haastateltavasta koki raskaudenaikaisen
liikunnan olevan hieman kémpeldmpaé, rajoittuneempaa ja hitaampaa kuin ennen raskautta,
mik& myos aiheutti artymysté osalla naisista. Yhdessa tutkimuksessa kavi kuitenkin ilmi, etta
joillakin naisista raskaus ei vaikuttanut omaan liikkumiseen juuri ollenkaan (Lepistd 2009).
Lihaskuntoharjoittelua raskausaikana harjoittaneet naiset kokivat kuntosaliharjoittelun
sopivaksi liikuntamuodoksi, koska harjoittelun soveltaminen oli helppoa. Soveltaminen
tapahtui painoja keventdmalld ja suosimalla kiinteitd laitteita vapaiden painojen sijaan.
(Nurminen 2010; Tiilikainen 1998) Raskauden edetessd naiset jattivdt pois muun muassa
vatsalihasliikkeet, syvakyykyt, hypyt ja pdinmakuulla tehtavét harjoitteet (Fieril ym. 2014;
Nurminen 2010; Pitkdnen 2012).

Naiset mainitsivat useita lihaskuntoharjoittelun tuomia hyotyja seka fyysiseen etté psyykkiseen
hyvinvointiin (Fieril ym. 2014; Majasaari 2011). Majasaaren (2011) hathajoogan vaikutuksia
tutkineessa opinndytetydssa oli mukana kolme naista. He kokivat joogan tuovan helpotusta
Kiputiloihin ja vasymykseen, seké lisddvan kehonhallintaa ja tasapainoa. Myos kehon fyysinen
kunto ja unenlaatu paranivat. Joogaa kéytettiin rentoutumiseen, stressin poistoon ja oman kehon
tarkkailuun. (Majasaari 2011)

Fierilin ym. (2014) voimaharjoittelututkimuksessa naiset kokivat harjoittelulla olleen
positiivisen vaikutuksen kehoon, mieleen sekd eldmanlaatuun. Voimaharjoittelu helpotti
raskausoireita, kiputiloja seka stressid. Harjoittelun my6ta naiset kokivat kehonsa vahvaksi,
vaikka paino nousikin raskauden myo6ta. VVoimaharjoittelu antoi energiaa, mutta samalla se
koettiin - myds mieltd rauhoittavaksi  harjoittelumuodoksi.  (Fieril ym. 2014)
Lihaskuntoharjoittelun koettiin avustavan myo6s synnytyksessa parempana jaksamisena,
keskittymisend sek& korkeampana kipukynnyksend (Nurminen 2010). Harjoittelu lisési
kehontuntemusta ja valmisti aitiyteen henkisesti (Majasaari 2011; Pitkdnen 2012).
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4.3 Liikuntaa rajoittavat tekijat raskausaikana

Suurin osa naisten kokemista raskausajan liikuntaa rajoittavista tekijoista liittyivéat
raskausoireisiin ja raskauden tuomiin kehon fyysisiin muutoksiin. Erilaiset kiputilat, kuten
liitoskivut, paénsarky ja selan oireilu, mainittiin vaikeuttaneen ja hidastaneen liikunnan
harrastamista kuudessa tutkimuksessa (Ahola 2014; Fieril ym. 2014; G66s & Peltola 2010;
Lepistd 2009). Myods mahan koko tuli esille useassa tutkimuksessa. Kasvavan kohdun myota
muuttunut kehon painopiste hankaloitti tiettyjen liikkeiden suorittamista, makuulla oloa ja
aiheutti kompelyyttd. Myo6s kehonhallinnan koettiin heikkenevan ja fyysinen ponnistelu
koettiin epamiellyttavana. (Ahola 2014; Majasaari 2011; Tiilikainen 1998) Muita liikkumista
rajoittavia fyysisid tekijoitd olivat muun muassa pahoinvointi, supistukset sekéa
virtsanpidatyskyvyn heikkous. Naiden tekijoiden myota liikuntaa rauhoitettiin ja lajeja
vaihdettiin kevyempiin, mutta osa liikuntamuodoista jouduttiin jattdmaan kokonaan pois.
(Ahola 2014; Pitkanen 2012)

Naiset mainitsivat useita ymparistotekijoita, jotka vaikuttivat liikkumiseen rajoittavasti
psyykkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen kautta. Arkiset asiat, kuten tyo, opiskelu ja muiden
lasten viemd aika aiheuttivat vdsymysta ja stressid. Raskauden mainittiin myds olleen tekosyy
liilkkumattomuudelle. Useat naiset tunsivat pelkoa liikkuessaan raskauden aikana. Pelkoja
aiheuttivat omat ja lahipiirin aiemmat kokemukset. (Ahola 2014; Lepistd 2009; Tiilikainen
1998) Laheisten ja sosiaalisen ympériston vanhoillisuus, ymmartamattémyys ja raskausajan
litkunnan kyseenalaistaminen saivat osan naisista tuntemaan itsensé ulkopuolisiksi. Monissa
tutkimuksissa nousi esiin vahvasti myds tiedon puute ja erilaiset epéluulot. (Bennett ym. 2013;
Fieril ym. 2014)
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kehittdd ja toteuttaa lihaskuntoharjoittelukurssi
raskausajalle, mink& pohjana toimi tutkittu tieto raskausajan muutoksista ja turvallisesta
liikuntaharjoittelusta. Ty0ss& kuvataan suunnittelu- ja toteutusprosessin etenemistd seka

arvioidaan kurssin onnistumista ja tyoprosessia kokonaisuudessaan.

Toteutetun kurssin tavoitteina oli lisatd naisten tietoisuutta harjoittelun muodoista, hyodyisté ja
turvallisuudesta  kdytannon keinoin, antaa heille mahdollisimman hyvét valmiudet
omatoimiseen harjoitteluun loppuraskauden ajaksi sek& ennen kaikkea motivoida heita
liilkkumaan raskauden aikana. Raskaudenaikaisella lihaskuntoharjoittelulla pyrittiin
yllapitdaméaén kokonaisvaltaista toimintakykya sekd valmistaumaan synnytykseen ja sen

jalkeiseen vauva-arkeen.

Tassa tyossa tarkasteltiin seuraavia tutkimusongelmia:

1. Miten raskausajan lihaskuntokurssin suunnittelu- ja toteutusprosessi etenivéat?

2. Miten osallistujat ja tutkijaohjaaja arvioivat kurssin ja koko tydprosessin onnistuneen?

Edelld mainittujen tutkimusongelmien lisdksi tarkastelussa hyodynnettiin  seuraavia

apukysymyksia:

1. Millaisia tutkijaohjaajan ja osallistujien toiveet ja tavoitteet kurssille olivat?

2. Miten kurssin toteutus palveli osallistujien toiveita ja tarpeita?

3. Miten ohjattu ja ryhméssa tehtdva lihaskuntoharjoittelu vaikutti kehon ja mielen
tuntemuksiin?

Minkalaiset valmiudet kurssi antoi harjoittelun jatkamiseen loppuraskauden ajaksi?

Mitd ryhma merkitsi osallistujille?

Millaiseksi osallistujat kokivat tutkijaohjaajan toiminnan tunneilla?

N o a &

Miten kurssin tavoitteet saavutettiin tutkijaohjaajan ndkékulmasta?
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6 INTERVENTIO RASKAUSAJAN LIHASKUNTOHARJOITTELUSTA

6.1 Tutkimusote ja —menetelmat

Tassa tutkimuksessa haluttiin keratd tietoa sek& kuvata ja ymmartad tutkimuskohdetta eli
lihaskuntokurssin osallistujien ja tutkijaohjaajan toimintaa ja oppimisprosessia elaman
todellisissa tilanteissa. Taman vuoksi tutkimuksessa kaytettiin kvalitatiivisen eli laadullisen
tutkimuksen metodologiaa. (Hirsjarvi ym. 2016, 161-181; Tuomi & Sarajarvi 2013, 85)
Ihmistieteellisessé tutkimuksessa, jossa seké tutkija ettd tutkimusjoukko koostuvat ihmisista,
korostuvat inhimilliset arvot, yhteisollisyys ja ihmisten yksilolliset kokemukset tutkittavasta
ilmiosta. Kokemus perustuu siihen, millaisia merkityksié ilmiésta muodostuu yksilélle hanen
kasvuyhteisdssaan. Kyseessd on fenomenologis-hermeneuttinen lahestymistapa, jota kéytettiin

myo0s tassé tutkimuksessa. (Laine 2015; Tuomi & Sarajérvi 2013, 32-35)

Taman tutkimuksen keskiossa oli kurssin suunnittelu-, toteutus- ja arviointiprosessi, joissa seka
tutkija ettd tutkimusjoukko osallistuivat toimintaan aktiivisesti. Kyseessa oli sosiaalinen
jokaista osapuolta osallistava prosessi, jossa yhdistyi teoria ja kaytanto. Tallaista tutkimusotetta
kutsutaan toimintatutkimukseksi, jonka luonteeseen prosessimaisuus kuuluu. (Aaltola &
Syrjala 1999; Kananen 2014, 14) Tavoitteena oli toiminnan kehittdminen interventiolla ja sen
kautta tutkimuskohteen eldmaén vaikuttaminen positiivisella tavalla (Eskola & Suoranta 2014,
128; Heikkinen & Jyrkdma 1999). Tassa tutkimuksessa pyrittiin edistdimain odottajien
toimintakykyd ja lisdédmé&an tietoisuutta turvallisesta raskausajan liikunnasta. Kurssin
suunnittelun térked osa oli selvittdd aiempien tutkimusten perusteella, millainen liikunta on
odottajille turvallista, mitka tekijat edistavét ja rajoittavat heidan liikuntaharrastamistaan seka
minkalaista tietoa ja ohjausta odottajat kokevat tarvitsevansa. Toiminnan kehittdmisen kannalta
tarkeintd oli selvittdd keinoja odottajien liikuntatottumusten edistdmiseksi ja kokeilla niitd
interventiossa. Tutkimuksessa keskeistd oli tutkijaohjaajan ja tutkimusjoukon eli kurssin
osallistujien oppimisprosessi, joka vaati toiminnan havainnointia ja itsereflektointia (Aaltola &
Syrjéla 1999).
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Tutkimusprosessi  vaati perusteellista perehtymistd tutkimusaiheen teoriaan ja itse
toimintatutkimuksen toteutusprosessiin. Vahva tietopohja oli merkittdva tekija téssa
tutkimuksessa, silla ilmi6on eli raskausajan lihaskuntoharjoitteluun liittyy paljon
turvallisuustekijoita. Tassa tutkimuksessa korostuikin oma asiantuntemukseni liittyen kurssin
toiminnan turvallisuuteen ja eriyttdmiseen sekd haluni oppia ilmiosta lisaa. Kasitykseni,
nakokulmani ja tutkimustehtavat muuttuivatkin tutkimusprosessin aikana, mika on tyypillista
laadullisessa tutkimuksessa (Kiviniemi 2015). Iimidon liittyy my6s paljon ristiriitaista tietoa,
ennakkoluuloja ja harhakésityksia raskausajan liikunnan turvallisuudesta ja harrastamisen
motiiveista. Siksi tutkimusnayttéon perustuvaan tietoon perehtyminen oli ensisijaisen tarkeda
ja koin merkityksellisyyttd saadessani rohkaista ja ohjata odottajia turvallisen

lihaskuntoharjoittelun pariin.

6.2 Tutkijan rooli ja esiymmarrys toimintatutkimuksessa

Toimintatutkimuksessa tutkija osallistuu toimintaan aktivoijana ja kehittdjand, jolloin han on
osa itse tutkimuskohdetta (Eskola & Suoranta 2014, 130; Heikkinen & Jyrkdma 1999).
Tutkijalta vaaditaan vuorovaikutus-, yhteistyd, johtamis- ja kuuntelutaitoja (Kananen 2014,
68). Interventiossa eli lihaskuntokurssilla toimin toiminnan suunnittelijana ja toteuttajana, eli
kurssin ohjaajana ja prosessin arvioijana. Talloin olin osa kurssiyhteisdd, miké on tyypillista
toimintatutkimuksessa (Heikkinen & Jyrk&ma 1999). TyoOprosessiin vaikuttivat omat
nakokulmani ja tulkintani tutkimuskohteesta ja toimikin itse yhtend aineistonkeruuvélineena
(Kiviniemi 2015).

Tutkimuksessa  kaytettiin -~ fenomenologis-hermeneuttista  lahestymistapaa  pyrkien
ymmartdmaan ilmiotd ja sen merkityksid tutkijaohjaajalle ja kurssin osallistujille. Voimme
tarkastella ymmartdmisen tulkintaa hermeneutiikan ké&sitteella hermeneuttinen kehd, joka avaa
aiheen lukijalle kehdamaéisesti osiin (Tuomi & Sarajérvi 2013, 35). Hermeneuttinen keha alkaa
tutkijan esiymmarryksesta siirtyen toiminnan havainnointiin, uusien tulkintojen tekemiseen,
osien ja kokonaisuuksien ymmaértamiseen sekd ennakkokaésitysten kyseenalaistamiseen ja

niiden muuttamiseen (Laine 2015). Tutkijan on térked tiedostaa oma esiymmarrys aiheesta ja
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havainnoida omien ennakkoluulojen vaikutuksia tutkimusprosessiin. Esiymmarrys syventyy ja

laajentuu prosessin edetessa. (Moilanen & Raihé 2015)

Kiinnostukseni raskauden tuomia muutoksia ja raskaana olevien ohjausta kohtaan syntyi
vuonna 2013 opiskellessani vuoden verran terveydenhoitoty6td ammattikorkeakoulussa. Silloin
pohdin haluavani tydskennelld aitiysneuvolassa, vaikka minulla ei ollut mitdan kokemusta
odottajien kanssa tyoskentelystd. Paatin kuitenkin vield tahdatd haaveitani kohti ja hakea
litkuntatieteen opintoihin. Aloitin opinnot vuonna 2014 padaineenani liikuntabiologia. Tein
ensimmédisen vuoden kevddnd seminaarityon aiheesta: “Lihaskuntoharjoittelu raskauden
aikana.” Téll6in perehdyin ensimmadistd kertaa raskauden tuomiin fysiologisiin muutoksiin seka
turvalliseen lihaskuntoharjoitteluun ja sen erityispiirteisiin raskausaikana. Raskauden
fysiologisten muutosten suuruus ja turvallisen harjoittelun ristiriitaiset ohjeistukset yllattivat.
Vaihdoin p&&aineeni liikuntapedagogiikkaan ja tein kandidaatintutkielman syksylla 2015
seminaarityoni pohjalta. Talloin perehdyin erityisesti raskauden tuomiin psyykkisiin
muutoksiin sekd naisten kokemuksiin raskausajan lihaskuntoharjoittelusta aiempien
tutkimusten pohjalta. Talloin sain vahvistusta aiempaan havaintooni liittyen raskausajan
litkunnan ristiriitaisiin ohjeistuksiin, silla tutkimuksiin osallistuvilla odottajilla oli runsaasti
samoja kokemuksia, jotka lisasivét liikunnan harrastamisen epdvarmuutta. Ennakkokasitykseni
kurssin alkaessa olikin, ettd osallistujat kaipaavat selkedd ja luotettavaa tietoa seka ohjausta ja

motivointia raskauden aikaiseen liikuntaan, erityisesti lihaskuntoharjoitteluun.

Omaan runsaan ohjauskokemuksen kilpa- ja harrasteurheilusta. Ohjattavani ovat péaasiassa
olleet lapsia ja nuoria. Liikuntapedagogiikan opinnoissa olen padssyt kehittamaan
ohjaustyylidni palautteenannosta, toiminnan eriyttdmisesta ja organisoinnista. Ennen
raskausajan lihaskuntokurssin suunnittelua tutustuin, minkélaista liikunnanohjaustoimintaa
raskaana oleville jarjestetddn Suomessa, erityisesti Jyvaskyldassa. Ohjattujen ryhmien tarjonta
néytti kokonaisuudessaan hyvin véahaiseltd, mutta Jyvaskylan kaupunki tarjosi parikin erilaista
viikoittaista tuntia raskausajan liikuntaan. Liséksi kaupunki tarjosi maksutonta
lilkuntaneuvontaa. Kerran viikossa jatkuvana tapahtuvaa liikunnanohjausta on haastava
yksiloida juuri silld kerralla olevien osallistujien toiveiden ja tarpeiden mukaisiksi. Lisaksi
vaihtuvien osallistujien valille ei valttdméattd muodostu vahvaa ryhmétukea. Huomioni on

muutaman vuoden sisélla kiinnittynyt myds mediassa valloillaan olevaan “iditiys- ja
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vauvabuumiin”, jonka tarkoituksena on korostaa didin hyvinvointia sekd raskausaikana etti sen
jalkeisend vauva-arkena. Media on saanut intoni ja kiinnostukseni aiheesta lisaantymaan, silla
kysyntéa toiminnalliselle ja jatkuvalle kurssille ndyttaé olevan juuri &itien keskuudessa. Lievaa
epavarmuutta toi kokemattomuuteni odottajien kanssa tyoskentelysta. Lisaksi pohdin, voiko
tietoni raskausajan liikunnasta olla riittdvaa ilman omakohtaista kokemusta raskaudesta.
Kanasen (2014, 68) mukaan tutkijan ei kuitenkaan tarvitse olla kasiteltavan ilmion asiantuntija,

mutta hanen on hallittava tutkimusprosessin eri vaiheet.

6.3 Tutkimuksen kohderyhma ja aineistonkeruu

Tutkimuksen kohteena olivat Jyvaskylan kaupungin daitiysneuvoloiden raskaana olevat
asiakkaat. Kohderyhma koostui Jyvaskyldssa asuvista perusterveisté naisista, joiden raskaus oli
edennyt maksimissaan viikolle 25 kurssin alkaessa. Kurssille otettiin mukaan kuusi
ensimmadiseksi ilmoittautunutta naista, joiden terveydentila ja raskauden vaihe mahdollistivat
kurssille osallistumisen. Jokainen kurssipaikan saanut osallistui lopulta kurssille (n=6).
Laadullisessa tutkimuksessa kohdejoukko tulee valita tarkoituksenmukaisesti (Hirsjarvi ym.
2016, 164), mik& oli my0s suuri turvallisuutta edistévé tekija tassé tutkimuksessa.

Tutkimuksessa kaytettiin useita kvalitatiivisia aineistonkeruumenetelmia, joiden avulla
pyritddan kuvaamaan, ymmartamaan ja kehittdmaan toimintaa (Tuomi & Sarajarvi 2013, 85).
Eri menetelmien hyddyntdminen ja yhteiskayttd on yleista toimintatutkimuksessa (Kiviniemi
1999) ja t&ssd tutkimuksessa myo6s valttamétonta toiminnan kehittdmisen nakdékulmasta.
Tallaista menetelmien samanaikaista kdyttod kutsutaan triangulaatioksi (Eskola & Suoranta
2014, 69).

Tutkimusprosessi jakautui lopulta seitseman vuoden pituiseksi alkaen tutkimussuunnitelman
teosta valmiin pro gradu —tutkielman palauttamiseen (kuva 3). Tutkimuksessa aineistoa
kerattiin neljdn kuukauden ajanjaksolla syksylld 2016 (kuva 3) kayttden alkukysely,
tuntipalaute-  ja  kurssipalautelomakkeita  (taulukko 2) sekd  tutkijaohjaajan

havainnointipdivakirjaa. Liséksi aineistoina toimivat tekemdni tuntisuunnitelmat ja
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harjoitusohjelmat seka eri osapuolten valiset keskustelut tapaamiskerroilla, séhkdpostilla ja

Facebookin kurssiryhmaéssa.

Kevat 2016
*Aiheen rajaus ja alustava tutkimussuunnitelma

*Yhteys Jyvaskylidn kaupungin litkuntasuunnittelijaan

A 4
Syksy 2016

*Lopullinen tutkimussuunnitelma

*Aiheen esittiminen ditiysneuvoloiden terveydenhoitajille ja osallistujien rekrytointi
*Alkukysely, kurssin toteutus, tunti- ja kurssipalaute
*Harjoitusohjelmien laadinta

A 2
2017-2018
*Aineiston analysointi ja raportointi
*Pro gradu -tydn kirjoittaminen

A 4
Kesat 2022 ja 2023

*Pro gradu -tyon Kirjoittaminen loppuun
*Esitarkastus ja lopullisen version palautus

KUVA 3. Tutkimusprosessin eteneminen.

Osallistuva ja osallistava havainnointi. Havainnointi on yksi yleisimpid laadullisen
tutkimuksen aineistonkeruumenetelmid (Tuomi & Sarajarvi 2013, 81). Havainnointia,
erityisesti osallistuvaa havainnointia, kdytetddn aina toimintatutkimuksessa (Kananen 2014,
29). Sen avulla saadaan tietoa seka ryhmén ettd yksilon toiminnasta ja kayttaytymisesta
subjektiivisesti, mistd johtuen jokainen tutkija havainnoi tilanteita eri tavoin (Eskola &
Suoranta 2014, 103; Hirsjarvi ym. 2016, 213). Ryhman objektiivinen tarkastelu ei onnistu,
koska ohjaaja on osa ryhmaéa, ja talloin ryhma vaikuttaa myos itse ohjaajaan (Rovio & Nikkola
2009). Koska osallistuin tutkijaohjaajana kurssin ryhmén toimintaan ohjaajan ja suunnittelijan
roolissa, ja olin jatkuvassa vuorovaikutuksessa tutkimusjoukon kanssa, voidaan tallaista
aineistonkeruumenetelm&a kutsua osallistuvaksi havainnoinniksi (Hirsjarvi ym. 2016, 214,
Tuomi & Sarajérvi 2013, 82).

Osallistuvan havainnoinnin liséksi tutkimuksessa kaytettiin osallistavaa havainnointia, jonka

avulla tutkimukseen osallistujia pyrittiin osallistamaan toimintaan niin, ettd toiminta jatkuisi
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ryhman kesken ilman tutkijaohjaajan lasnéoloa (Tuomi & Sarajarvi 2013, 82). Osallistavaa
havainnointia toteutettiin tapaamiskertojen lisdksi yhteisen Facebook-ryhman seka
harjoitusohjelmien ja muiden sahkopostitse jaettujen materiaalien avulla. Facebook-ryhmassa
pystyi keskustelemaan muiden osallistujien kanssa ja esittdmaan minulle kysymyksié. Jaetut

materiaalit mahdollistivat harjoittelun jatkamisen omatoimisesti kurssin aikana ja sen paatyttya.

Tutkimuksen aikana kerétyistd havainnoista tehtiin muistiinpanoja, jotka téydensivat ja
syvensivéat muuta kerattyd aineistoa. Muistiinpanojen eli havainnointipéivékirjan kirjoittaminen
ei saisi hdirita itse toimintaa ja sille tuli varata oma aikansa. Liséksi ylos tuli kirjoittaa
olennainen tieto ja karsia jo téssd vaiheessa ylimaardinen pois. Talléin havaintoja
esianalysoidaan jo muistiinpanoja tehdessd. (Gronfors 2015) Tutkijaohjaajana kirjoitin
havainnointipédivakirjaa koko tutkimusprosessin ajan. Pdivakirja sisélsi merkint0ja omista
tuntemuksistani ja ajatuksistani liittyen koko tutkimusprosessiin, keskusteluista kurssin
osallistujien kanssa ja heiddn kesken sek& havainnoistani liittyen ympéristoon, osallistujien
toimintaan ja omaan toimintaan tutkijaohjaajana. Kirjoitin paivékirjaa systemaattisesti
jokaisesta tyOvaiheesta, ja laitoin ylos tarvittaessa myds pienetkin havainnot, joille saattaisi
myO6hemmin 10ytyé jokin merkitys. Kirjoitin lyhyita ja pitkia lauseita ranskalaisin viivoin, ja
merkitsin jokaiseen kohtaan kirjoituspdivan ja aiheen. Tama helpotti aineiston teemoittelua ja
analysointia mydhemmin. Vaikka Kkirjoitinkin paivékirjaa aina jokaisen tapaamiskerran
paatteeksi, laitoin ajatuksia ylos myo6s tdysin satunnaisissa tilanteissa, kun jokin tarkeélta

tuntuva ajatus ilmaantui mieleeni.

Kyselyt. Kyselylomakkeiden avulla saadaan tietoa vastaajien kokemuksista, tuntemuksista ja
henkil6tiedoista (Hirsjarvi ym. 2016, 185). Aineistonkeruutapa on perinteinen ja se muotoillaan
aina tavoitteiden ja kohderyhman mukaan (Valli 2015a). Kyselylomakkeet olivat merkittava
aineistonkeruumenetelmaé téssa tutkimuksessa, ja kyselyiden ajankohdat ja tavoitteet 16ytyvét
taulukosta kaksi. Téssa tutkimuksessa kaytettiin kolmea erilaista kyselya, jotka sisalsivat seka
strukturoituja ettd avoimia kysymyksid. Kyselyjen laatimisessa ja kysymysten muotoilussa
tarkedd on huolellisuus ja yksiselitteisyys, jotta véltytddn vaarinymmarryksilta (Valli 2015a;
2015b). Lihaskuntokurssin alussa osallistujat tayttivat alkukyselyn (liite 2), jokaisen kuuden
tapaamiskerran jélkeen lyhyen he tayttivat tuntipalautekyselyn (liite 6) ja kurssin paatyttya

kurssipalautekyselyn (liite 7).
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TAULUKKO 2. Tutkimuksessa kaytettyjen kyselyjen tavoitteet ja ajankohdat.

Kysely Tavoitteet Ajankohta

Alkukysely Osallistujien terveystietojen, Lokakuu 2016
toiveiden ja liikuntakokemusten seké
mahdollisten rajoitteiden
kartoittaminen.

Tuntipalautteet Omien tuntemusten itsearviointi ja Jokaisen kurssikerran jélkeen
itsetuntemuksen lisédminen, ohjaajan  13.10.-17.11.
toiminnan arviointi ja myonteisyyden
kokemus.

Kurssipalaute Siséltdjen, ohjauksen ja Marraskuu 2016
tarpeellisuuden arvioiminen. Omien
kokemusten havainnointi liittyen
oppimiseen, harjoitteluvalmiuksiin ja
ryhmén merkitykseen.

Bennettin ym. (2013) odottajien liikuntakokemuksia selvittdneen haastattelututkimuksen
tulosten mukaan naisten kokemusten huomioiminen on térkedd tulevien raskausajan
liikuntainterventioiden suunnittelussa. Taman tutkimuksen toteutumisen ja turvallisuuden
kannalta oli erityisen tarkeéa toteuttaa alkukysely (liite 2), josta tutkijaohjaajana sain tarvittavat
terveyteen, liikuntataustaan ja mahdollisiin toimintarajoitteisiin liittyvat tiedot. Lisaksi
alkukyselyssa kartoitettiin osallistujien toiveita ja odotuksia kurssille. Alkukysely l&hetettiin ja
taytettiin noin viikkoa ennen kurssin alkua. Ennen alkukyselyé olin rajannut kurssin teemaksi
lihaskuntoharjoittelun sisaltden voimaharjoittelua ja kehonhuoltoa, sekd valinnut useita
sisdltovaihtoehtoja, joista osallistujat saivat toivoa mieleisid. Mahdollisuus itselle sopivan
lilkuntamuodon harrastamiseen lisd4d Korkiakankaan (2010) mukaan liikuntamotivaatiota,
minkd takia osallistujat saivat vaikuttaa kurssin siséltoihin. Alkukysely sisdlsi avoimia
kysymyksid ja kolme strukturoitua kysymysta, joissa osallistujat alleviivasivat kolme itselleen

sopivinta vaihtoehtoa.
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Jokaisen kurssin tapaamiskerran jalkeen osallistujat tayttivét tuntipalautelomakkeen (liite 6).
Tapaamisten loppuun jatettiin tarpeeksi aikaa lomakkeen tayttoon ja osallistujille painotettiin
sen tarkeyttd palautteena, itsearvioinnin keinona, seuraavien tuntien suunnittelussa ja kurssin
arvioinnissa. Tarkein tuntipalautteen tavoite oli saada sen taytt4ja havainnoimaan ja arvioimaan
oman kehon ja mielen tuntemuksia. Kysymyksen “Paras hetki tunnilta” tarkoituksena oli jattaa
osallistujille positiivinen mielikuva tunnin lopuksi. Talla tavoin pyrin lisdédmaan liikunnan

myonteisyyttd myds tunnilta lahtiessé.

Kurssin lopuksi osallistujat tayttivat kurssipalautelomakkeen (liite 7), jossa arvioitiin kurssin
sisdltdja, ohjausta, tarpeellisuutta, harjoitteluvalmiuksien saantia sekd ryhman ilmapiiria.
Kysely sisélsi paaasiassa avoimia kysymyksid. Kurssipalautteessa vastaaja havainnoi myos
oppimistaan ja omien kasitysten muuttumista kurssin ajalta. Sekd tdman ettd
tuntipalautelomakkeiden avulla edistettiin  tutkimusjoukon eli  kurssin  osallistujien

oppimisprosessia itsereflektion keinoin.

Kurssin osallistujien rekrytoinnissa oli mukana Jyvaskylan kaupungin terveyspalvelut. Yhteisia
kokoontumiskertoja kurssilla oli yhteensd kuusi, ja ne jarjestettiin Jyvaskylan yliopiston
Liikunta-rakennuksen kuntosalilla ja kehonhuoltotilassa. Yksi kokoontumiskerroista
jarjestettiin osittain ulkotiloissa, Kampuksen kentalla. Kurssin sisallét ja tuntien tavoitteet
suunniteltiin ~ osallistujien  toiveiden  ja  taustatietojen = mukaan  alkukyselyn,
tuntipalautelomakkeiden ja tapaamisilla kaytyjen keskustelujen pohjalta.

6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Tutkimuksessa keratty aineisto oli laaja ja analysoin sitd padasiassa aineistoléhtoisesti.
Aineistolahtoisessé sisallonanalyysissé teoria ei ole valmiina, vaan se rakentuu itse aineistosta.
Keratystd aineistosta etsitdan keskeiset késitteet, joiden kautta aineistoa kuvataan sanallisesti.
(Eskola & Suoranta 2014, 19; Kiviniemi 1999; Tuomi & Sarajarvi 2013, 106) Té&ssa

tutkimuksessa aineistoa kasiteltiin ja analysoitiin koko tutkimusprosessin ajan. Alkukysely
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analysoitiin jo ennen kurssin alkua. Tuntipalautteiden ja ryhmdssé kaytyjen keskustelujen

avulla kehitin ohjaustani ja suunnittelin loppukurssin siséltoja.

Alkukyselyn analysoin teoriaohjaavasti, eli olin laatinut valmiiksi tietyt teemat, joista tarvitsin
tietoa kurssin suunnittelua ja toteutusta varten. Nain ollen aineisto jasenneltiin teemojen
mukaisesti nopealla aikataululla tarpeellisiin tietoihin ja myéhemmin analysoitavaan osaan
(Tuomi & Sarajarvi 2013, 117). Tarpeellisesta aineistosta listasin allekkain osallistujien toiveet,
ja luokittelin eniten alleviivatut motivoivat ja estavat tekijat sekd sisaltotoiveet. Liséksi
merkitsin itselleni ylos yksil6llisesti huomioitavat toimintarajoitteet.

Kurssipalautteet ja osa tuntipalautteista analysoitiin kurssin loputtua taysin aineistolahtoisesti,
mutta osa analysoinnista tapahtui jo kurssin aikana, silla suunnittelin ja muokkasin seuraavien
tapaamiskertojen sisaltoja edeltdvien Kkertojen tuntipalautteiden avulla. Lopullisessa
sisallonanalyysissa luin tekstit useampaan kertaan lapi ja merkitsin niihin tarpeen mukaan
vastaajan tai tuntipalautteen tapaamiskerran aiheen koodilla, joka oli kirjain, numero tai véri.
Listasin tekstit allekkain excel-taulukkoon lausemuotoon hieman pelkistéen, silla pyritdén
karsimaan epdolennainen tieto pois (Tuomi & Sarajarvi 2013, 109). Lahdin teemoittelemaan,
eli ryhmittelemé&én aineistoa eri aihepiireihin (Tuomi & Sarajarvi 2013, 93). Kirjoitin tekstien
alkuun alustavan teeman, esim. “oppiminen”, “motivointi” ja sisdllot”, ja vein tekstejd
teemojen mukaisesti allekkain. Muodostin alustavia padluokkia, joiden sisalta etsin teksteille
yhteisid ominaisuuksia, eli 1ahdin myds tyypittelemaan aineistoa (Tuomi & Sarajérvi 2013, 93).
Alustavia paaluokkia oli alkuun melkein kymmenen, minka vuoksi keskityin alaluokkien
muodostamiseen ja niiden yhtaldisyyksien loytdmiseen. Jaoin alaluokkia samankaltaisiin
aihepiireihin kokeillen erilaisia jaottelutapoja ja teemoja. Yhtélaisyyksien l6ytdmistd eli
ylaluokkien muodostamista helpottivat analyyttiset kysymykset, jotka laadin sisallénanalyysin
alkuvaiheessa. Lopulliset analyyttiset kysymykset 16ytyvat osiosta 5 Tutkimuksen tavoitteet ja
tutkimusongelmat. Ala- ja ylaluokat muodostettuani jaoin vield ylaluokat eri aihepiireihin ja
lopulta muodostin nelj&d paaluokkaa. Lopulliset paa- ja ylaluokat on esitelty kuvassa neljé.
Tuntipalautteiden vastaukset kehon ja mielen tuntemusten muutoksiin analysoin erikseen
teoriaohjaavasti. Listasin mainitut aiheet allekkain eriteltyind kehon ja mielen tuntemuksiin.

Pelkistin vastauksia yhden tai parin sanan pituisiksi ja etsin niistd yhtaldisyyksid aiemman
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sisallonanalyysin mukaisesti. Analyysin tuloksia eli kehon ja mielen tuntemusten muutoksia

liikuntaharjoittelun aikana on esitelty osion 9.1 Osallistujien kokemukset taulukossa seitseman.

Analysoin tutkijaohjaajan havainnointipaivékirjan teoriaohjaavasti, koska jo kirjoitusvaiheessa
Kirjoitin suurimman osan tekstistd valmiiksi paattaméastéani aiheesta ja merkitsin tekstiin sanalla
sen aiheen. Teksti oli valmiiksi ranskalaisilla viivoilla ja lyhyessd muodossa. Jaottelin teksteja
allekkain valmiiden teemojen eli paaluokkien mukaisesti, jotka olivat suunnittelu, toteutus ja
arviointi. Padluokat otin suoraan pro gradu —tyoni padotsikoista, joiden alle jaoin teksteja yla-
ja alaluokkiin. Jaottelu helpotti tyoni Kkirjoittamista, kun teksti oli jaoteltu suoraan valmiiden

otsikoiden alle. Havainnointipaivékirjan teksteja olen hyédyntanyt osioissa 7-10.

A Kurssin B Kurssin C Ryhman D Ohjaajan
toteutus tarpeellisuus merkitys toiminta
L AA Sisallot j_ BA H  CAKoko L DA Ohjaus
Tiedonsaanti
AB Kurssin BB Omat G
- pituus M tuntemukset = CB IImapiiri = DB Palaute
| | AC Toveet ja | BC || : | |
tarpeet Tarpeellisuus CC Tuki DC Asenne
: BD DD
=] AD Yleinen | Motivointi -1 Luottamus
BE
Valmiudet

KUVA 4. Tunti- ja kurssipalautteiden sisallénanalyysin paa- ja ylaluokat.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus ja etiikka

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen periaatteita noudattaen. Tassa

toimintatutkimuksessa pyrittiin 10ytdm&an uusia ja toimivia ratkaisuja raskauden aikaisen
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lilkunnan edistdmiseen yhteystydssa osallistujien kanssa. Laadullisessa tutkimuksessa
luotettavuutta tulee arvioida koko tutkimusprosessin ajan (Eskola & Suoranta 2014, 142), mika

toteutui my0s tassé tutkimuksessa.

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta arvioidaan usein validiteetin ja reliabiliteetin
avuilla. Ne eivét kuitenkaan sovi sellaisenaan toimintatutkimuksen luotettavuuden arviointiin,
silla toimintatutkimus pyrkii tarkoituksenmukaisesti toiminnan muuttamiseen. Taman
tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella pragmatistisen totuusteorian kautta, jonka
mukaan uusi toimivampi ja jarkevampi kaytdntd vastaa onnistumista eli totuutta. Tama
kuitenkin edellyttda tutkijalta selvdd nakemystéd siitd, mitd onnistunut kéytantd tarkoittaa.
(Huttunen ym. 1999) Tutkijaohjaajana asiantuntemustani ja kasitystdni aiheesta ja
onnistuneesta toiminnasta lisasivat aiempi ohjauskokemus, seka perusteellinen perehtyminen
raskauden ja raskausajan liikunnan kirjallisuuteen ja aiempiin tutkimuksiin. Tdman lisaksi
kurssille osallistujat arvioivat toimintaa omasta ndkokulmasta koko kurssin ajan. Heilla, eli
tutkimusjoukolla, oli subjektiivinen kokemus kurssin siséltdjen ja ohjauksen toimivuudesta
raskaana olevalle naiselle, mika oli térked tekija tallaisen intervention kehittdmisessa ja
arvioimisessa. Naiden lisdksi luotettavuutta lisasi tutkimuksessa kaytetty menetelmé- ja

aineistotriangulaatio (Tuomi & Sarajarvi 2013, 142).

Kurssin osallistujat rekrytoitiin Jyvaskylan kaupungin aitiysneuvoloiden terveydenhoitajien ja
fysioterapeuttien kautta, joille esittelin kurssin tavoitteet ja alustavat siséllét ennen rekrytoinnin
aloittamista. Kurssille osallistumiseen asetettiin tietyt kriteerit, jotta litkkunnan harrastaminen
olisi mahdollisimman turvallista. Osallistujat saivat olla maksimissaan raskausviikolla 25
kurssin alkaessa ja ehdottomia vasta-aiheita ei saanut esiintya (taulukko 1). Jokaisella

osallistujalla oli terveydenhuollon ammattilaisen kehotus kurssille osallistumiseen.

Tutkimuksen osallistujat saivat ennen kurssin alkua sahkoisesti suostumuslomakkeen (liite 3),
jossa kerrottiin aineistonkeruumenetelmistd, aineiston kasittelyn luotettavuudesta ja
osallistujien anonymiteetistd. Kurssille osallistumisen painotettiin olevan vapaaehtoista ja
omalla vastuulla, eikd osallistujia ollut vakuutettu jarjestdjan puolesta. Lisaksi lomakkeessa
osallistujia ohjeistettiin tekem&én harjoitteet omien tuntemusten mukaisesti ja seuraamaan

erikseen saamaansa turvallisuusohjelomaketta (liite 4). Jaoin kyseisen lomakkeen osallistujille
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heti kurssin alussa. Ohjeessa oli listattuna ehdottomat ja suhteelliset vasta-aiheet (taulukko 1)
sekd muita kehon hélyttavia oireita, joita tulee seurata tarkasti liikuntaa harrastaessa. Ohjeistus
sisdlsi my0s viralliset raskausajan liikuntasuositukset (Liikuntapiirakka 2009; Liikunta
raskauden aikana 2009) ja ohjeistuksen lihaskuntoharjoittelun soveltamisesta ja erityispiirteista
raskauden aikana. Téall& tavoin osallistujat saivat kattavat ja selkedt ohjeet seka kurssilla
tapahtuvaan ettd omatoimiseen harjoitteluun heti kurssin alkaessa. Osallistujat kavivat
turvallisuusohjeen ja suostumuslomakkeen yhteisesti lapi kanssani kurssin ensimmaisen
tapaamiskerran alussa. Suostumuslomake allekirjoitettiin vasta téallgin, vaikka se oli
osallistujien luettavissa jo ennen kurssin alkua séhkdpostissa. Néin he saivat rauhassa tutustua
lomakkeen sisaltoon ja paattaa kurssille osallistumisesta. Kurssin osallistujilla oli mahdollisuus

olla yhteydessa minuun puhelimitse ja séhkdpostitse koko kurssin ajan.

Tutkimukseen osallistujilla on oikeus yksityisyyteen, minkd vuoksi tietoja tulee kasitella
luottamuksellisesti ja henkil6tietojen tunnistaminen julkaisusta tulee olla mahdollisimman
hankalaa (Eskola & Suoranta 2014, 57-58). Tutkimuksen aikana kerattya aineistoa kasittelin ja
séilytin luottamuksellisesti koko tutkimusprosessin ajan, ja hdvitin aineiston prosessin
paatyttyd. Osallistujien henkilGtiedot pysyivat salaisina ja etunimet muutettiin, jotta

anonymiteetti sailyi.
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7 KURSSIN SUUNNITTELU

Odottajille  kohdennetun liikuntakurssin  suunnittelu edellytti raskausajan liikunnan
erityispiirteiden vahvaa tuntemista, jotta kurssille osallistuminen olisi mahdollisimman
riskitontd ja  osallistujien  toimintakykyd tukevaa. Kurssin aiheeksi  valikoitui
lihaskuntoharjoittelu, jonka jaoin voimaharjoitteluun ja kehonhuoltoon. Lihaskuntoharjoittelu
on viikoittainen osa suomalaisia liikuntasuosituksia (Liikuntapiirakka 2009), mutta sen
toteuttaminen voi koitua haasteelliseksi osaamisen ja motivaation puutteen vuoksi. Husun ym.
(2011) selvityksen mukaan vain joka kymmenes tyoikéisistd harjoittaa lihaskuntoaan
suositusten mukaiset kaksi kertaa viikossa. Lisaksi raskausaikana vartalon muutokset voivat
aiheuttaa toimintarajoitteita ja edellyttavat liikunnan soveltamista. Osaaminen on paikoin
puutteellista myds &itiysneuvolan puolella, ja internet on tdynna ristiriitaista tietoa. Leppésen
(2017) vaitoskirjan mukaan liikuntaneuvonnan tulisi olla osa ditiysneuvolatoimintaa, ja
terveydenhuollon ammattilaisten tietdmysta ja osaamista raskausajan liikunnan suosituksista ja
vasta-aiheista tulisi péivittad. Ndin odottajien liikuntaa edistettdisiin aitiysneuvolasta saaman
sosiaalisen tuen kautta (Leppdnen 2017). Asiantuntemusta tarvitaan siis liséd, jotta
ymmartaisimme paremmin liikunnan, erityisesti lihaskuntoharjoittelun, hyotyja odottajalle ja

sikiolle sekad osaisimme antaa tarkoituksenmukaista liikuntaneuvontaa.

Kestavyysharjoittelu voi koitua raskauden aikana haasteelliseksi liikuntamuodoksi muun
muassa kehon painopisteen muuttumisen tai liitoskipujen vuoksi, jolloin liikunta jaa helposti
kokonaan pois arjesta. Lihaskuntoharjoittelun soveltamismahdollisuudet ovat laajat, jolloin
lahes jokaiselle odottajalle 16ytyy miellyttavia ja lempeitd harjoitteita. Lihaskuntoharjoittelun
hyodyt odottajan ja sikion terveydelle, toimintakyvylle, synnytykseen valmistautumiseen ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ovat mittavat, minka vuoksi koin tarpeelliseksi tdimén kurssin

ja koko tutkimuksen toteuttamisen.
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7.1 Kurssin suunnittelun taustatekijat

Toimintatutkimuksessa oleellista on yhteistyé (Kananen 2014, 11), ja kurssin suunnittelu
vaatikin  toimivaa vuorovaikutusta ja yhteisty0td sen eri taustatekijoiden valilla.
Tutkijaohjaajana aloitin tdman tutkimuksen suunnittelun kevaalla 2016 henkilokohtaisen pro
gradu -tutkielmaohjaajani avustamana. Alustavan tutkimussuunnitelman jalkeen otin yhteytté
Jyvéskylan kaupungin liikuntasuunnittelijaan, jolta kysyin ajatuksia tallaisen kurssin
tarpeellisuudesta ja mahdollisuudesta rekrytoida osallistujat kaupungin terveyspalvelujen
kautta. Kaupungin puolelta oltiin yhteistyohaluisia ja ideani otettiin positiivisesti vastaan.
Yhteydenpito liikuntasuunnittelijan kanssa kéytiin puhelimitse ja sahkopostitse. Sovimme
pitdvéni esityksen aitiysneuvoloiden terveydenhoitajille raskausajan liikunnasta, ja esityksen

yhteydessa esittelisin tutkimussuunnitelmani osallistujien rekrytointia varten.

Kurssilla  kaytettiin ~ Jyvéskylan  yliopiston  tiloja.  Aluksi  kysyin  kaupungin
liikuntasuunnittelijalta mahdollisuutta kayttdd kaupungin liikuntatiloja, mutta taméa ei
onnistunut tiiviin aikataulun vuoksi. Selvitin yliopiston L-rakennuksen liikuntatilojen
kayttomahdollisuutta amanuenssin avulla, ja kurssi sai luvan kuntosalin ja pienen
kehonhuoltotilan k&yttoon. Tilavaraukset tehtiin loka-marraskuun kuudelle perékkaiselle
torstai-illalle klo 17-18 kuntosaliin ja klo 18-18:30 kehonhuoltotilaan.

Suuri tekija kurssin lopullisten sisaltdjen suunnittelussa ja valinnoissa oli osallistujien tayttamat
alkukyselyt (liite2), jotka l&hetettiin heille heti kurssille ilmoittautumisen jalkeen. Vaikka
kurssin teema ja alustavat sisélléot oli valittu tutkimustietoon pohjautuen jo
tutkimussuunnitelmaa tehdessd, suunniteltiin kurssi kuitenkin yksildidysti juuri ndiden kuuden
osallistujan tarpeet ja toiveet huomioiden. ”Vaikea suunnitella tunteja, vaikka haluisikin, koska
haluan suunnitella ne osallistujien toiveiden ja kokemusten mukaan, ideoita kuitenkin olen
laittanut runsaasti ylos. ” (EK). Itse lihaskuntoharjoitusten suunnittelua varten ké&vin l&pi suuren
méaéran erilaisia lihaskuntoharjoitteluun ja raskausajan liikuntaan liittyvid teoksia,
tutkimusartikkeleja, opinndytetditd, oppaita ja muita aineistoja, jotka on listattu liitteessa 9.

Kyseisestd aineistosta sain tutkittua tietoa raskaana oleville sopivista liikkeistd ja ideoita
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harjoitusten liikkeiden ja asentojen valintaan. Jyvaskylan kaupunki ei ollut mukana kurssin

suunnittelussa.

7.2 Kurssin osallistujat

Kurssille osallistui kuusi raskaana olevaa naista. jotka rekrytoitiin kaupungin &itiysneuvolan
terveydenhoitajien ja fysioterapeuttien kautta. Osallistujamaaré oli tarpeen pitaa pienend, jotta
pystyin ohjaamaan jokaista osallistujaa henkilokohtaisesti. Pienryhmien tehokkuus onkin
nostettu esiin monissa tutkimuksissa (Saaranen-Kauppinen & Rovio 2009). Taustalla oli myods
toivomus siitd, ettd pienestd ryhmasta tulisi nopeasti yhteiso, jossa voisi avoimesti jakaa omia
kokemuksia vertaistukea saaden. Toimiva ryhmé vaatii ryhmaytymistd, joka vie aina oman
aikansa. (Kananen 2014, 70-73)

TAULUKKO 3. Tutkittavien taustatiedot (nimet muutettu).

Nimi Ika Raskausviikot Ammattiryhma Aiemmat
(muutettu) kurssin alkaessa raskaudet
Elina 25 10 Opetusala, kotiaiti 1
Miina 26 17 Terveydenhuoltoala 2
Sofia 27 18, monikkoraskaus  Opetusala 0
Aleksandra 28 9 Jatko-opiskelija 0
Ada 28 15 Terveydenhuoltoala 0
lida 32 10 Terveydenhuoltoala 2

Osallistujien taustatiedot I0ytyvét taulukosta 3. Naisten keski-ika oli 27.7 vuotta ja jokainen eli
avioliitossa. Kaikilla oli korkeakoulututkinto ja ammattiryhmét painottuivat opetus- ja
terveydenhuoltoalalle. (Taulukko 3.) Ryhmén jé&senet olivat raskauden lisdksi hyvin
samankaltaisissa eldmantilanteissa ja yhtd lukuun ottamatta jokainen oli ty6eldmassé. Puolet
naisista oli ensisynnyttdjia (taulukko 3). Suomessa ensisynnyttédjien keski-ika oli 29,1 vuotta

vuonna 2016 ja lasten saaminen samana vuonna oli yleisintd 30-34 —vuotiaiden ikdryhmassé
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(Suomen virallinen tilasto (SVT) 2016). Voidaan siis todeta kurssin osallistujien olevan hieman
keskivertoa nuorempia odottajia. Alkukyselylomakkeessa ei eritelty kohdassa ”Aiempien
raskauksien lukumiddrd” tdysimittaisia raskauksia ja mahdollisia keskeytyksid tai
keskenmenoja. My6hemmin ryhman siséisessa keskustelussa selvisi, ettd osallistujat olivat
vastanneet kohtaan eldvdna syntyneiden lastensa lukumaaran. Osallistujien raskausviikot
sijoittuivat valille 9-18 kurssin alkaessa. Osallistumisen yhtena kriteerina olikin, ettd raskaus

olisi edennyt maksimissaan viikolle 25.

Jokaisen osallistujan koettu fyysinen terveys oli normaali tai hyva. Liikuntatottumukset
painottuivat kevyeen lenkkeilyyn, ja jokaisen viikoittainen Kkestavyysliikunta Kkattoi
liikuntasuosituksen méaéran. Nelja naista kertoi kdyneensd myo6s kuntosalilla tai ohjatuilla
ryhmaliikuntatunneilla, mutta téllainen hikiliikunta oli jadnyt vdhemmaélle jo alkuraskauden
aikana. Liikunta oli viikoittainen, osalla jopa pdivittdinen, osa arkea. Liikuntatottumukset ja
koettu fyysinen terveys olivat myos FinTerveys 2017 —tutkimustulosten suuntaisia.
Tutkimuksessa korkeakoulutus oli myonteisesti yhteydessa koettuun terveyteen sekd toiminta-
jatyokykyyn. Myonteinen yhteys oli vahva erityisesti koetussa elaménlaadussa. (Koskinen ym.
2018) Alkukyselyssd kysyttiin liikuntatottumusten lisdksi tekijoitd, jotka motivoivat
liilkkumaan silld hetkella. Valmiista vastausvaihtoehdoista nousi kaksi tekijaa, terveyshyddyt ja
hyvan olon tunne, jotka jokainen osallistuja valitsi (kuva 5). Raskausajan liikunta koettiin
tarkedksi seké fyysisen ettd psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Korkiakankaan (2010) aikuisten
lilkuntamotivaatioon  vaikuttavia tekijoitd tutkineen vditoskirjan  tulokset olivat
samansuuntaiset. Suurimpien liikuntamotivaatiotekijoiden joukosta I0ytyi toimintakyvyn ja

terveyden yllapitaminen seka liikunnan vaikutus mieleen (Korkiakangas 2010).

Liikunnan harrastamiseen liittyi myo6s sitd rajoittavia tekijoitd. Alkukyselylomakkeessa
osallistujat alleviivasivat kolme itselleen kuvaavinta liikuntaa rajoittavaa tai estavéa tekijaa.
Tarvittaessa he saivat tdydent&é kohtaan myos oman vastauksen. Suurimmiksi esteiksi nousivat
vasymys ja ajanpuute (kuva 5). Ne nousivat merkittaviksi litkuntaa rajoittaviksi tekijoiksi myos
Korkiakankaan (2010) tutkimuksessa, jossa selvitettiin liikuntamotivaatioon vaikuttavia
tekijoitd aikuisilla. Tekijat vaihtelivat elamantilanteissa, ja erityisesti pienten lasten vanhemmat
kokivat eldmantilanteensa epdedulliseksi liikunnan harrastamisen nakokulmasta tyon ja

perhearjen tuoman kiireen vuoksi (Korkiakangas 2010). Samankaltaisia tuloksia nousi esiin
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my06s Leppésen (2017) vaitodskirjasta, jossa tutkittiin raskausajan ja varhaislapsuuden liikuntaa
raskausdiabeteksen riskitekijoiden ja lasten kehonkoostumuksen nékékulmasta seitseman
vuoden seurantajaksolla. Vapaa-ajan liikuntaa rajoittaviksi tekijoiksi nousi tassakin
tutkimuksessa vasymys ja ajanpuute seka liséksi huono olo (Leppénen 2017), joka mainittiin

alkukyselyssa liikuntaa rajoittavana raskausoireena.

Liikuntaa Liikuntaa
motivoivat tekijat rajoittavat tekijat
|| Terveyshyddyt [ | Vasymys
(6) (5)
| | Hyvén olon | | Ajanpuute
tunne (6) (4)
Painonhallinta Pelko liikunnan
s —| vaaroista
) sikiolle (3)
Laiskuus
©)

KUVA 5. Kurssin osallistujien liikunnan harrastamista motivoivat ja rajoittavat tekijat

vastaajamadrien mukaan.

Puolet lihaskuntokurssin vastaajista kokivat laiskuuden ja pelon liikunnan vaaroista sikiolle
harrastamisen esteina (kuva 5). Pelko saattoi liittya tiedonpuutteeseen ja sen ristiriitaisuuteen.
“Etenkin kun nyt on kyseessd ensimmainen raskaus ja kaikki on uutta ja ihmeellistd, niin
jotenkin sitd vahan pelk&a, ettd menisi omilla toimillaan tekem&an jotain vaarin ja sikidlle tulisi
siitd jotain haittaa” (Ada). Alkukyselyssé tuli ilmi myds erilaisia raskauden tuomia oireita seka
muita terveydentilaan vaikuttavia tekijoitd, jotka saattoivat vaikuttaa rajoittavasti liikuntaan.
Raskausoireina mainittiin lieva supistelu, pahoinvointi, aiempaa nopeampi vésyminen ja

hengéstyminen liikunnan aikana sek& matala verenpaine ja sen tuoma huimaus. Naiden liséksi
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mainittiin todettu polvilumpion rustovamma, vuoden takainen sektio ja 3kk takainen
nivustyraleikkaus. Rajoittavien tekijoiden koettiin vahentdvan liikuntamotivaatiota. Yhden
osallistujan raskaus oli monikkoraskaus (taulukko 3), joka luokitellaan yhdeksi raskauden
aikaisen liikunnan suhteelliseksi vasta-aiheeksi (taulukko 1). “Olen jo joutunut ottamaan
lempedmman asenteen treenaamiseen ja kuuntelemaan kehoa. Haluaisin kuitenkin saada hyvaa
oloa liikunnasta ja pitaa lihaskunnosta huolta vatsan kasvamisesta huolimatta (ja juuri sen
takia). ” (Sofia). Tama oli huomioitava harjoitusten suunnittelussa ja ohjaamisessa. Erityista
huomiota tuli kiinnittdd mahdollisiin liikunnanaikaisiin oireisiin, joiden ilmaantuessa

harjoitteita piti soveltaa tai lopettaa harjoitus kokonaan.

Puolet naisista kertoi etsineensd tietoa raskausajan liikunnasta padasiassa internetista ja
jokainen heistd mainitsi tiedon ristiriitaisuuden. “Tietoa raskausajan liikkunnasta olen saanut
enimmakseen internetista. Koen etta tieto on ristiriitaista ja sen takia siihen on vaikea luottaa. ”
(Aleksandra). Yksi naisista mainitsi myds kdyneenséd ohjatulla tunnilla, jonka ohjaaja antoi
tdysin pdinvastaisia ohjeita vatsalihasten harjoitteluun, kuin kaupungin jarjestamén
lilkuntaneuvonnan vetdjd. Tietoon ja asiantuntijoihin luottaminen koettiin haasteelliseksi.
Kaksi vastaajista oli hyoddyntanyt Jyvéaskylan kaupungin jarjestdamad liikuntaneuvontaa tai
raskausajalle tarkoitettuja liikuntaryhmid. Osalla tietoa asiasta oli jo ennalta koulutuksen ja

ammatin puolesta, mutta yleisesti tiedonsaanti koettiin riittamattomaksi.

7.3  Kurssin tavoitteet

Osallistujien tavoitteet. Kurssin tavoitteet muodostin  osallistujien  maarittelemien
henkilokohtaisten tavoitteiden pohjalta. Alkukyselyn mukaan osallistujat nauttivat
monipuolisesta liikunnasta, joka paikoin nostaa hien pintaan ja valilla taas rauhoittaa kehoa.
Liikunnan toivottiin olevan kuntoa haastavaa, muttei lilan monimutkaista tai Kilpailullista. He
odottivat liikuntatottumustensa muuttuvan raskauden myo6td kevyemmiksi ja lempeimmiksi

sekd oman kehon kuuntelun nousevan aiempaa tarkeammaksi.
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Liikunnan aloittaminen
ja/tai sen jatkaminen
mahdollisimman pitkalle
raskautta toimintakykyé
yllapitéen.

Tietojen ja taitojen
saaminen turvalliseen Liikuntamotivaation ja

raskausajan litkunnan ilon 16ytdminen

lihaskuntoharjoitteluun.

. Kehon valmistaminen kohti Valmiuksien saaminen
Kehopagﬁgﬁgé?]mmen synnytysta ja sen jalkeista harjoittelun jatkamiseen
' vauva-arkea. loppuraskauden ajaksi.

KUVA 6. Osallistujien tavoitteet kurssille.

Kurssin osallistujat kertoivat lédhteneensa kurssille l0ytddkseen intoa ja motivaatiota
lilkkumiseen, saadakseen tietoa ja ohjeita harjoitteluun sekd mahdollisuudesta liikkua ohjatussa
ryhmassa. Osallistujien tavoitteet kurssille 10ytyvat kuvasta 6 ja ne on mukailtu yhteenvedoksi
alkukyselyn (liite 2) kysymyksistd 4, 9, 11 ja 13. Tietoa ja ohjausta Kkaivattiin erityisesti
harjoittelun turvallisuudesta ja soveltamisesta sekd lantionpohjan ja vatsalihasten
treenaamisesta. Naiset toivoivat kurssilta lisdksi liikunnan iloa, vaihtelevaa ja monipuolista
harjoittelua sek& valmiuksia harjoittelun jatkamiseen kurssin jalkeenkin. Liikunnan toivottiin
sopeuttavan kehoa raskauden muutoksiin ja valmistamaan myos tulevaa synnytystd ja sen
jalkeista vauva-arkea kohti. (Kuva 6.) “Saada takaisin litkunnan iloa ja oppia hyvid, turvallisia
tapoja treenata raskauden aikana, jotta kunto ei olisi ihan nollassa synnytyksessa ja

synnytyksen jalkeen ja etté lasten- sekd kodinhoitoon riittdisi voimia.” (Sofia).

Alkukyselylomakkeessa vastaajat saivat toivoa kurssin sisaltoja valmiista aiheista ja
halutessaan tdydentdd oman sisdltotoiveen. Taulukossa 4 on listattuna sisallot
vastaajamadrineen, joiden mukaan toivotuimmat aiheet olivat keskivartalon, voiman ja
lantionpohjan harjoittelu, joista ensimmaisen valitsi jokainen vastaaja. Puolet heista valitsivat
rentoutumiskeinot sekd venyttelyn ja liikkuvuuden. Yksi vastaaja toivoi syke- ja
lihaskuntoharjoittelun yhdistdmistd sisa- tai ulkotiloissa, ja tdma toive huomioitiin kurssin

lopullisissa sisallgissa. (Taulukko 4.)
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TAULUKKO 4. Tutkittavien toivomat kurssisisallot.

Liikuntamuoto tai aihe Toiveiden lukumaéara

Keskivartalon harjoittelu (pilates)
Voimaharjoittelu ja sen tekniikka
Lantionpohjan lihasten harjoittelu
Rentoutumiskeinot

Venyttely ja litkkuvuus

Ryhti ja ergonomia

Jooga

Kuntosalilaitteisiin tutustuminen

R O P N W W &~ o1 O

Joku muu, miké&: Syke- ja lihaskuntotreenin

yhdistaminen salilla tai ulkona

Tutkijaohjaajan tavoitteet ja pedagogiset menetelmdt. Halusin suunnitella ja toteuttaa
kaytannonlaheisen kurssin, jonka avulla osallistujat oppisivat tietoja ja taitoja turvallisesta ja
toimintakykya tukevasta lihaskuntoharjoittelusta. Tahan pyrittiin silld, ettd osallistujat
paasisivat liikkumaan asiantuntevassa ohjauksessa saaden ryhmastd myods vertaistukea.
Harjoitteet eivat saaneet olla lilan vaikeita ja monimutkaisia, vaan turvallisia ja

mahdollisimman helposti toteutettavissa omatoimisesti ryhmatoiminnan ulkopuolella.

Suunnittelin ohjatuille kerroille yhtenevédn rakenteen, jossa ensimmainen 60 minuuttia
harjoiteltiin kuntosalilla, ja loput puoli tuntia vietettiin kehonhuoltotilassa. Tunnit aloitettiin
kuntosalin puolella alkupiirissd, ja poikkeuksista sovittiin yhteisesti viimeistdan edelliselld
tapaamiskerralla. Alkupiirissa kéytiin l&pi tunnin teemat ja mahdollinen teoriaosuus, joka
sisdlsi myos yhteistd keskustelua. Alkupiirin jalkeen teimme yhteisen alkuverryttelyn, jonka
jalkeen siirryimme itse pééharjoitukseen. Tunnin toisessa osuudessa kehonhuoltotilassa
saimme keskittyd kehon huoltamiseen ja rentoutumiseen. Tapaamiset koostuivat siis
alkupiiristd ja teoriaosuudesta, toiminnallisesta lihaskuntoharjoituksesta kuntosalilla seka
kehonhuollosta kehonhuoltotilassa. Kuntosalin laheisyydessa sijaitsevat pukuhuoneet ja
valinevarasto helpottivat toimintaa, eikd minun tarvinnut kantaa tarvittavia vélineitd itse
jokaisella kerralla. Ennen kehonhuoltotilaan siirtymisté nappasimme jokaiselle mukaan oman
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maton, josta tuli myds rutiininomainen toimenpide. Tunnin rakenne helpotti siséltéjen

suunnittelua, ja myos osallistujat tiesivat, missa tahdissa tapaamiset etenivat.

Motivoida ja rohkaista
liilkkumaan ja
harjoittamaan erityisesti
lihaskuntoa.

Huomioida yksil6lliset
tarpeet ja toiveet
harjoitusten ohjaamisessa.

Mahdollistaa vertaistuen
saaminen ryhman kautta.

Lisata tietoisuutta
raskauden aikaisen
harjoittelun muodoista,
hyodyista ja
turvallisuudesta.

Antaa valmiudet
loppuraskauden
omatoimiseen
lihaskuntoharjoitteluun.

Tukea yleista
toimintakykya seka
valmistaa synnytysta ja sen
jalkeistéd vauva-arkea
varten.

KUVA 7. Tutkijaohjaajan tavoitteet kurssille.

Tavoitteeni tutkijaohjaajana raskausajan lihaskuntokurssille on muotoiltu kuvassa 7 kuuteen eri
teemaan. Ensisijainen tavoitteeni ohjaajana (kuva 7) oli motivoida ja rohkaista odottajia
liilkkumaan eli edistaméaan liikuntatottumuksiaan. Pyrkimys ihmisten toiminnan muuttamiseen
onkin oleellista toimintatutkimuksessa (Kananen 2014, 15). Raskausajan liikunnan
turvallisuuden ja mielekkyyden vuoksi harjoitusten ohjaamisessa oli tavoitteena huomioida
yksilolliset tarpeet ja toiveet (kuva 6; taulukko 4) mahdollisimman hyvin ja resurssit huomioon

ottaen.

Kurssin ohjaaminen ei kohdistunut vain yksittaisiin litkuntasuorituksiin, vaan koko ryhmén ja
tutkimuksen prosessiin (Rovio ym. 2009). Tehtdvanéni oli tukea ryhmén kehittymista ja
kehittdd myos itseédni tutkijaohjaajana, miké vaati tilannetajua ja ryhman jatkuvaa havainnointia
sekd pyrkimystda ymmartad erilaisten ohjaustyylien ja toimintatapojen vaikutusta ryhman
toimintaan (Rovio & Nikkola 2009; Rovio ym. 2009). Pyrinkin kokeilemaan erilaisia
opetustyyleja, kuten komentotyylid, tehtdvdopetusta, pariohjausta, eriyttdvada opetusta ja
ohjattua oivaltamista (Mosston & Ashworth 2008). Itsearviointia kdytin jokaisen tunnin lopussa
tuntipalautelomakkeessa, jossa havainnoitiin oman kehon ja mielen tuntemuksia kirjallisesti.

Hyddynsin tutkivaa tyootetta, jonka avulla pyrin ymmaértamaan ryhman toimintaa asetettujen
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kysymysten eli tutkimuskysymysten, kerdtyn informaation eli alkukyselyn ja
tuntipalautelomakkeiden sekd havainnoinnin avulla (Rovio & Nikkola 2009). Tutkivassa
tyootteessa yhdistetddn tutkimustietoa ja k&ytdannon toimintaa (Rovio & Nikkola 2009), kuten
tdmén tutkimuksen tutkimusmetodologiaan kuuluu. Onnistuneeseen ohjaamiseen tarvitaan
ennen kaikkea hyvaa itsetuntemusta, taitoja kuunnella ja olla vuorovaikutuksessa seké aikaa ja
halua ryhmaén ja sen jasenten kohtaamiseen (Kaski & Kuusela 2020; Rovio & Nikkola 2009).
Naitd teemoja vaalin ohjaamisessani, mutta tiedostin, ettd ryhméan ohjaaminen ei aina mene
suunnitelmien mukaan. Ohjaajana joutuukin sietdmé&an epdvarmuuden tunnetta ja on hyva

pyrkia olla pelkdamaétta epdonnistumisia (Rovio & Nikkola 2009).

Virolainen (2016) ja Oras (2013) toivat opinnaytetdissédan esiin ohjaajan ammattitaidon suuren
merkityksen liikuntamotivaatioon. Ohjaajan innokkuutta ja kannustavuutta seké taitoa eriyttaa
ja antaa henkilokohtaista palautetta pidettiin tarkednd. Ohjaajassa arvostettiin myds tuntien
hyvaa suunnittelua ja esimerkkind toimimista harjoitteissa. (Oras 2013; Virolainen 2016)
Ohjaajan ammattitaito vaikutti ryhman motivaatioilmastoon, jonka avoimuus ja
vuorovaikutuksellisuus oli tarke&a liikuntaharjoituksen onnistumisessa (Oras 2013). Pyrin
olemaan mydnteisesti kannustava ja antamaan palautetta seka ryhmélle yhteisesti ettd jokaiselle
yksilollisesti. Olin aktiivisesti mukana harjoituksissa nayttden mallia oikeanlaisesta
suorituksesta. Pyrin myds luomaan ryhmaan ilmapiirin, jossa jokainen saisi olla oma itsensa,
tulla huomioiduksi ja liikkua omalla tasollaan (Oras 2013). Ohjauksen lisaksi vertaistuen
saaminen motivoi liikkumaan (Korkiakangas 2010), mink& vuoksi vertaistuen
mahdollistaminen ryhmén kautta oli yksi tavoitteistani (kuva 7). Jokaisella tapaamiskerralla
annettiin aikaa keskusteluun ja omien kokemusten jakamiseen. Kurssin jokaisella osallistujalla
oli omat tavoitteet ja motiivit, mutta ryhma oli muodostunut yhteisen aiheen ymparille, mika
loi yhteisollisyytta toiminnan kautta (Lintunen & Kuusela 2009; Rovio 2020). Tutkijaohjaajana
minun oli tarked saada jokainen osallistuja sitoutumaan toimintaan (Kananen 2014, 69) ja
luomaan toimiva ryhma, jossa kannustetaan yrittdméan (Lintunen & Kuusela 2009). Itse ryhmé
motivoi lilkkkumaan sadnndéllisyyden ja toisten tuoman tuen kautta. Kurssilla osallistujat saivat
luoda uusia sosiaalisia suhteita, ja hyvaa fiilistd luotiin myo6s taustamusiikin avulla.
(Korkiakansas 2010)
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Kurssin yhtena tavoitteena oli lisatd odottajien tietoisuutta raskausajan liikunnasta (kuva 7) seka
edistdd valmiuksia omatoimiseen harjoitteluun (kuva 7) ohjauksen ja annettujen materiaalien
avulla. Kavimme yhteisesti ldpi teoriaa muun muassa lantionpohjan ja keskivartalon
lihaksistosta seka vatsalihasten erkaumasta. Koko kurssi alkoi turvallisuusohjeiden
lapikéynnillda, joita sen jalkeen hyddynsimme kéaytannon harjoitteissa. Turvallisuuden
nakokulmasta odottajien oli tdrked saada tarvittavat tiedot ennen harjoitusten jatkamista. Kurssi
sisdlsi kuusi tiivistd tapaamiskertaa, mika on lyhyt aika 40 viikkoa kestdvassé raskaudessa.
Pidin siis tarke&nd antaa mahdollisimman riittavéat valmiudet harjoittelun jatkamiseen kurssin
jalkeen loppuraskauden ajalle, ja tata tuin erityisesti kolmen harjoitusohjelman avulla (liite 8).
Korkiakankaan (2010) mukaan erityisesti pienten lasten vanhemmille sopii liikunta, jota voi
harjoittaa kotona ilman erityisia valineitd. Annetuista harjoitusohjelmista yksi oli kuntosalilla
tehtdva voimaharjoitus, ja kaksi ohjelmaa pystyi toteuttamaan kotona ilman vélineita.
Tapaamiskerroilla kdytimme monipuolisesti eri laitteita ja valineitd, mutta teimme paljon
harjoitteita myos pelkélla kehonpainolla. Kun kurssilla oppii uusia asioita ja tietdd miten
harjoitteet tulee tehdd, motivoi se harjoittelemaan myd6s tapaamiskertojen ulkopuolella (Oras
2013). Tietojen ja taitojen edistdmisen lisdksi tavoitteena oli odottajien toimintakyvyn
tukeminen seka valmistaminen synnytykseen ja sen jalkeiseen vauva-arkeen (kuva 7)
harjoittamalla kehon lihaskuntoa monipuolisesti, kuuntelemalla oman kehon ja mielen
tuntemuksia sekd edistamalla mindpystyvyyttd ja luottamusta omaan kehoon. Positiivisten
lilkuntakokemusten kautta voidaan kasvattaa myonteistd kasitystd itsesta liikkujana seka
luottamusta omaan kuntoon ja taitoihin (Korkiakangas 2010). Kannustavalla ohjauksella
voidaan lisatd minapystyvyyden tunnetta (Virolainen 2016), joka on tarkedssa roolissa
synnytyksen ja hektisen vauva-arjen keskelld. Liikunta kokonaisuudessaan on merkityksellista
mielenterveydelle, sosiaalisille suhteille ja jaksamiselle (Korkiakangas 2010). Raskausajan
lihaskuntokurssilla jokainen terveyden osa alue, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen, oli yhta

tarkeéassa roolissa.
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8 KURSSIN TOTEUTUS

Kurssin toteutus koostui terveydenhoitajien infotilaisuudesta, mainoksen ja alkukyselyn
ldhetyksistd, kuudesta toiminnallisesta kokoontumiskerrasta osallistujien kesken seka
kurssipalautteesta ja harjoitusohjelmien jakamisesta. Kurssin tapaamiskertojen aikataulu ja

osallistujamaarat 16ytyvét taulukosta 5.

TAULUKKO 5. Kurssin aikataulu ja osallistujamaarét.

Paivamaara  Tunnin teemat ja siséllot Osallistujaméaara
13.10. Selan hyvinvointi 5
20.10. Ryhtia yllapitdva voimaharjoittelu 5
27.10. Kuntopiiri 6
3.11. Ulkotreeni 5
10.11. Vatsa- ja lantionpohjalihasten harjoittelu 4
17.11. Kehonpainoharjoittelu 4

Terveydenhoitajien infotilaisuus ja osallistujien rekrytointi. Syyskuussa 2016 Jyvéskylan
kaupungin liikuntasuunnittelija  pyysi minua tulemaan mukaan &itiysneuvoloiden
terveydenhoitajien infotilaisuuteen, jonka aiheena oli liikunta ja raskaus. Paasin pitdméaan
esityksen aiheesta lihaskuntoharjoittelu raskauden aikana, ja samalla esittelin pro gradu -
tutkielmaani sisdltyvan kurssin aiheen, tavoitteet ja osallistujien kriteerit. Terveydenhoitajat
saivat esittad kysymyksia tyohoni liittyen, ja kerroin tarvitsevani heiddn apuaan odottavien
aitien rekrytoinnissa. Valtaosa noin 40 kuulijasta oli innoissaan, ja muutama terveydenhoitaja
ilmaisi oman tiedon raskaudenaikaisesta lilkunnasta ja siihen ohjaamisesta vastaanotolla olevan
puutteellinen. Aiheen kasittely oli siis tarpeellista ja ajankohtaista myds heille. Laadin kurssista
mainoksen (liite 1), jossa kerrottiin lyhyesti itse tutkimuksesta sekd kurssin alustavista
sisalloistd ja aikataulusta. Ldahetin mainoksen sdhkoisesti liikuntasuunnittelijalle ja
osastonhoitajalle, jonka kautta ne lahetettiin JYTE:n &itiysneuvoloiden terveydenhoitajille seka
aitiysjoogan ja raskauden aikaisen liikuntaneuvonnan ohjaajille. Turvallisuussyisté halusin, etta

jokaisella kurssilaisella oli terveydenhoitajan tai fysioterapeutin suositus kurssille
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osallistumiseen. Kurssille halukkaat ottivat minuun yhteytta sahkopostitse tai puhelimitse.
lImoittautumisia tuli alkuun véhan, koska mainos oli jaanyt aluksi vain osastonhoitajalle.
Pienen muistuttelun jalkeen se saatiin lahetettyd eteenpdin, ja ilmoittautumisia tulikin lopulta
useita. Sain kaikki tavoitteena olleet kuusi osallistujaa mukaan. Halukkaita olisi ollut muutama

enemmankin.

Alkukysely. Otin Kkurssilleni kuusi ensimmadiseksi ilmoittautunutta naista, jotka olivat
perusterveita ja enintéan raskausviikolla 25 kurssin alkaessa. Lahetin osallistujille séhkopostilla
infokirjeen ja alkukyselylomakkeen (liite 2), joka palautettiin minulle sahkoisesti ennen
ensimmadista tapaamistamme. Osallistujat saivat sédhkopostilla myds suostumuslomakkeen
tutkimukseen osallistumisesta (liite 3). Siihen heidan tuli tutustua ennen ensimmadista
tapaamiskertaamme. “Alkukyselyn vastaukset ovat todella monipuolisia ja ihanaa, kun

jokainen on oikeasti paneutunut kysymyksiin ja vastannut kunnolla! ” (EK).

Tuntipalaute. Jokaisen tapaamisen lopussa osallistujat tayttivat lyhyen nimettdmén
tuntipalautekyselyn (liite 6). Toiveena oli, ettd palaute olisi mahdollisimman rehellista.
Kyselyssa havainnoitiin akuutteja kehon ja mielen tuntemuksia sekd annettiin palautetta
tunnista. Kyselyyn vastaamisesta tuli rutiininomainen toimenpide ja siihen meni keskimaarin

viisi minuuttia aikaa kunkin tapaamisen paatteeksi.

8.1 Tunti 1. Selan hyvinvointi

Ensimmaéisen tapaamiskerran tarkoituksena oli tutustua toisiimme, perehtyd kurssin
tavoitteisiin ja itse tutkimukseen sekd syventaa osallistujien tietoa ja osaamista selkarangan
hyvinvoinnin yllapidosta raskauden aikana. Kokeilimme monipuolisesti erilaisia selkéaa

huoltavia liikkeitd ja asentoja, joista osa sopii myos raskauden loppuvaiheen harjoitteluun.

“Olen kova jdannittimdcdn, mutta olen myos suunnitellut tunnin todella huolellisesti, joten sen
puolesta on turha stressata.” (EK). Olin osallistujia vastassa Liikunta-rakennuksen péa&ovilla

ennen tunnin alkua. Saapumisohjeet rakennukseen oli l&hetetty sahkdpostitse aiemmin, mutta
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koin tarpeelliseksi ohjeistaa kasvotusten kulkuohjeet padovilta pukuhuoneisiin ja kuntosaliin.
Talla tavoin sain jokaiseen osallistujaan henkilokohtaisen kontaktin heti alkuvaiheessa.

Toisaalta talla pyrin saamaan heille tervetulleen olon.

Kéytimme vahdisesséd kaytossa olevaa ryhmapukuhuonetta, jonka oveen olin laittanut lapun
“varattu”, jottei tila tdyttyisi kurssin ulkopuolisista henkil6istd. My0Os kuntosali oli varattu
kayttoomme etukéateen yhden tunnin ajaksi. Varaus nakyi sekd oven vieressd olevassa etta
séhkoisessa  lukujarjestyksessda.  Lisdksi  kuntosalin  oven kahvassa roikkui lappu
“opetuskaytossd”, kun kiytimme kyseistd tilaa. Pyysin ulkopuolisia kdyttdjid poistumaan
kuntosalilta tuntien alkaessa, mihin suhtauduttiin paikoitellen vastahakoisesti. ”Kuntosalille

pyrkijéitd oli kauhea mdiird, vaikka ovessa oli lappu ja meilld oli varaus, drsyttid!” (EK).

Kokoonnuimme kurssin osallistujien kanssa kuntosalin puolella, jonne olin laittanut valmiiksi
jumppamattoja piiriksi. Istahdimme alas ja pidimme lyhyen tutustumiskierroksen, jossa
jokainen kertoi nimensd, raskausviikkonsa ja odotuksensa kurssille. Avoimen ilmapiirin
rakentuminen lahtee luottamuksesta, jota loimme kertomalla itsestimme ja tutustumalla
toisiimme (Kananen 2014, 74; Klemola & Talvio 2017, 153). Aluksi tuntui hieman
vaivaantuneelta yrittdd aktivoida heitéd puhumaan, mutta kivasti se l&hti sujumaan &.” (EK).
Olin tulostanut valmiiksi jokaiselle suostumuslomakkeen (liite 3), joka kéytiin vield kasvokkain
yhteisesti l&pi. Korostin omien tuntemusten havainnoinnin tarkeyttd ja niiden ilmaisemista
minulle eli ohjaajalle, vapaaehtoisuutta ja omalla vastuulla toimimista sekd anonymiteettia itse
tutkimuksessa. Jokainen allekirjoitti lomakkeen heti alkutunnista. Kerroin kurssin tavoitteista,
alkukyselyssa ilmi tulleista sisaltdtoiveista ja tuntien rakenteesta. Lisdksi mainitsin kurssin
loputtua jaettavista harjoitusohjelmista. Jaoin jokaiselle vield toisen lomakkeen, josta 16ytyi
kurssin ja yleisesti raskaudenaikaisen liikunnan turvallisuusohjeet seka yleiset
liikuntasuositukset (liite 4). Kdvimme ohjeet yhteisesti l1api, ja kerroin kurssin keskittyvan
liikuntasuositusten lihaskunto ja liikehallinta —osioon, jota tulisi harjoittaa véhintd&n kahdesti
viikossa (Liikuntapiirakka 2009). Kurssin alussa oli tarke&d, ettd osallistujat tutustuvat

tutkimuksen periaatteisiin ja tapaamiskertojen toimintatapoihin (Kananen 2014, 74).

Aloitimme itse harjoituksen lyhyell&d 10 minuutin teoriaosuudella, joka toistui my0ds seuraavien

tuntien alussa. Teoriaosuus sisalsi tietoa raskauden tuomista muutoksista selkdrangan asentoon
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ja ryhtiin sekéa relaksiinihormonin vaikutuksista nivelsiteisiin heti raskauden alkuvaiheessa.
Naéista syista harjoittelun turvallisuuteen tulisi keskittyé heti raskaudesta kuultuaan. Aloitimme
selkarangan liikkuvuusharjoituksen (liite 5) omilla matoilla piirimuodostelmassa, jolloin
jokaisella osallistujalla oli ndkdyhteys minuun. Teimme lammittelyn seisten ja keskityimme
koko selkdrankaan aktivoiden ja venyttden niskaa, kylkid ja keskivartaloa seka rinta- ja
lannerangan alueita. Rytmitin sisddn- ja uloshengitystd liikkeiden mukaan niin, ettd
sisdadnhengitys tehtiin ojennus- tai lepovaiheessa ja uloshengitys koukistus- tai
aktivointivaiheessa. Ohjeistin keskittymain omaan hengitykseen ja etsimaan itselleen sopivan
rytmin harjoituksen jatkuessa. Alkuverryttelyn toinen osuus tehtiin Kkonttausasennossa
venyttden rinta- ja lannerankaa seka aktivoiden vatsalihaksia liikkeiden aikana. Samalla annoin
lisdtehoa tuovan vinkin, jossa itseddn voi haastaa aktivoimalla keskivartalon kanssa

samanaikaisesti myos lantionpohjanlihakset.

Siirryimme selinmakuulle ja jokainen otti itselleen pilatespallon. Osuuden tavoitteena oli
selk&rangan rentouttaminen ja samalla litkkuvuuden lisdédminen. Pilatespallo laitettiin selén alle
selkérangan kohdalle niskan alta aloittaen. Ohjeistin ja nédytin ohjaajajohtoisesti liikkeet.
Liikkeiden jalkeen pallo otettiin pois tunnustellen kaularangan aluetta suoraan mattoa vasten.
Taman jalkeen pilatespallo laitettiin takaisin kdyden ldpi rinta- ja lannerangan alueet.
Tunnustelu mattoa vasten toistettiin alueiden vélissd. Taman jalkeen teimme vield kaksi
keskivartaloa ja pakaroita aktivoivaa liikettd pilatespallon ollessa polvien vélissa. ~Tuntui, ettd

ylédkroppa ja nivelet aukesivat pilates-pallon ansiosta.” (Tuntipalaute).

Harjoituksen viimeinen osuus tehtiin kylkimakuulla. Venytimme kevyesti selkérankaa
kiertoliikkeelld, ja aktivoimme vinoja vatsalihaksia nostaen jalkoja kevyesti maasta irti
pilatespallo nilkkojen vélissa. Lopuksi nousimme polviseisontaan ja teimme selén rullauksen
kolmeen kertaan. Harjoituksessa korostui liikkeiden rauhallisuus ja omaan tahtiin tekeminen.
Halusin yhdistaa liikkeisiin keskivartalon aktivointia, jotta naiset joutuivat harjoittelemaan
niiden tunnistamista ilman erityisid vatsalihasliikkeitd. Niiden aktivointi on tarke taito asennon

hallinnan ja ryhdin yll&pidossa raskauden edetessa ja muuttaessa ryhtid.

Siirryimme noin 45 minuutin liikkuvuusharjoituksen jalkeen kehonhuoltotilaan. Jokainen otti

oman maton mukaan ja kannoin my®ds muutaman ylimé&&rdisen mukanani. Pyysin naisia
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ottamaan itselleen mukavan asennon. Teimme rauhallisen, noin 15 minuutin pituisen
kehotietoisuusharjoituksen, jonka tarkoituksena oli rentouttaa kehoa keskittyen tiettyyn
kehonosaan kerrallaan ja tehostaa tietoisesti syvéhengitysta. Ylimaaréisid mattoja kdytimme
pehmusteena tarvittaessa muun muassa seldn, niskan ja polvien alla. “Lopun rentoutuksen
jalkeen yksi naisista kertoi selkakivuista ja han olikin selinmakuun sijaan kylkimakuulla.
Seuraavilla kerroilla téytyy ottaa mukaan lisaa pehmeita mattorullia, joita voi laittaa tukemaan
selkdd tai pddtd.” (EK). Lopuksi kavimme jokaisen tunnin lopussa taytettdvan
tuntipalautelomakkeen 1&api (liite 6). Tunnin loppuun jatettiin noin viiden minuutin tayttoaika
lomakkeelle, jotta palautetta ei tehtdisi hutaisten. “Tunnin alussa kerroin heille jinnittdvini ja
lopuksi yksi sanoikin, etta ei meitd tarvitse jannittdd. Tuli hyvd fiilis!” (EK). Yleisesti fiilis
ensimmaisesta tapaamiskerrasta oli positiivinen ja muutama naisista toivoi seuraaville kerroille

hikiliikuntaa kehonhuollon liséksi.

“Keho tuntuu tunnin jdilkeen vetredltd ja olo on raukea. Lihtétilanne oli “juminen” ja mielikin

hieman kired kiireisen pdivin jdlkeen.” (Tuntipalaute).

8.2 Tunti 2. Ryhtia yllapitava voimaharjoittelu

“Tdlle tunnille halusin ottaa voimaharjoittelun kuntosalilaitteilla, jonka voi tehdd itse ldhes
missa tahansa salilla sekd kotona vauvan kanssa synnytyksen jalkeen. Ohjaajani ehdotuksena

pddtin teettdd harjoituksen pareittain vuorovaikutuksen ja ryhmdytymisen lisddmiseksi.” (EK).

Olin téllakin kerralla vastaanottamassa osallistujia pédovilla, silla yksi osallistuja joutui
olemaan poissa ensimmaiseltd kerralta. Teimme ohjaajani kanssa vaihdoksen ja han jéi
padovien luokse minun mennessé laittamaan tarvittavia valineitd valmiiksi. Aloitimme tuttuun
tapaan alkupiiristd ja kavimme vield nimet uudestaan ldpi. Uusi jasenemme taytti
suostumuslomakkeen tutkimukseen osallistumisesta ja kavin hé&nen kanssaan lapi
turvallisuusohjeet. Kerroin yleisesti kehon ryhtid yll&pitavista lihasryhmistd, johon

keskityimme voimaharjoitusten lisdksi my6s kehonhuollon puolella tdmédn kurssin aikana.
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Muistutin turvallisuusohjeissa olevista asioista seka keskittyméaan télla tunnilla intensiteetin

keventamiseen mahdollisten oireiden, kuten huomauksen ja supistusten, ilmaantuessa.

Harjoitus aloitettiin yhteisesti kevyelld keppijumpalla, jonka voi toteuttaa myods kotioloissa
kavelysauvalla tai varsiharjalla. Lammittelyliikkeet keskittyivat yldseldan ja hartiaseudun seka
reisien ja pakaroiden lihaksiin. Alkuverryttelyn loppuosio sisélsi ohjatun parivenyttelyn, jossa
venytettiin voimaharjoitteluosiossa kéytettavia lihasryhmia. Keppijumppa koettiin helpoksi ja
tehokkaaksi tavaksi kehon lammittelyyn, ja parivenyttelyn aikana ryhmasta nakyi naurua ja

iloisuutta. Ryhmaén ilmapiiri oli selvésti rentoutunut ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen.

Voimaharjoitus sisalsi kuusi eri pistettd (liite 5), joissa jokaisessa oli kaksi erilaista
liikevaihtoehtoa, kevyempi ja haastavampi. Pisteilld oli ohjelaput, joista nakyi liikkeiden lisaksi
tarvittavat ohjeet ja tyotd tekevat lihakset sekd liiketta vastaava harjoitus vauvan kanssa
tehtdvaksi. Halusin tdméan harjoituksen olevan mahdollisimman k&ytdnnon toimintoja vastaava,
jotta se palvelisi parhaiten arjen tarpeita (Suni & Vuori 2010) eli tdssé asiayhteydessa vauvan

kantamista, nostamista ja kyykistelya.

Pisteet keskittyivat eri lihasryhmiin, jotka olivat pakarat, k&sivarret, reidet, ylaselka, ojentajat
ja olkapéaat. Olin merkannut liikevaihtoehdoista helpomman ympyroimalla sen ja ne kéytiin
aluksi myos yhteisesti lapi. Naytin liikkeet itse ja ohjeistin lyhyesti tekniikoiden ydinkohdat.
Naiset valitsivat itselleen parin, ja ohjaajani toimi yhden parina, silld yksi osallistujista oli
poissa. Parit valitsivat itselleen lahtGpisteen. Yht4 liiketté tehtiin kolme sarjaa siséltden 10-15
toistoa per sarja. Palautuksena toimi lepovaihe oman parin tehdessa liikettd, mutta sarjoja
jatkettiin omien tuntemusten mukaan. “Naiset kiertelivit omaan tahtiin ja mind kdvin jokaisen
luona saannollisesti ohjeistamassa, kysymassa fiiliksia ja antamassa palautetta, mika toimi
mielestdni hyvin!” (EK). Sain ohjattua jokaista yksilollisesti seka kuulin heiltd paljon
mielenkiintoista ja oppimiseni kannalta merkityksellista tietoa harjoittelun aikaisista
tuntemuksista ja ajatuksista raskaudesta ylipd&nsa. Harjoituksen aikana kuului paljon
osallistujien vélistd keskustelua, vaikka itse harjoitukseen keskityttiinkin tunnollisesti.
Kiertelyni aikana kuulin muutaman parin kertovan yhden pisteen helpommaksi merkityn

liikkeen olevan haastava. Kyse oli ylataljaliikkeestd, jossa kahva vedetdén rintakehan kohdalle.
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Asento oli haastava pienenkin vauvamahan kanssa, silla se lisdsi merkittavasti lannerangan
lordoosia. Pisteen haastavampi liike taas osoittautui sovellettuna helposti toteutettavaksi. Tasta
huomasin, kuinka tarke&é ja merkittdvaa on kuunnella osallistujien kokemuksia ja tuntemuksia

kurssin aikana sek& muunnella ja soveltaa toimintaa heille sopivaksi.

Jokainen pari kévi kaikilla pisteilld, ja lopuksi osa naisista halusi viela kokeilla takakyykkya
Smith-laitteella. Harjoittelun aikana puhuimme paljon oikean tekniikan ja rauhallisen tahdin
tarkeydesta. Ohjeistin useampaa heista kokeilemaan liikkeita pienilla painoilla ja hidastamaan
lilkkeenrataa. “Osa naisista kertoi, ettd talla harjoituksella sai tuntuman lihaksiin paljon
paremmin kuin aiemmin, vaikka painoja oli vahemman, mutta suoritustahti hitaampi ja
huolellisempi tekniikka &.” (EK).

Siirryimme kehonhuoltotilaan, jossa teimme lyhyen syvavenyttelytuokion pareittain. Kdvimme
liikkeet kevyesti ja lyhyesti lapi, jotta lihakset eivat joutuisi liian koville heti voimaharjoituksen
paatteeksi. Osallistujat saivat vinkkeja kotona tapahtuvaan syvavenyttelyyn, joka kannattaakin
tehda erillisend harjoituksena. Liséksi kavimme lapi fiiliksi& tunnista. "Ennen tuntia vésytti, ja
vatsa tuntui pinkedltd, joten olo oli epdvarma (“mitdhdn tdstd tulee”), mutta vireys loytyi
nopeasti ja olo tunnin aikana ja jilkeen oli hyvd.” (Tuntipalaute). Tuntipalautteet taytettiin
ennen kotiinldhtéa ja sain toiveen, ettd osallistujat saisivat voimaharjoituksen ohjelappusista
kopiot itselleen sé&hkdpostilla, jotta laitteilla tehtévét harjoitteet ja vauvan kanssa tehtdvét
harjoitteet jaisivat talteen. Skannasin laput ja l&hetin ne heille sahkopostilla pari paivéaa
tapaamisen jalkeen. Yksi osallistujista toivoi, ettei pariharjoituksia enda tehtdisi seuraavilla
kerroilla, ellei se edistdisi harjoituksen tehoa. “Tunnin jélkeen oli ihan mahti fiilis! Nyt huomaa,

kuinka paljon itsellddn on jo osaamista tihdn!” (EK).

8.3 Tunti 3. Kuntopiiri

“Kolmas opetus jo, apua! Puolessa vilissd kohta ollaan, onpa aika mennyt nopeasti.” (EK).
Tunnin aiheena oli kestovoimaa harjoittava monipuolinen kuntopiiri, jossa nostettiin myos

sykettd. Tunnin suunnittelu jai hieman viime tinkaan, joten olin epdvarma mitd osallistujat
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tulevat pitdmaan tunnista. Talla kertaa kaikki jo osasivat tulla padovilta pukuhuoneille ja
kuntosaliin, joten odottelin heitd kuntosalin oven laheisyydessa. Kaikki kuusi kurssille
ilmoittautunutta paésivat talla kertaa paikalle. Alkupiirin teoriaosuudessa puhuimme
kestovoimasta ja raskausajan litkunnan sykerajoista. Osa naisista oli kuullut aiemmin, etta
harjoittelun sykeraja olisi 140-150. Sykerajat ovat aiemmin olleet mukana raskausajan
lilkunnan suosituksissa, mutta sittemmin ne ovat poistuneet. Kavin lapi Kéypéd hoito -
suositusten osuuden, jossa kerrottiin, ettei kohtuukuormitteinen liikunta ole aiheuttanut pysyvia
haittoja sikitlle aiempien tutkimusten mukaan (Liikunta: Kaypé hoito -suositus 2012). Hyvana
ohjenuorana toimii PPP eli Pystyy Puhumaan Puuskuttamatta (Liikunta raskauden aikana
2009).

Talla kertaa jokainen teki omatoimisen 10 minuutin lammittelyn aerobisella laitteella. Tarkoitus
oli saada pientd hikea pintaan ja hieman nostaa sykettd. Tamén jalkeen vedin yhteisen
venyttelyosuuden, jossa kdvimme lapi kehon suuret lihasryhmat dynaamisilla venytyksilla ja
avaavilla liikkeilla. Samalla juttelimme paivan fiiliksista. Jannitys ei end4 tuntunut vaikuttavan
ohjaamiseeni paljoa, vaikka jannitin aamulla tatakin kertaa niin, ettd vatsaan sattui. Saimme
myos olla kuntosalilla rauhassa, silla pyrkyreita oli ensimmaistd tuntia runsaasti vahemman,
Itse paaharjoituksessa eli kuntopiirissa (liite 5) oli seitseman liikettd, jotka kdvimme yhteisesti
lapi. Naytin jokaisen liikkeen ja k&vin lyhyesti lapi suoritustekniikan. Moni osallistuja myos
kokeili liikettd samalla itse. Liikkeissa kaytettiin kuntosalilaitteita ja erilaisia urheiluvalineita,
kuten tasapainolautaa, levypainoa ja jumppapalloa. Harjoituksessa harjoitettiin kehon kaikkia
suuria lihasryhmia pienellé vastuksella sykettd nostaen. Kuntopiirin tyoaika oli 45 sekuntia ja
palautus 15-30 sekuntia. Kierroksia tehtiin ensin kaksi, minka jalkeen kyselin odottajien
tuntemuksia. Heidan toiveestaan teimme vield kolmannen kierroksen. Jokainen tuntui
haastavan itsedan, silla hiki virtasi ja kaikki olivat hengastyneitd, mind mukaan lukien.
Osallistuin kuntopiiriin itsekin samalla palautetta antaen. Halusin toimia ensisijaisesti
esimerkkind ja kannustaa muita parhaansa yrittdmiseen. ”Kuntopiiri oli tosi hyva idea! Toteutus
oli hyvd ja oli helppo pysyd mukana!” (Tuntipalaute). Kaikilla ndytti olevan myos liikkeiden
suoritustekniikat hyvin hallussa, ja porukka vaikuttaa kokonaisuudessaan hyvin liikunnalliselta

tdhan asti toteutettujen tapaamiskertojen perusteella.

Siirryimme kehonhuoltotilaan ja ensimmaisestda tapaamisesta viisastuneena otin mukaan

riittavasti yliméardisid mattoja. Teimme alkuun lihasten ravistelun yhteisesti lihasryhma
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kerrallaan seisten, istuen ja takanoja-asennossa. Tarkoituksena oli rentouttaa kehoa ja
havainnoida, kuinka paljon jannitamme kehoamme huomaamatta. Sen jalkeen ohjasin noin 15
minuuttia kestdvan jannitys-rentoutusharjoituksen, joka aloitettiin seisoma-asennosta ja
lopetettiin makuuasentoon. Lopussa osa kaytti ylimadraisia mattoja apuna miellyttavan asennon
saamisessa. Harjoituksessa havainnoitiin kehon ja mielen tuntemuksia sekd jannitettiin ja
rentoutettiin vuorotellen tiettyja kehonosia ja lihasryhmid. ”Tuli taas positiivisempi olo. Mieli

virkistyi. Mukavaa tulla aina treenaamaan, kun tietdd ettd olo paranee.” (Tuntipalaute).

Tunnin lopuksi kerroin Facebook-ryhmastda, jonka perustin kurssilaisille vertaistuen
jakamiseen. Kyselin toiveita tuleville tapaamiskerroille ja harjoitusohjelmien sisaltoihin.
Nostin esiin alkukyselyssé ilmenneen toiveen syke- ja lihaskuntotreenin yhdistdmisesta
(taulukko 4) ja sen mahdollisesta toteutuksesta ulkona. Jokainen osallistuja ilmaisi halunsa
kyseiselle sisallolle. Sovimme ulkotreenikerraksi seuraavan tapaamisen. Liséksi toivottiin
tietoa erkaumasta ja vatsalihasten harjoittelemisesta, joka 16ytyi myds alkukyselylomakkeen
sisaltovaihtoehdoista (liite 2). Harjoitusohjelmiin toivottiin siséltdd kuntosalilla, kotona ja
ulkona tehtédvéan harjoitteluun. “Tunnin jilkeen tuli hyvd fiilis ja ylldtyn joka kerta itsekin

omista taidoista. Tdtd ryhmdd on tosi mukava ohjata!” (EK).

8.4 Tunti 4. Ulkotreeni

Talla kertaa oli yhden osallistujan toivoman yhdistetyn syke- ja lihaskuntotreenin vuoro.
Kokoonnuimme pukuhuoneilla ja lahdimme yhdessa Liikunta-rakennuksen vieressa olevalle
Kampuksen kentélle. Luonto ja ulkoilu koetaan usein miellyttavéksi liikkumisen kannalta
(Korkiakangas 2010). “Alkuun jdnnitti, onko liian pimedd ja liukasta. Olisin halunnut pitdd
treenin Harjulla, mutta liian pitk& matka litkunnalle kehonhuoltotilaan...” (EK). Alusta ei
onneksi ollut liian liukas ja kentan valaistus oli juuri ja juuri riittdvaé. Vuodenaika huomioiden
tunnilla olisi voinut hyddyntéa otsalamppuja, miké tuli mieleeni vasta tunnin aikana. L&hdimme
reippaasti tekemé&an noin vartin mittaisen k&velylenkin alkulammittelyksi. Palasimme takaisin

kentalle, ja pidin lyhyen venyttelytuokion samalla ohjeistaen harjoituksen kulkua.
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Ulkotreenissa (liite 5) kaytiin muutaman minuutin mittainen lenkki kdvellen tai holkéten, jonka
jalkeen tehtiin ohjeistettuja lihaskuntoliikkeitd merkityissa paikoissa. Liikkeita oli 10 erilaista
ja ne oli merkitty paperille toistomaarineen. Toistoja oli 10-20 kertaa. Liikkeet kaytiin
pikaisesti lapi ennen harjoituksen alkua, ja itse harjoituksessa oli tarkoituksena edeta
itsendisesti omaan tahtiin tai yhdessa muiden kanssa. Lenkin ja lihaskuntoliikkeiden
yhdistelmé&a jatkettiin noin 40 minuuttia. Osa teki harjoitusta itsendisesti ja osa parin kanssa.
Ryhméytyminen oli selvésti edennyt ja keskustelu&énista paatellen yhteisia puheenaiheita oli
runsaasti. Pyrin tekemaén yhden valilenkin jokaisen yksittdisen osallistujan tai parin kanssa

keskustellen.

“Vililld vaikea soluttautua keskusteluun, koska itse en osaa samaistua raskauteen ja puhua
raskausvaivoista ym. Tama ei kuitenkaan haittaa itseani, vaan pyrin ottamaan kaiken tiedon ja
kokemuksen irti keskustellen.” (EK).

Tunnin alussa kukaan ei sanonut aikovansa juosta, mutta lopulta yksi osallistujista hélkkasi
kaikki valilenkit ja kertoi harjoituksen lopussa nauttineensa juoksun hurmasta. Vaikka
lihaskuntoliikkeitd oli runsaasti, sisdistivat osallistujat suoritusohjeet nopeasti, eikd minun
tarvinnut olla jatkuvasti tarkkailemassa suoritustekniikkaa. Liikkeité olisi kuitenkin voinut olla
muutama véhemman, jolloin liikkeiden valinnassa ja suorituksen muistelemisessa olisi mennyt
vahemman aikaan. Myds vililenkin olisi voinut maarittdd tarkemmin, silla aikamaare 1-3
minuuttia saattaa tuntua epaselvéltd. Koko harjoitus olisi ollut selkedmpi, jos jokainen olisi
tarkalleen tiennyt mika lenkki tehdaéan lihaskuntoliikkeiden vélissa. “Kiitos taas treenistd!

Ajankdytollisesti ulkoilun aerobinen osuus olisi voinut olla tarkemmin strukturoitu.’

(Tuntipalaute.)

Siirryimme sisétiloihin ja riisuimme ulkovaatteet pois ennen kehonhuoltotilaan siirtymista.
Tarkoituksena oli kdyda 1api erilaisia lepoasentoja, joiden avulla voisi lievittdd kehon Kiputiloja
ja rentouttaa kehoa. Lepoasentoja voisi hyodyntdd raskausvatsan kasvaessa, kun mukavan
asennon l0ytdminen vaikeutuu. Toin mukanani muutaman tyynyn mattojen liséksi
kehonhuoltotilaan. Ulkotreeni ja siirtymét veivéat kuitenkin paljon aikaa, jolloin aika
lepoasentojen lapikaynnille ja rentoutumiselle oli lyhyt. Lepoasentojen kokeilu ei tdysin
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onnistunut, silla tyynyja olisi tarvittu moninkertainen maara. Alustana oleva matto oli ohut ja
lattia kova. Ryhman tunnelma oli hilped, mik& lopulta rentoutti ilmapiirid. Saimme kaytya
suurimman osan asennoista lapi, eivatkd pienet haasteet tunnin struktuurissa tuntuneet
haittaavan iloisen nékoisté porukkaa. “Kiitos taas monipuolisesta tunnista. Ite ei olisi jaksanut
toiden jilkeen pihalle ldhted, mutta porukalla oli kivaa.” (Tuntipalaute.) Tunti oli itselle hyvin
opettavainen, silla tein useita havaintoa ajankdyton ja ohjeistusten haasteista, joissa yritan

jatkossa petrata.

8.5 Tunti 5. Vatsa- ja lantionpohjalihasten harjoittelu

“Jouduin tekemdidn ison tyon ennen tuntia, jotta osasin kertoa vatsalihasten ja lantionpohjan

anatomiasta ja turvallisista liikkeist& oikein! Hyvin mielenkiintoinen aihe ©.” (EK).

Taman tunnin aiheena oli vatsa- ja lantionpohjalihasten harjoittelu, jota pidin itse kurssin yhtena
tarkeimmistéd teemoista. Harmillisesti kaksi osallistujaa joutui olemaan poissa ja olin itse ollut
pienessa flunssassa. Oma vointi oli kuitenkin hyva ja pystyin ohjaamaan tunnin normaalisti.
Aloitimme tunnin tutulla alkupiirilla ja kdvimme rauhassa l&pi vatsalihasten anatomiaa kuvien
avulla sek& niiden muutoksia raskausaikana. Kerroin vatsalihasten erkaumasta ja suosittelin
valttdm&an suorien vatsalihasten liikkeitd, kuten vatsarutistuksia, raskausmahan kasvaessa
nakyviin. Korostin poikittaisen vatsalihaksen aktivoinnin tarkeytta lapi raskauden ja sitd, ettei
keskivartalon harjoittelua kannata peldtd. Tarkeint4 on havainnoida oman kehon tuntemuksia
ja soveltaa liikkeita niin, ettd oma keho pysyy hallinnassa eika kipua synny.

Jo alkukyselyssa tuli ilmi osallistujien saama ristiriitainen tieto raskausajan liikunnasta. Talla
tunnilla osallistujat kertoivat, ettd erityisesti vatsalihasten harjoittelemisesta liikkuu todella
vaihtelevaa tietoa. Osa oli kuullut kaikenlaisten harjoitteiden olevan turvallisia ja taas osa
kaikkien vatsalihasliikkeiden olevan kiellettyja. Eniten huolta herétti epdvarmuus siitd, mita
kannattaa tehdd ja mitd ei. Talld tunnilla paneuduimmekin turvallisiin keskivartaloa
harjoittaviin liikkeisiin. Tarkoituksena oli l&pikdyda suuri maard odottajille soveltuvia

vatsalihaksia ja lantionpohjaa aktivoivia liikkeitd, jotta osallistujat I0ytéisivat itselleen sopivat
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ja mieluiset harjoitteet kotona tehtdvaksi. Toivoin, ettd jokainen I6ytaisi liikkeitd, joissa saisi
hyvan tuntuman keskivartaloon ja lantionpohjaan. Harjoitteet vaativat minulta selkeéda
ohjeistusta ja osallistujilta hyvad keskittymiskykyd. Toin ilmi, ettei tehokkaaseen
lihaskuntoharjoitukseen kannata siséllyttdd ndin montaa liikettd, silld muuten jaksaminen ja

harjoitukseen keskittyminen voi karsiéa.

Teoriaosuuden jalkeen olimme piirimuodostelmassa jokainen omalla matollaan ja aloin
ohjaamaan 14 erilaista liiketta (liite 5), jotka keskittyivat keskivartalon aktivointiin. Liikkeet
rasittivat myos muita lihasryhmid, kuten hartiaseutua, reisilihaksia ja pakaralihaksia. Liikkeita
tehtiin seisten, kylkimakuulla, selinmakuulla ja kyynarnojassa. Apuna kdytimme késipainoja,
keppid, jousilaitetta, kuntopalloa ja seindd. Muutamissa liikkeissdé annoin erilaisia
lilkevariaatioita, ja suurin osa liikkeista soveltui viimeisellakin raskauskolmanneksella
tehtaviksi. ”"Kehon syvdt vatsalihakset l6ytyivit tunnin aikana. Huomaa, ettd ne on unohtunut

tdassd raskauden aikana.” (Tuntipalaute).

Siirryimme kehonhuoltotilaan, jossa kavimme vield lapi lantionpohjan anatomiaa kuvan avulla
ja sen muutoksia raskausaikana. Moni osallistujista kertoi inhoavansa lantionpohjaharjoittelua,
silld se oli tylsdd ja tyolastd sekd tuntui paikoin epamiellyttavalta. Aihe herattikin paljon
keskustelua osallistujien kesken ja he tuntuivat komppaavan toisiaan. Korostin lantionpohjan
tarkeyttd asennonhallinnassa ja ryhdin yllapitamisessa. Lantionpohjan harjoittelun tulisi olla
sédannollista ja progressiivista, mutta tarkeintd on oppia tunnistamaan lantionpohjan jannitys ja
rentoutus. Harjoittelu tulisi aloittaa jo raskauden aikana, silla paine lantionpohjaan liséantyy ja
alueen rakenteet joutuvat venytykseen jo ennen synnytysta. Harjoittelusta voi olla hyotya myos

synnytyksen kulussa.

Muutama osallistujista kertoi, ettd lantionpohjan aktivoinnin hahmottaminen oli haastavaa.
Ohjasin alkuun lantionpohjan tunnistamisharjoituksen istuen, jossa alue j&nnitettiin ja
rentoutettiin -~ osio  kerrallaan. Té&man  jalkeen teimme  kesto-, nopeus- ja
maksimivoimaharjoitteita erilaisissa ponnistusasennoissa, kuten takakenossa, kylkimakuulla ja
kyykyssa. Tein harjoitteet samalla itsekin ja huomasin, kuinka paljon asento vaikutti kykyyni
aktivoida lantionpohjaa. Esimerkiksi kyykkyasennossa aktivointi oli minulle todella haastavaa,
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kun taas selinmakuulla se onnistui paremmin. Jokainen kokeili harjoitteita myds muissa
haluamissaan asennoissa. Tunnelma ryhmassa oli huvittunut ja uskon, ettd lantionpohjan
harjoittelu tuntuu monesta hyvin yksityiseltd asialta. Koin teemasta puhumisen
merkitykselliseksi, jolloin my6s raskauden tuomat ja synnytyksen jalkeiset oireet, kuten
virtsankarkailu, ei tuntuisi niin hapeélliselta ottaa esiin ja hakea niihin apua. Moni osallistujista
kertoi saaneensa ahaa-eldmyksen talla tunnilla, kun lantionpohjan aktivointi 16ytyikin aiempaa

paremmin.

Kyselin tunnin lopussa, millaista informaatiota osallistujat ovat saaneet neuvolasta raskausajan
lilkunnasta. Suurin osa kertoi saaneensa lapun, jossa ilmoitettiin kunnan jarjestamat
lilkuntaryhmat ja liikuntaneuvonta. Aihetta ei ollut kdyty lapi vastaanotolla. Yksi osallistujista
oli toiminut ditiysneuvolan terveydenhoitajana ja kertoi aina yrittdvansa ottaa liikunnan
puheeksi vastaanotolla. Puhuimme yhteisesti siitd, tuleeko liikunnasta puhuttua helpommin jo
valmiiksi liikunnallisten odottajien kanssa, kun taas passiivisten odottajien kanssa aihe
saatetaan helposti sivuuttaa. Liikunnasta puhumisen tulisi myos olla kannustavaa, eik&
painostavaa. Kerroin yhteisesti, ettd minulle saa l&hettad toiveita viimeiselle kerralle ja

harjoitusohjelmiin sahkopostitse tai Facebook-ryhmassa.

8.6 Tunti 6. Kehonpainoharjoittelu

En saanut yhtddn toivetta ennen viimeistd tuntia, joten valitsin kuntosaliosioon
patteriharjoituksen, jotta osallistujat tutustuisivat nopeaan ja helppoon tapaan tehda
lihaskuntoa. Téalla tunnilla ei kaytetty aikaa teoriaan, vaan aloitimme suoraa joogaamaan
alkuverryttelyksi piirimuodostelmassa. Ohjasin aurinkotervehdyksen hitaasti, jonka jalkeen
jokainen sai tehdd vielda muutaman kierroksen omaan tai minun tahtiini. Minulla ei ollut
kauheasti kokemusta joogaharjoittelusta, joten liikkeet tuntuivat itselleni hieman hankalilta,
vaikka sovelsinkin sarjan liikkeet helpommiksi. Tasséakin kohtaa sain haastaa itseani ohjaajana,
enka voikaan olla jokaisen liikuntamuodon asiantuntija. Lopuksi ohjasin lyhyita venyttelyja

lihasryhmille, joita tulisimme rasittamaan padharjoituksessa.
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Patteriharjoitusta varten jokainen haki itselleen steppilaudan maton viereen. Harjoituksessa oli
viisi liikeparia ja jokaista paria tehtiin yksitellen kolme kierrosta ennen seuraavaan liikepariin
siirtymisté (liite 5). Kdvimme jokaisen liikkeen l&pi ennen harjoituksen aloittamista. Jokainen
litkepari keskittyi tiettyyn lihasryhméan, ja harjoituksessa kehoa rasitettiin monipuolisesti.
Liikkeet tehtiin omalla matolla hyddyntéen steppilautaa muutamissa liikkeissd. Muita vélineita
ei kaytetty, jotta harjoitus olisi helppo siirtdd myds kotioloihin. Yksittéisen liikeparin kolme
Kierrosta tehtiin putkeen, ja liikeparien valissé pidettiin pidempi palautus. Korostin oman kehon
tuntemusten huomioimista, riittdvad tauottamista ja nesteytystd. Aloitimme harjoituksen
samaan aikaan, mutta jokainen jatkoi liikkeitd omaan tahtiin. Tein itsekin liikkeet rauhallisesti,
ja osa pyrki tekeméaan toistot minun tahdissani. Annoin muutamaan liikkeeseen toisen
lilkevaihtoehdon, sill& keskivartalon tuen pettdessa esimerkiksi pakarapotku konttausasennossa
saattoi aiheuttaa selkékipua ja monissa liikkeissa tuli liikaa rasitusta ranteille. T&mé&n huomasin
itsekin liikkeitd tehdessd, ja punnerrus polvet maassa vaihdettiin punnerrukseen seindé vasten.
Harjoitusta suunnitellessa en tajunnutkaan, kuinka kovalle rasitukselle ranteet joutuvat.
Liikkeissa kaytettiin paljon kehon painoa ja tarkkailin erityisesti polven linjausta kyykyissé ja
keskivartalon hallintaa. Na&istd annoin muutaman kerran palautetta ja ohjeistin liikkeen
korjaamiseen sanallisesti ja itse ndyttdmalla mallia. Edelleen suoritustekniikat olivat padosin
hyvin hallussa ja ryhmaldiset treenasivat hymyissé suin. Osa odottajista kertoi innostuneensa
kuntosaliharjoittelusta my0ds vapaa-ajallaan kurssin ulkopuolella. ”Kehonpainoharjoittelu oli

mukavaa, sai paljon uusia vinkkejd kotitreeneihin. Nditd on helppo toteuttaa!” (Tuntipalaute).

Siirryimme kehonhuoltotilaan tekeméén rintakehaa ja selkaa huoltavan harjoitteen, jota yksi
osallistujista toivoi edellisella kerralla. Harmillisesti han ei paassyt osallistumaan talle tunnille.
Ohjasin rauhallisia dynaamisia venytyksid niskan, hartiaseudun, selédn ja lonkan alueille.
Aloitimme harjoituksen seisten siirtyen konttausasentoon, kylkimakuulle ja lopuksi
selinmakuulle. Taustalla soitin rauhoittavaa rentoutusmusiikkia ja harjoituksen jalkeen osa
kertoikin olotilansa olevan raukea. Tunnelma oli hieman haikea, silld tunti oli kurssin
viimeinen. Yksi osallistuja sanoikin: “Jatketaan tditd, me maksetaan sulle!” Osallistujien
fiilikset kurssista olivat todella positiivisia ja he olivat harmissaan, ettei kurssi jatku pidempaan.
Kerroin l&hettdvani kurssipalautekyselyn ja valmiit harjoitusohjelmat muutaman paivén

kuluessa. Facebook-ryhmé pysyisi edelleen toiminnassa ja sielld saisi keskustella tai esittaa
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minulle kysymyksia. “Vihdn haikea fiilis, aika meni hirvedn nopeasti ja nyt vasta alkoi

tutustumaan koko ryhmdidin ja myés oppimaan itse ohjaamisesta ja raskaudesta.” (EK).

8.7 Kurssipalaute ja harjoitusohjelmat

Kurssin osallistujat saivat muutama pdiva kurssin péaattymisen jalkeen sahkdpostitse
loppukirjeen (liite 8), jonka liitteend oli kurssipalautekysely (liite 7) ja kolme harjoitusohjelmaa
(liite 8). Kyselyyn vastaamiseen annettiin aikaa hieman vajaa viikko, jotta asiat olisivat
tuoreessa muistissa eika vastaaminen venyisi pitkélle. Kurssipalautteen avulla selvitin kurssin
tarpeellisuutta sisaltéjen, ohjauksen, oppimisen ja harjoitteluvalmiuksien nakdkulmasta.
Harjoitusohjelmien liikkeita oli tehty kurssin tapaamiskerroilla ja laadin jokaisesta liikkeesta
ytimekk&an Kkirjallisen ohjeen kuvan kera. Harjoitusohjelmien suunnittelussa hyddynsin
osallistujien toiveita ja Kirjallisia lahteitd, jotka I0ytyvat liitteestd 9. Ohjelmien tarkoitus oli
tukea odottajien lihaskuntoharjoittelua kurssin jéalkeen liikuntasuositusten mukaisesti eli
kahdesti viikossa. Harjoitusohjelma ”Seldn hyvinvointia tukeva liikkuvuusharjoittelu” keskittyi
selkérankaa lempeasti kiertdviin, avaaviin ja rentouttaviin liikkeisiin. Kaksi muuta
harjoitusohjelmaa, "Reippaasti raskaan -kehonpainoharjoittelu” ja ”Valmistaudu vauva-arkeen
-kuntosaliohjelma”, keskittyivit kestovoimaharjoitteluun. Toinen ohjelmista tehtiin pelk&lla
kehonpainolla ja toinen kuntosalilaitteilla. Liikkeet harjoittivat kehoa monipuolisesti ja
muutamissa harjoitteissa oli kaksi liikevaihtoehtoa. Ohjelmien yhteydessé oli ohjeistus toisto-
ja kierrosmadristd, ja harjoitteet oli mahdollista toteuttaa liike kerrallaan tai kiertoharjoitteluna.
Liikuntasuosituksiin viitaten loppukirjeessé ohjeistettiin tekemaén liikkuvuusharjoitus ja toinen

voimaharjoitus kerran viikossa.
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9 KURSSIN JA TYOPROSESSIN ARVIOINTI

Toiminnan kehittdmisen kannalta oli keskeisté selvittaa kurssin osallistujien ja tutkijaohjaajan
kokemuksia toiminnan onnistumisesta. Arvioin raskausajan lihaskuntokurssia tuntipalautteiden
(liite 6), kurssipalautteen (liite 7) ja havainnointipdivakirjan avulla. Yksi osallistujista ei

vastannut kurssipalautekyselyyn useista pyynndista huolimatta.

9.1 Osallistujien kokemukset

Kurssin toteutus. Kurssin siséltja kuvattiin monipuolisiksi, kiinnostaviksi ja hyodyllisiksi.
Lihaskuntoharjoittelun eri osa-alueet kaytiin kattavasti 1api lyhyen kurssin aikana. Suurin osa
koki voimaharjoittelun ja kehonhuollon yhta térkeiksi osa-alueiksi, ja tuntien parhaimpien
hetkien maininnat jakautuivat tasaisesti p&i- ja kehonhuoltoharjoitusten valille. Myos
voimaharjoittelun tuoma innostus mainittiin useasti. Tarkeimmiksi teemoiksi kurssilla nousivat
vatsalihasten ja lantionpohjan harjoittelu seké raskausajan lihaskuntoharjoittelun turvallisuus.
Puolet osallistujista koki saaneensa lisdd varmuutta raskauden aikaiseen liikuntaan, ja

harjoitteiden uskottiin olevan hyddyksi myds synnytyksen jalkeisessé liikunnassa.

Kurssin siséllot. Jokainen vastaaja koki kurssin siséllon vastanneen odotuksia ja huomioineen
osallistujien toiveet. Kaikki olivat tyytyvaisia kurssikokonaisuuteen ja yksi vastaajista mainitsi
kurssin olleen héanelle ahaa-elamys. Jokainen vastaaja antoi arvosanan jokaisesta tunnista
erikseen tuntipalautteissa ja koko kurssista kurssikyselyssa (taulukko 6). Arvosana-asteikko oli
1-5, jossa numero yksi vastasi heikkoa ja viisi erinomaista tuntia. Arvosanojen avulla pystyin
erottamaan onnistuneimmat ja eniten kehittdmistd vaativat tunnit toisistaan. Toinen kurssin
tapaamiskerroista sai parhaimman arvosanan. Tunnilla tehtiin kuntosaliharjoitus pareittain
laitteita hyddyntden ja syvavenyttely lopuksi. Arvosanasta paatellen tunnin siséltd oli
mieluinen, ja osallistujat kertoivat harjoittelun tuntuneen tehokkaalta. Toisiksi parhaan
arvosanan saanut kuntopiiritunti sai myds kehuja tuntipalautteissa, joissa kolme osallistujaa
kertoi pitdneensé harjoitusmuotoa erityisen mieluisena ja helposti toteutettavana myoés kotona.

Heikoimman arvosanan sai viimeinen tapaaminen, jossa tehtiin patteriharjoitus kehonpainolla.
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Yksi osallistujista antoi arvosanaksi 3, joka laski keskiarvoa. Tunnilla tuli ilmi liiallista rasitusta
ranteille, jolloin jouduimme soveltamaan liikkeitd harjoituksen aikana runsaasti. Kurssin
kokonaisarvosanaksi kolme viidesté vastaajasta antoi 5 ja keskiarvoksi muodostui 4,6. VVoidaan

siis todeta kurssiarvosanan olevan Kiitettava, ellei erinomainen.

TAULUKKO 6. Osallistujien antamat arvosanat kurssille.

Arvioinnin kohde Arvosanat Keskiarvo
Tunti 1. Selén hyvinvointi 4,4,4,55 4,4

Tunti 2. Ryhtia yllapitava voimaharjoittelu 4,5,5,5,5 4,8

Tunti 3. Kuntopiiri 4,4,5,5,55 4,7

Tunti 4. Ulkotreeni 4,4,5,5,5 4,6

Tunti 5. Vatsa- ja lantionpohjalihasten harjoittelu 4, 4,5, 5 4,5

Tunti 6. Kehonpainoharjoittelu 3,4,5,5 4,25
Koko kurssitoteutus 4,4,5,5'5 4,6

Tiedonsaanti. Kurssilta saatu tieto harjoittelun hyodyistd, muodoista ja turvallisuudesta koettiin
tarpeelliseksi. Vastaajat kertoivat yllattyneensd odottajille  soveltuvien liikkeiden
monipuolisuudesta ja saatu tieto antoi varmuutta ja tukea aktiiviseen ja turvalliseen
lihaskuntoharjoitteluun. Yksi vastaajista kertoi paasseensa irti vaarin harjoittelemisen pelosta
ja ymmartévansa parjadvansad maalaisjarjella ja oman kehon kuuntelulla. Epdvarmuus ennen
kurssia johtui hdnen mukaansa ensiraskaudesta. Kokemattomuuden vuoksi saliharrastus oli
jaanyt pois jo alkuraskauden aikana. Han koki tarkeaksi myds internetin siséltdman ristiriitaisen
tiedon kasittelyn tunneilla. ”Kurssi muutti ajatuksiani siitd, ettd lihaskuntoharjoittelua tosiaan
saa ja suositellaankin harrastettavaksi, jos raskaus etenee normaalisti.” (Ada). Tunneilla
kéytyjen keskustelujen ja kurssipalautteiden perusteella osallistujilla oli paljon tietoa
raskaudesta ja liikunnasta, mutta taito oleellisen tiedon erottamiseen ja kaytantoon
soveltamiseen puuttui monelta. Kaksi vastaajaa ei kokenut oppivansa uutta tietoa, mutta kokivat
kasiteltyjen aiheiden kertaamisen hyddylliseksi. Toinen heistd koki saaneensa varmistusta sille,
ettd hénen tietonsa lihaskuntoharjoittelusta raskausaikana on riittdvaa. VVoidaan siis todeta, etta

osallistujien tavoite tietojen ja taitojen saamisesta turvalliseen harjoitteluun saavutettiin.
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“Kurssilla mieleeni iskostui, ettd monia liikkeitd kannattaa kokeilla ja miettid miltd ne tuntuvat,

ennen kuin ajattelee ettei se sovi raskausajan litkuntaan.” (Elina).

Motivointi. Liikuntamotivaation ja litkunnan ilon I6ytdminen oli yksi osallistujien tavoitteista.
Kurssin koettiin  motivoivan liikkumaan turvallisesti ja pitdm&an huolta lihaskunnosta
raskausaikana. YKksi vastaajista olisi toivonut enemman motivointia yksin harjoittelemiseen.
Hén oli liikuntataustaltaan hyvin aktiivinen ja omasi paljon akateemista tietoa aiheesta
ammattinsa puolesta. Tunneille osallistumisen motivaatiotekijoiksi mainittiin hyvén olon

tunne, itsesta huolehtiminen, oma aika ja ryhmassa litkkuminen.

Kehon ja mielen tuntemukset. Kurssin jokaisella tunnilla korostettiin oman kehon tuntemusten
havainnointia ja sen tarkeyttd harjoittelun turvallisuuden ja tehokkuuden nakdkulmista.
Jokainen osallistuja koki akuutit kehon ja mielen tuntemukset myonteisiksi tapaamiskertojen
lopussa. Tuntemukset myds muuttuivat litkunnan myo6té (taulukko 7), ja vain muutamalla
kerralla yksi osallistuja koki, ettei mielessé tapahtunut suurta muutosta, kun mieliala oli ollut
hyva koko paivan. Tuntemusten muutoksiin vaikutti harjoitteiden liséksi ohjaajan toiminta ja

ryhméssé tekeminen.

Lihaskuntoharjoittelu loi kehoon hyvéa oloa sekd harjoitusten aikana ettd niiden jéalkeen.
Erityisesti voimaharjoittelu virkisti ja toi energisyytta kehoon, kun taas kehonhuolto rentoutti
ja vetreytti. (Taulukko 7) Harjoittelun my6td myos tietoisuus omasta kehosta liséantyi
(taulukko 7). Tuntipalautteissa mainittiin useasti harjoitteiden tuntuneen lihaksissa, joiden
olemassaolon oli unohtanut. Yhteys omaan kehoon ja eri lihasryhmiin parani, mik& korostui
vatsa- ja lantionpohjalihasten harjoittelutunnilla. Moni my®s koki saaneensa lihakset ”hapoille”
pitkasta aikaa eli ohjattu ja ryhmassa tehty harjoittelu lisasi tehoa. Kehotietoisuus on tarkedssa
roolissa raskausaikana muuttuvassa kehossa, alatiesynnytyksessa ja synnytyksen jélkeisessa
palautumisessa (Settles 2007; Odottavan aidin kasikirja 2020). Yksi tavoitteista olikin kehon

sopeuttaminen raskauteen ja sen valmistaminen synnytysta ja vauva-arkea varten (kuva 6).

Lihaskuntoharjoittelu vaikutti raskausoireiden esiintyvyyteen akuutisti (taulukko 7).

Harjoittelun mainittiin helpottaneen péaéansarkyd, vatsan alueen pinkeyttd ja rintakehan
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Kireydesta johtuvaa kipua. Kehon fyysinen vasymys helpotti. ”Vaikka pitkdin tyopdivan jalkeen
tuntui silta, ettéd sohvan nurkka houkuttelisi enemman, niin silti tunneille tultua ja sieltd
lahdettya tuli aina hyva fiilis kehoon, ettd olipa kiva tunti.” (Ada). Liikunnan avulla pystyttiin
tukemaan osallistujien fyysistd toimintakykya. Yksi vastaajista koki raskauden tuomien
muutosten ja vaivojen rajoittavan treenaamista kurssin edetessa, mika harmitti hant& kovasti.
Kaksi osallistujaa mainitsi kdvelyn, jota teimme ulkotreenissd, aiheuttaneen paineentunnetta
alavatsaan. Oire ei kuitenkaan rajoittanut harjoittelua merkittavasti ja oire véistyi siirryttdessa
lopputunnin kehonhuolto-osioon.

TAULUKKO 7. Tutkimukseen osallistuneiden odottajien kehon ja mielen tuntemusten

muutokset liikuntaharjoittelun aikana.

Kehon tuntemusten muutokset Virkistyminen ja energisyys
Rentoutuminen
Vetreytyminen
Kehotietoisuuden lisd&ntyminen
Raskausoireiden helpottuminen
Paineentunne kohdussa ja virtsarakossa

Mielen tuntemusten muutokset Positiivisuus
Piristyminen
Rauhoittuminen ja rentoutuminen
Raukeus
Vasymyksen havidminen
Rauhattomuuden helpottuminen

Lihaskuntoharjoittelun vaikutus mieleen oli my6s merkittdvd (taulukko 7). “Tuli taas
positiivisempi olo. Mieli virkistyi. Mukavaa tulla aina treenaamaan, kun tietdd ettéd olo
paranee.” (Tuntipalaute). Eniten mainitut muutokset olivat mielen piristyminen ja
positiivisuuden lisd&dntyminen, joihin vaikutti litkunnan lisaksi ohjauksen innostavuus ja hyva
ryhmahenki. Kehonhuolto-osuudet rauhoittivat ja rentouttivat mieltd, ja tunnin lopun raukea
olo mainittiin my0s useasti. Raukeudesta huolimatta vasymyksen koettiin h&vidvan tunnin

aikana. Mielen muutokset olivat usein kaksivaiheisia. Alkuun mieli piristyi ja lopussa
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rauhoittui. Liikunnasta oli apua myos arjen tuomaan stressiin ja rauhattomuuteen. Ryhmassa

harjoittelulla tuettiin osallistujien psyykkista toimintakykya (De Castro ym. 2022; Oras 2013).

Kurssin tarpeellisuus. Jokainen vastaaja olisi halunnut jatkaa kurssia sen ollessa mahdollista.
Osallistujat toivoivatkin pystyvansd yll&pitdd liikuntatottumuksiaan raskauden aikana
mahdollisimman pitkalle. Myds vyleisesti téllaiselle kurssille koettiin olevan tarvetta
aktivoimaan ja rohkaisemaan odottajia lilkkumaan séannéllisesti ja monipuolisesti. Erityisesti
tuntien siséltjen vaihtelevuus ja monipuolisuus Kkoettiin tarkeéksi, kun taas vastaajille tutut
odottajien liikuntaryhmét keskittyivat vain yhteen liikuntamuotoon, kuten joogaan. YKsi
vastaajista kertoi saaneensa enemman irti kurssin aikaisesta pienryhméatoiminnasta, kuin isosta

jumpparyhmasta.

Kurssin antamat valmiudet. Kurssin osallistujista koostunut ryhma oli alkukyselyn ja tunnilla
tehtyjen havaintojeni mukaan litkunnallinen. Jokaisella oli erilaiset ennakkotiedot ja
kokemukset raskauden aikaisesta liikunnasta, ja fyysinen aktiivisuus ennen raskautta naytti
yllapitavéan aktiivisuutta ja rohkeutta liikkua myds raskauden aikana. Osalla oli kokemusta
kuntosaliharjoittelusta ja ryhméliikunnasta seka osa koki omaavansa valmiuksia omatoimiseen
harjoitteluun jo ennen kurssia. Kurssin jalkeen l&hetetyt harjoitusohjelmat koettiin
monipuolisiksi ja helpoiksi toteuttaa, ja nelja viidesta vastaajasta koki saaneensa riittavét
valmiudet loppuraskauden liikuntaan, joka oli yksi osallistujien tavoitteista. Yksi vastaajista
kertoi jo hyodyntaneensa opittuja liikkeitd kotitreeneissd ja kuntosalilla. “Jatkossa aion
varmasti jatkaa harjoittelua omatoimisesti raskauden loppuun, jos se vain on fyysisesti
mahdollista.” (Ada.) YKsi vastaajista olisi kuitenkin toivonut tavoitteellisempaa ohjelmaa
itsendiseen harjoitteluun, silld hén kaipasi hyvan fyysisen kuntonsa vuoksi lisda tehoa

litkuntaan.

Ryhmén merkitys. Viikoittainen ohjattu ryhma toi lihaskuntoharjoittelun rutiininomaiseksi
osaksi osallistujien arkea. Ryhmé& ryhméytyi kurssin edetessd ja se nakyi myds
kurssipalautteiden vastauksissa. Kaikki vastaajat kokivat kurssin ryhmakoon sopivaksi ja
ryhman ilmapiirin positiiviseksi. “Ilmapiiri oli alusta asti hyvd ja luonnollisesti parani loppua

kohden tutustumisen myotd.” (Sofia). Yksi kertoi ryhmén tuntuneen aluksi pieneltd, mutta
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kurssin edetessa koko osoittautui hyvéksi. Ryhman tuen tarkeys nousi vastauksissa esiin.
Ryhmaéssa harjoitteleminen koettiin yksin puurtamista helpommaksi, ja tassé ryhmassé eduksi
koettiin asiantunteva ohjaus ja harjoittelu muiden samassa tilanteessa eli raskaana olevien
kanssa. “Kiitos taas monipuolisesta tunnista. Ite ei olisi jaksanut t0iden jalkeen pihalle lahte4,
mutta porukalla oli kivaa.” (Tuntipalaute). Tuntipalautteissa parhaimmiksi hetkiksi mainittiin
yhdessa liikkumisen lisaksi myds ryhmén valiset keskustelut, jotka antoivat osallistujille
vertaistukea. Ryhmaétoiminta tuki osallistujien sosiaalista toimintakykyé (De Castro ym. 2022;
Oras 2013).

Ohjaajan toiminta. Jokainen koki ohjauksen olleen selkeadd ja siina oli helppo pysya mukana.
" Tunsin olevani hyvissd késissd ja odotan jo innolla seuraavia kertoja.” (Tuntipalaute). Lis&ksi
ohjaustani kuvattiin rauhalliseksi, miellyttavéksi ja asiantuntevaksi. Minua ohjaajana kuvattiin
luontevaksi, innostavaksi ja helposti lahestyttavéksi, ja olin selvasti saanut luotua luottamuksen
osallistujiin. Kysymyksia uskallettiin esittdd hépeilematta ja vastaukseni koettiin kattaviksi.
Yksi vastaajista olisi toivonut enemman henkilokohtaista palautetta, mutta muut Kkokivat
palautteen olleen riittdvad. Useat mainitsivat saaneensa apua aina sité tarvitessa, ja harjoitteita
eriytettiin osallistujien tarpeiden mukaan. Ulkotreenitunnilla koin haasteita harjoitteiden
organisoinnissa ja ajankdytossa, ja sainkin yhdeltd osallistujalta palautteen, jossa kerrottiin

aerobisen osuuden voineen olla paremmin strukturoitu.

“Ohjaus oli mielestdni koko ajan todella selkedd, jolloin kurssiin osallistuminen oli helppoa.
Ohjaaja otti kaikki kurssilaiset hyvin huomioon. Myds henkilokohtaista palautetta sain

mielestdni riittdvdsti.” (Ada).

9.2 Tutkijaohjaajan ndkokulma kurssin toteutumiseen

Kaytannon jarjestelyt. Toimin kurssin ainoana ohjaajana, ja tutkielmani alkuperédinen ohjaaja
oli mukana kahdella ensimmaiselld kerralla tarkkaillen, miten kurssi lahti k&yntiin. Liikunta-
rakennuksen kuntosali ja kehonhuoltotila sopivat hyvin tallaisen kurssin toteutukseen, jossa

ryhmé& oli pieni. Kuntosalilla mahduimme reilusti olemaan piirimuodostelmassa mattojen
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kanssa, mutta kehonhuoltotilassa olimme lomittain pienen tilan takia. Se ei kuitenkaan
haitannut liikuntaharjoittelua tai sen ohjaamista. Tunneilla toistunut alkupiirin, alkuverryttelyn,
paaharjoituksen ja kehonhuollon muodostama rakenne tuli nopeasti kaikille tutuksi.
Toimintatutkimuksessa on tarke&é tutustuttaa osallistujat tapaamiskertojen toimintatapoihin
heti alussa (Kananen 2014, 74). Taman my6td myds tuntien sisaltdjen suunnittelu helpottui
kurssin edetessd, kun hahmotukseni ajankdytosta parani. Tunti oli sopiva aika lyhyen
teoriaosuuden ja tehokkaan pdadharjoituksen tekoon, ja viimeisen puolen tunnin aikana
ehdimme kunnolla rauhoittumaan kehonhuollon pariin. Puolitoista tuntia on kuitenkin pitka
aika keskittyd ohjaamiseen tai liikuntaharjoitteluun, joten nakdkulmastani se on maksimiaika
tallaisen kurssin ohjatulle tunnille. Kuntosalilla haasteita toivat harjoittelemaan pyrkivat
kurssin ulkopuoliset henkil6t, joita ilmaantui runsaasti muutamalla ensimmaiselld tunnilla.
Ovessa tulisi oli iso, selked ja ndkyva ilmoitus tilan olevan varattu. Oveen olisi myds voinut
laittaa ilmoituksen kurssin aikaisista varauksista etukéateen, jolloin sd&nndllisesti kuntosalilla
harjoittelevat olisivat voineet varautua tilanteeseen aiemmin. Kampuksen kentta soveltui syke-
ja lihaskuntoharjoittelua yhdistavaan ulkotreeniin, mutta vuodenajan takia alusta olisi saattanut
olla mérka tai jainen. Myos valaistus oli hdmarg, jolloin otsalampuista olisi ollut hyotya.

Kurssin suunnittelu ja toteutus vaati itseltdni suuren tyémaaran. Alkukyselyt analysoin nopealla
aikataululla ennen ensimmaisté tuntia ja loin rungon kurssiohjelmalle. Jokaisen tapaamiskerran
vélissd oli viikko, jonka aikana suunnittelin seuraavan tunnin sisallon ja tein tarvittavat
materiaalit. Jouduin myo6s etsim&&n jatkuvasti uutta tietoa muun muassa vatsalihasten
erkaumasta ja lantionpohjan anatomiasta, jotta opin tarvittavat tiedot aiheen asiantuntevaan
ohjaamiseen. Vaikka tyoméaara oli suuri ja aikataulu tiukka, sain toteutettua kurssista
osallistujien toiveita ja tarpeita palvelevan. Onnistuin valmistautumaan tunneille riittavasti ja
koin oloni itsevarmaksi ennen ohjausta ja sen aikana kovasta jannityksestd huolimatta. Myos
harjoitusohjelmien teko tapahtui kurssin rinnalla, silla hyodynsin sen sisalldissa osallistujien
toiveita ja tarpeita. Tein harjoitusohjelmista mahdollisimman helppolukuiset ja visuaalisesti
miellyttavat versiot, jotka vaativat harjoitusten liikkeiden valokuvaamista ja tietoteknisia
taitoja. Useiden aineistonkeruumenetelmien kayton eli triangulaation ongelmia ovat laajat
aineistot ja rajalliset resurssit (Eskola & Suoranta 2014, 71). Kurssin ja koko tutkimusprosessin

kokonaistydmaaraa olisi saanut karsittua jakamalla tutkimuksen teon parin kanssa.

70



Kurssin sisallot. Kurssin tapaamiskertojen liikuntamuodot ja kéytetyt tydtavat soveltuivat
odottajille, jotka olivat ensimmaisell tai toisella raskauskolmanneksella kurssin aikana. Suurin
osa harjoitteista suunniteltiin  myds viimeiselle kolmannekselle sopiviksi, mutta téssa
tutkimuksessa ei selvitetty osallistujien kokemuksia harjoittelusta kurssin jalkeen. Ohjatulla
lihaskuntoharjoittelulla tuettiin osallistujien fyysista toimintakykya (Epel ym. 2019; Fieril ym.
2014; Majasaari 2011). Myos kéaydyt teoriaosuudet koettiin tarpeellisiksi ja onnistuin niiden
kautta lisaédmaan osallistujien tietoisuutta raskausajan liikunnasta. Osallistujien palautteiden,
kaytyjen keskustelujen ja havaintojeni perusteella odottajien lihaskuntoharjoittelussa tulee
Kiinnittdd erityista huomiota liikkeiden riittdvdan soveltamiseen, kehon tasapuoliseen
kuormitukseen, rauhalliseen ja keskittyneeseen suoritustekniikkaan sekda oman kehon ja mielen
tuntemusten havainnointiin. “Osa naisista kertoi, ettd tdssd harjoituksessa sai tuntuman
lihaksiin paljon paremmin kuin aiemmin, vaikka painoja oli vahemman, mutta suoritustahti
hitaampi ja huolellisempi tekniikka.” (EK). Apuvélineiden, kuten tyynyjen, jumppapallon ja
kepin, kéayttd helpotti harjoitteiden soveltamista jokaiselle sopivaksi. Samoja apuvalineita
osallistujat voivat hyddyntdd synnytyksessa (Botha & Ryttyldinen-Korhonen 2016, 148).
Ké&vimme tunneilla 1api myos liikkeitd, joita voi hyodyntdd synnytyksessé tai vauvan kanssa
harjoitellessa. Koin tdman tarkeéksi, jotta osallistujia tuetaan synnytykseen ja sen jélkeiseen
arkeen valmistautumisessa. Kaytdnnon toimintoja vastaavilla lihaskuntoharjoitteilla on
siirtovaikutus arkeemme (Mé&ennend ym. 2019, 19; Suni & Vuori 2010). Kurssilla ei kayty lapi
synnytyksen jélkeistd liikuntaa, silla ajalliset resurssit ja asiantuntemukseni eivét riittdneet
aiheen Kkasittelyyn. Harjoitusohjelmiin sisallytin tunneilta tuttuja liikkeitd, jotta ohjelman
tekeminen olisi mahdollisimman sujuvaa ja turvallista. Harjoitusohjelmien lapikdyminen
yhteisesti olisi ollut hyddyllistd, mit4 en osannut huomioida kurssin aikana. Jaoin paljon tuntien
liikkeitd sahkoisesti, silla osa osallistujista kaipasi ohjeita kotona harjoitteluun jo kurssin
aikana. Kaikkien naiden materiaalien jakaminen ei ollut alun perin suunniteltua, mutta
toimintatutkimus oli prosessi, jonka osat muovautuivat tutkimuksen edetessé (Aaltola & Syrjala
1999; Kiviniemi 1999). Muokkasin tuntien liikkeistd selkedt kokonaisuudet osallistujille

jaettavaksi ja tukemaan omatoimista harjoittelua.

Ryhma. Jokaiselle tunnille osallistui vahintdan nelja osallistujaa kuudesta. Osallistujamaarat
I6ytyvat kurssin toteutusosion taulukosta 5. Koin osallistumisaktiivisuuden riittavéksi ja lahes

jokaisesta poissaolosta ilmoitettiin minulle. Moni harmitteli ilmoituksen yhteydessé, ettei paase
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osallistumaan tunnille kovasta halusta huolimatta. Tiedonkulku minun ja osallistujien valilla oli
sujuvaa ja se kaytiin sahkopostitse ja puhelimitse. Kahden ensimmaisen tunnin jalkeen kaikKi
tulivat omatoimisesti kuntosaliin alkupiiriin maton kanssa. Avasin mattovaraston etukateen.
Tavarat myo0s laitettiin paikoilleen tunnollisesti ja mahdollisista myohastymisista pahoiteltiin.
Kaikki osallistuivat aktiivisesti ohjaukseeni ja kannustivat toisiaan. Koin sitouttaneeni
osallistujat kurssin toimintaan ja tukeneeni ryhmaytymista (Rovio & Nikkola 2009). Minulle
esitettiin myo6s paljon kysymyksié ja koin luoneeni luottamuksen osallistujiin. Annoin tunneilla
aikaa keskustelulle ja pyrin itse olemaan aktiivinen keskustelunaloittaja. Kyselin runsaasti
osallistujien kokemuksia ja tuntemuksia, ja pikkuhiljaa ryhman osallistujienkin vélille alkoi
syntya aktiivista vuorovaikutusta. Pyrin ndin tukemaan sosiaalista toimintakykya ja vertaistuen
saamista. Vahva ryhméytyminen ja vertaistuellinen toiminta olisi vaatinut kurssin jatkumista,
joten kurssilta saatu vertaistuki saattoi jadda pinnalliseksi. Myds itselleni tuli vasta lopussa
tunne, ettd aloin tutustua ryhmaén ja sen jaseniin kunnolla. Kurssin pituus tuntui itsestani liian

lyhyelta, silla myos kasiteltavia aiheita olisi riittanyt lisaa.

Ohjaajan toiminta. Koin alkuun voimakasta jannitysté ennen tuntien alkua, mik& on tyypillista
itselleni. Jannitys helpottui kurssin edetessa, kun tutustuin ryhman jaseniin ja luottamus omiin
taitoihini kasvoi. Myads itse ohjaaminen rutinoitui ja olo ohjatessa tuntui kurssin loppupuolella
vapautuneelta. Ohjaamisen onnistuminen vaati jatkuvaa havainnointia, joka kuuluu tutkivaan
tyootteeseen (Rovio & Nikkola 2009). Havainnoinnin my6t4 sain vélitontd tietoa ryhmén ja sen
jasenten toiminnasta (Hirsjarvi ym. 2016, 213), mihin reagoin (Grénfors 2015) muun muassa
antamalla palautetta ja eriyttdaméalla toimintaa. Harjoitteiden ohjeet siséistettiin parhaiten, kun
ohjeistin ryhmé&a yhteisesti rauhallisessa kohtaa tuntia. Ohjeet myos kerrattiin pikaisesti ennen
harjoituksen alkua ja liikkeet kaytiin huolellisesti 1api. Koin huolellisen ohjeistuksen tarkeaksi
turvallisuuden ndkdkulmasta ja helpottavan harjoitteiden tekemista kurssin ulkopuolella.
Osallistuin harjoituksiin aktiivisesti tehden liikkeitd muiden mukana. Koin esimerkkini
kannustaneen osallistujia parhaansa yrittdmiseen ja oikeanlaiseen suoritustekniikkaan.
Henkil6kohtaisen palautteen antamisen koin paikoin haastavaksi, kun osallistujat olivat todella
aktiivisia ja siséistivat harjoitteiden tekniikat nopeasti. Palautteenanto on  yksi
kehittdmiskohteistani. Motivoin ryhm&a myonteiselld palautteella, kertomalla mihin kiinnittaa
huomiota ja asennoitumalla itse innokkaasti ohjaamiseen (Oras 2013; Virolainen 2016). Usein
ryhmalle yhteisesti annettu palaute otettiin heti k&yttoon, mika nakyi osallistujien reippaana
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tydskentelynd, toistojen frekvenssin kasvuna ja suoritustekniikan korjaamisena. Ohjaamisessa
oli tarke&a olla rohkea, uskaltaa kokeilla erilaisia ty6tapoja ja heittaytyd odottajien maailmaan
vailla omaa henkilokohtaista kokemusta aiheesta. "Vililld vaikea soluttautua keskusteluun,
koska itse en osaa samaistua raskauteen ja puhua raskausvaivoista ym. Tama ei kuitenkaan
haittaa itseani liikaa, vaan pyrin ottamaan kaiken tiedon ja kokemuksen irti.” (EK).
Epavarmuus tuntien onnistumisesta, vaikeisiin kysymyksiin vastaamisesta ja liikkeiden
soveltamistaitojeni riittdvyydesta oli jatkuvasti l1asnd. Ep&varmuuden kanssa tuli kuitenkin
sinuiksi kurssin edetessa (Rovio & Nikkola 2009). Tarkeimpina taitoina pidin osallistujien
kuuntelua ja kohtaamista, joissa onnistuin mielesténi hyvin. Heidan kokemuksiaan, toiveitaan
ja tuntemuksiaan kuuntelemalla pystyin soveltamaan liikkeita ja kiinnittdmaan ohjaamisessani

huomiota olennaisiin asioihin.

Kokeilin kurssin aikana monipuolisesti erilaisia tyotapoja, joista paritydskentelyn yksi
osallistuja koki epamieluisana. Tama tapahtui toisella tunnilla, jolloin ryhmaldiset eivét vield
olleet kovinkaan tuttuja toisilleen. Ulkotreenissé lenkkiosuudella moni liikkui parin kanssa,
mutta pareja ei valittu valmiiksi. Nain osallistujat saivat itse paattaa, liikkuvako yksin vai
jonkun muun kanssa. Kyseisella tunnilla parit myds vaihtuivat luontevasti. Vapaus valita
itsendinen tai yhdessa tydskentely seka vapaus liikkua omaan tahtiin ja oman voinnin mukaan
nousi tarkeéksi oikeudeksi. Koin lisanneeni osallistujien oman kehon havainnointikykya, jota
toteutettiin jokaisella tunnilla korostetusti. Koin myd@s, etta pystyin tukemaan oman kehon
luottamuksen ja mindpystyvyyden tunteen kasvua, silla osallistujien harjoittelussa nakyi
varmuuden, tehokkuuden ja hyvén fiiliksen kasvua kurssin edetessa (Méennend ym. 2019, 21—
22).

Oppiminen. Nakokulmani ja tulkintani tutkimuksen aineistosta kehittyvéat tutkimusprosessin
edetessd. Toimin itse aineistonkeruuvalineend, jolloin tutkimusprosessi voidaan katsoa
oppimistapahtumaksi. (Kiviniemi 2015) Kurssin suunnittelu- ja toteutusprosessissa korostuikin
oma oppimiskokemukseni, jonka merkitys itselleni oli aiemmin luultua merkittdvampi.
Oppimiseni tdmén prosessin aikana oli valtavaa ja kehitin itsedni liikuntaryhmén ohjaajana seka
tutkijana. Jouduin jatkuvasti haastamaan itsedni, sisaistimaan uutta tietoa ja reflektoimaan
omaa toimintaani. “Tunnin jdlkeen oli than mahti fiilis! Nyt huomaan, kuinka paljon itsellaan
on osaamista tahan ja parhaimmat ohjeet tulee silloin, kun niitéd ei ole tasan tarkkaan
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miettinyt!” (EK). Opin osallistujien kokemusten ja tuntemusten kautta paljon liikkeiden ja
asentojen soveltamisesta odottajille sek& raskauksien moninaisuudesta. Tunnistin myos
aiempaa paremmin vahvuuksiani ja kehityskohteitani ohjaajana. Koin haasteita apuvélineiden
kaytossd, henkilokohtaisessa palautteenannossa ja yhden tunnin organisoinnissa. Viimeiselle
tunnille suunnittelemani liikkeet aiheuttivat liiallista rasitusta ranteille, jota en huomioinut
suunnitteluvaiheessa. Vasta kuunneltuani osallistujien tuntemuksia, ymmarsin soveltaa
liikkeitd. Osaan nyt huomioida liikkeiden aiheuttamaa rasitusta eri kehonosille aiempaa
paremmin. Liikkeiden ja asentojen etuk&teen kokeilemisen tarkeys myds nousi esiin, minka
huomasin lepoasentoja ohjatessani. Huolellisemmalla suunnittelulla ja liikkeiden ennalta
kokeilulla olisin oivaltanut hyodyntda apuvélineitd paremmin. Vahvuuksikseni ohjaajana
tunnistin rauhallisuuden ja selkedn artikuloinnin. Vaikutin ulospdin positiiviselta ja
innostavalta, mik& vaikutti myonteisesti ryhmén ilmapiiriin. Olin my0s taitava k&tkeméaan
jannitykseni, silla osallistujat olivat hammaéstyneita kuullessaan kovasta jannityksestani. Olen
tyytyvéinen toteutuneeseen kurssiin ja osallistujilta saamiini palautteisiin. Itseluottamukseni ja
rohkeuteni ohjaamiseen kasvoi seka tietoni ja taitoni odottajien lihaskuntoharjoittelusta ja sen
ohjaamisesta lisddntyivat merkittavasti. Keskeisté tutkimuksessa oli tutkijaohjaajan eli minun
oppimisprosessini (Aaltola & Syrjala 1999). Olen koonnut oivallukseni tutkimuksessa esiin

tulleista kurssin toimivista kdytanteista liitteeseen 10.
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10 POHDINTA

Vuonna 2021 Suomessa syntyi lahes 50 000 lasta ja reilu 20 000 naista synnytti esikoisensa
(Suomen virallinen tilasto (SVT) 2021: Tilastokeskus 2022). Viime vuosikymmenelld
syntyvyys laski historiallisen alhaiseksi, mutta l&hti lievadn nousuun vuonna 2020
(Tilastokeskus 2022). Seuraavana vuonna lapsia syntyi yli 3000 edellisvuotta enemman
(Suomen virallinen tilasto (SVT) 2021), mik& ndkyy neuvolatoiminnan ja synnytysosastojen
kuormittumisena. Myos ensisynnyttédjien keski-ikd on noussut edeltavéan kymmenen vuoden
aikana 1,6 vuotta (Suomen virallinen tilasto (SVT) 2021). T&lla hetkella ensisynnyttdjien keski-
ikd on 29,6 vuotta (Tilastokeskus 2023). Yhteiskunnan nakoékulmasta onkin tarke&a kohdentaa
resursseja odottavien aitien toimintakyvyn ja terveyden edistamiseen jo raskauden varhaisessa
vaiheessa ja raskautta suunniteltaessa (Leppdnen 2017). N&in ehkéistdédn raskauden ja
synnytyksen aikaisia komplikaatioita sek& tuetaan odottajan synnytyksen jalkeistd
toimintakykya. Raskaudenaikainen lihaskuntoharjoittelu on tutkitusti myonteisesséa yhteydessa
naihin tekijoihin. (Epel ym. 2019; Majasaari 2011; Odottavan &idin késikirja 2020; SeonAe
2009; 2010; Settles 2007; White ym. 2014)

Husun ym. (2011) selvityksen mukaan ty0ikéisten tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ja niiden
tuomat haitat ovat lisaantyneet. Tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyky vaikuttaa fyysiseen
terveyteemme, joka taas vaikuttaa merkittdvasti psyykkisen terveyden osa-alueeseen
(Korkiakangas 2020). Terveyden osa-alueet siis vaikuttavat toisiinsa. Myos ylipainoisten osuus
lansimaissa on yleistynyt 2000-luvulla, ja vuonna 2012-2013 joka kolmas odottaja oli
ylipainoinen. Ylipaino lisdd raskaudenaikaisten komplikaatioiden riskia merkittavasti ja on
yhteydessd muun muassa keskenmenojen, pre-eklampsian ja raskausdiabetekseen suurempaan
esiintyvyyteen. Ylipaino saattaa vaikuttaa synnytyksen kulkuun ja hidastaa synnytyksesta
palautumista. Myos riski sikion makrosomiaan ja ennenaikaiseen syntymaan on suurentunut.
(Ylipaino ja lihavuus 2019) Suomalaisista odottajista 2—3 % sairastuu pre-eklampsiaan eli
raskausmyrkytykseen, jota ennakoi raskaudenaikainen kohonnut verenpaine. Raskausmyrkytys
kuuluu tarkeimpiin odottajia ja vastasyntyneitd sairastuttaviin ja Kkuolettaviin syihin
maailmanlaajuisesti. (Raskaudenaikainen kohonnut verenpaine ja pre-eklampsia: Kaypa hoito
-suositus 2021) Vuonna 2019 glukoosirasituskokeessa kayneista odottajista 20 prosentilla
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todettiin raskausdiabetes, joka voi vaikuttaa vastasyntyneen glukoosiaineenvaihduntaan. Silla
on myo6s pidempiaikaisia vaikutuksia lisaten odottajan ja lapsen ylipainoisuutta ja riskia
sairastua 2 tyypin diabetekseen. (Raskausdiabetes: Kdypa hoito -suositus 2022) On siis selvaa,
ettd odottajan terveyttd edistamalla tuetaan sek& yksilon ettd yhteiskunnan hyvinvointia ja
séastetaan sairaudenhoitokuluja. Terveyden eri osa-alueita voidaan tukea liikuntaharjoittelulla.
Raskaus onkin oivallinen ajankohta elintapojen tarkempaan tarkasteluun, ja odottajat ovat

tyypillisesti hyvin motivoituneita ja halukkaita oppimaan (Settles 2007).

Raskauden aikainen liikunta pienentédéd pre-eklampsian ja raskausdiabeteksen riskia tukien
verenpaineen kontrollointia, glukoositasapainoa ja painonhallintaa (Raskaudenaikainen
kohonnut verenpaine ja pre-eklampsia: Kdypé hoito -suositus 2021; Raskausdiabetes: Kaypa
hoito -suositus 2022). Odottajien painonhallinnalla ei kuitenkaan tahdéta painonpudotukseen
(Painonhallinta ja raskaus 2021). Kirjallisuuskatsauksessa késiteltyjen aiempien tutkimusten
mukaan kohtalainen lihaskuntoharjoittelu soveltuu raskausajan liikuntamuodoksi (Barakat ym.
2009; Benton ym. 2010; DeMaio & Magann 2009; Epel ym. 2019; Fieril ym. 2015; Nascimento
ym. 2012; SeonAe 2009; 2010; White ym. 2014), mit& tukevat myos tdmén tutkimuksen
tulokset. Raskausajan tuntemukset ja oireet ovat aina yksilollisid ja vaihtelevat suuresti
raskauden aikana. Odottaja my6s valmistautuu suureen eldamanmuutokseen, miké aiheuttaa
monenlaisia tunteita. (Odottavan didin kasikirja 2020; Pietildinen & Vayrynen 2015; Sariola &
Tikkanen 2011) Lihaskuntoharjoittelulla voidaan helpottaa ja ehkéistd raskauden aikaisten
oireiden esiintyvyyttd sekd kasitella raskauden ja eldménmuutoksen tuomia tunteita ja
odotuksia.  Liséksi  raskaudenaikaisen lihaskuntoharjoittelun  tiedetddn  yllépitavan
asennonhallintaa, ehkdisevan tukoksia, kasvattavan itseluottamusta ja resilienssid seké
edistdvan synnytyksesté palautumista. (DeMaio & Magann 2009; Mé&ennenéd ym. 2019, 21-22;
Odottavan &idin kasikirja 2020; Settles 2007; White ym. 2014) Téarkeintd on I0yt&a keinoja
odottajien aktivoimiseksi ja lilkunnan yllapitamiseen, mihin tdman tutkimuksen interventiossa

pyrittiin.

Tehdyt interventiot. Suomessa on tehty useita ammattikorkeakoulujen opinndytetdita
raskausajan liikunnasta, jotka ovat keskittyneet Kirjallisuuskatsauksen, oppaan tai
kyselytutkimuksen tekoon (Eronen 2022; Go0s & Peltola 2010; Kallio & Kuokkanen 2013;

Lepistd 2009; Majasaari 2011; Nurminen 2010; Puustinen & Voutilainen 2012). Myos
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muutamassa pro gradu -tutkielmassa on selvitetty odottajien kokemuksia raskauden aikaisesta
liikunnasta (Ahola 2014; Pitkédnen 2012; Tiilikainen 1998), mutta interventioita aiheesta ei ole
juurikaan tehty. Koskinen ja Oinonen (2019) suunnittelivat ja toteuttivat opinndytetyGssaan
kahdeksanviikkoisen pilottikurssin odottavien alaseldn liikekontrollin ja lantionpohjan
harjoitteluun. Kyseessa oli fysioterapeuttinen neljan odottajan ryhma, jonka tavoitteena oli
liikekontrollin ja lantionpohjan aktivaation kehittdminen (Koskinen & Oinonen 2019).
Engbergin (2018) vaitostutkimuksessa suoritettiin elaméntapainterventio, jossa koulutetut
hoitajat antoivat neuvontaa ravitsemuksesta ja litkunnasta kuuden henkilokohtaisen tapaamisen
aikana 144 odottajalle. Neuvonta annettiin raskauden aikana ja vuosi synnytyksesta suoritettiin
kolme ravitsemusterapeutin ryhmatapaamista. Neuvontaan osallistuneiden odottajien koettu
terveys oli kontrolliryhmid parempi. (Engberg 2018) UKK-instituutti (n.d.) suoritti 7-vuotisen
NELLI-seurantatutkimuksen, jonka tavoitteena oli selvittdd eldmantapaneuvonnan
pitkdaikaisvaikutuksia seké aidille etta lapselle. Tutkimuksen osana vuonna 2003 (n=224) ja
vuonna 2007 (n=832) odottajia osallistui raskausdiabeteksen ehkaisytutkimukseen. Puolet
odottajista saivat terveydenhoitajan pitdmaa tehostettua el&méntapaneuvontaa ja toinen puoli
osallistui normaaleihin neuvolakéynteihin. (UKK-instituutti n.d.) Yksik&é&n interventio
Suomessa ei ole vielda tdman tutkimuksen julkaisuun mennessa keskittynyt nimenomaan
raskauden aikaiseen lihaskuntoharjoitteluun. Taméa tutkimus ohjatusta raskausajan
lihaskuntokurssista on ainoa laatuaan ja sen tuloksia ja materiaaleja voi hyodyntéé julkisen ja
yksityisen sektorin odottajille suunnattujen liikuntaryhmien suunnittelussa ja ohjaamisessa
(liite 10).

Kunnan terveyspalvelujen kehittéminen. Hakaméen ym. (2018) selvityksen mukaan 76 %
Suomen kunnista jarjestaa liikuntaneuvontaa erityisesti vahan liikkuville. Suurin osa ndistéa
kunnista kertoi sosiaali- ja terveyspalvelujen ohjaavan asiakkaitaan ohjatun liikunnan tai
liikuntaneuvonnan pariin (Hakamaki ym. 2018). Odottajien liikuntaneuvonta tapahtuu
péadasiassa ditiysneuvolassa, jonka tehtdvdana on antaa konkreettisia neuvoja sekd tukea ja
motivoida asiakasta terveyden edistamiseen (Painonhallinta ja raskaus 2021), jonka osana on
litkunta. Kurssin osallistujat kokivat tietonsa raskaudenaikaisesta lihaskuntoharjoittelusta
vahéiseksi ja ristiriitaiseksi ennen kurssia ja kertoivat etsineensa tietoa pééasiassa internetista.
Luottamus asiantuntijoihin  oli  heikentynyt. Myds Erosen (2022) opinnaytetydn
teemahaastatteluissa nousi esiin aitiysneuvolan liikunnanohjauksen riittdmattomyys ja
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epéselvyys. Han haastatteli 13 synnyttdneen naisen kokemuksia neuvolan antamasta
liilkunnanohjauksesta. Ohjauksen riittamattomyys johti tiedon omatoimiseen etsintdan
internetista ja sosiaalisesta mediasta (Eronen 2022), eli vastuu olennaisen tiedon loytamisesta
ja sisdistamisestd jai yksilon vastuulle. Haasteet terveydenhuollon riittdmé&ttoméassé tuessa
raskausajan liikunnan edistamiseen nékyvat myos kansainvalisesti. Bennettin ym. (2013),
Fierilin ym. (2014) seka Grenierin ym. (2021) laadullisissa tutkimuksissa tuotiin vahvasti esiin
odottajien tietamattomyys turvallisesta harjoittelusta ja taidon puute harjoittelun
toteuttamisessa. Terveydenhuollon liikuntaneuvonta koettiin véhaiseksi ja tehottomaksi
(Grenier ym. 2021). Asiantuntevan liikunnanohjauksen tulisi olla osa ditiysneuvolatoimintaa
(Leppédnen 2017), mutta paivittyvat suositukset eivat usein tavoita ammattilaisia (Hakaméki
ym. 2018), mista syysta ditiysneuvolan terveydenhoitajia tulisikin kouluttaa séannéllisesti.
Taman tutkimuksen kuusi viikkoa kestaneelld interventiolla pystyttiin lisédmaan osallistujien
tietoja, taitoja ja varmuutta raskaudenaikaisen liikunnan harjoittamiseen, mutta tarve kurssin
jatkumiselle oli suuri. Yksittdinen liikuntaneuvontakerta ei riité tarpeellisten tietojen ja taitojen
edistdmiseen, saati liikuntaan motivoimiseen. Neuvonnan ja ohjaamisen tulisi olla s&&nnollista

ja jatkuvaa, kuten raskauden seuranta.

Neuvoloissa jaetaan erilaista materiaalia, jotka saattavat tukea odottajan omatoimista
liikuntaharjoittelua. Se kuitenkin edellyttaa harjoitteiden ja turvallisuuden lapikaymista yhdessa
ammattilaisen kanssa. Taméan vuoksi valitsin tunneilta tuttuja liikkeitd harjoitusohjelmiin, mutta
itse ohjelmien Ildpikdyminen yhteisesti jai vajaaksi. Kurssin osallistujat pyysivét
tapaamiskertojen harjoitusten liikkeita itselleen ja uskon jakamieni ylimaaréisten materiaalien
tukevan omatoimista harjoittelua, kun harjoitus oli jo kerran tehty ryhmén kanssa.
Aitiysneuvolassa on myos tarkedd osata ohjata odottaja tarvittaessa eteenpéin. Erosen (2022)
tutkimuksessa nousi esiin lisdantynyt tarve hakeutua omatoimisesti yksityisen puolen
palveluihin, kuten ditiysfysioterapiaan. Sen puuttumista Suomen neuvolatoiminnasta myos
harmiteltiin (Eronen 2022). Aitiysfysioterapiapalvelujen keskittyminen yksityiselle puolelle
eriarvoistaa odottajia, silla kaikilla ei ole samanlaisia resursseja kayntien kustannuksiin.
Palveluja ei myoOskaan ole saatavilla jokaisessa kunnassa. Asiantuntevalla raskausajan
lilkunnanohjauksella voidaan ehkaisté tarvetta aitiysfysioterapialle keskittymalla lantionpohjan
ja vatsalihasten oikeanlaiseen harjoitteluun sekd turvalliseen ja monipuoliseen

liikuntaharrastamiseen (liite 10).
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Terveydenhoitajien ja muiden odottajien liikuntaa ohjaavien asenne vaikuttaa ohjauksen
onnistumiseen. Keskustelimme ja pohdimme ryhmaéssa yhdelld kurssin tunnilla siit4, onko
litkunnasta puhuminen helpompaa jo aktiivisille odottajille ja valtelladanko aihetta ohjausta
eniten tarvitsevien kanssa. Erosen (2022) tutkimuksessa naisten kokemukset olivat
painvastaisia, mika tekee aiheesta mielenkiintoisen. Muutama haastatelluista naisista koki
terveydenhoitajan  ennakko-oletusten  heikentdneen  ohjausta.  Odottajan  ammatti
terveydenhuoltoalalla johti terveydenhoitajan oletukseen asiakkaan riittdvastd osaamisesta
raskausajan liikuntaan, jolloin liikunnanohjaus sivuutettiin. (Eronen 2022) Terveydenhoitajan
resurssit ovat rajalliset ja hallittava osaamisalue laaja. Ei siis ole yksittdisen tyontekijan
vastuulla pysya ajan tasalla suosituksista ja ehtid kdymaan suuri maara kasiteltavia aiheita
yhdella tapaamisella. Tuki ammattitaidon kehittdmiseen ja resurssien riittdvyyteen pitéisi tulla
ylemmaltd taholta. Nykyinen neuvolajérjestelmd tarvitsee tiiviimpad&d moniammatillista
yhteistyotd ja riittdvia resursseja odottajien liikuntatottumusten edistamiseen seka

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen.

Useissa tutkimuksissa on noussut esiin raskautta edeltdvan fyysisen aktiivisuuden positiivinen
vaikutus raskausajan liikuntakdyttdytymiseen alentaen muun muassa pre-eklampsian ja
raskausdiabeteksen riskid. (Engberg 2018; Leppanen 2017; Raskaudenaikainen kohonnut
verenpaine ja pre-eklampsia: Kdypa hoito -suositus 2021) Liikunta-aktiivisuutta tulisi siis
edistdd jo raskauden suunnitteluvaiheessa, ja suunnata liikuntaneuvontaa raskautta
suunnitteleville naisille (Leppénen 2017). Vastaavasti kurssin osallistujien alkukyselyssa ilmi
tullut liikunnallisuus nakyi tunneilla aktiivisena toimintana ja laadukkaana suoritustekniikkana.
Raskauden aikaiseen lihaskuntoharjoitteluun tulisi laatia selkeét ja valtakunnalliset ohjeet, jotka
olisivat helposti saatavilla. Odottajien liikuntaneuvonnassa ja ohjauksessa tulisi myos
huomioida sen pidempiaikaisia vaikutuksia. Synnytyksen jalkeen elimistd voi joutua
voimakkaaseen kuormitukseen vahaisten younien ja fyysisesti raskaan arjen myo6ta. Etenkin
selkd ja niska karsivat jatkuvasta nostelusta ja kumartelusta. Tyfeldmaédn paluu tulee usein
jossakin vaiheessa eteen, jolloin tyokykyisyys edellyttdd riittdvdd toimintakykyé.
Lihaskuntoharjoittelun lukuisten tutkittujen hyétyjen ja tdméan tutkimusten osallistujien kehon
ja mielen koettujen tuntemusten perusteella voidaan todeta lihaskuntoharjoittelun olevan
tarkein toimintakykyd yllapitdva liikuntamuoto raskauden aikana. Se vahvistaa tdman

tutkimuksen raskausajan lihaskuntokurssin aiheenrajauksen tarpeelliseksi.
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Liikunnanohjauksen erityispiirteet raskauden aikana. Tamén tutkimuksen mukaan ohjattu
ryhmaharjoittelu tukee odottajien liikuntatottumuksia ja toimintakykyd. Tutkimuksen
perusteella voidaan myo6s todeta kohtalaisen lihaskuntoharjoittelun soveltuvan raskausajan
litkuntamuodoksi ainakin ensimmadisella ja toisella kolmanneksella. Odottajat kokivat ohjatun
toiminnan ja ryhméssda liikkumisen motivoivan kurssin ulkopuoliseen liikkumiseen.
Ryhmétoiminnalla oli mydnteinen vaikutus osallistujien sosiaaliseen toimintakykyyn. De
Castron ym. (2022) systemaattisessa katsauksessa todettiin  raskauden aikaisen
ryhméharjoittelun edistdvan sosialisoitumisen liséksi toimintaan sitoutumista. Liséksi
harjoittelun ohjauksella ja ryhméatoiminnalla todettiin olevan merkittévia vaikutuksia seka
odottajan ettd sikion fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, kuten painonhallintaan,
masennusoireiden  alhaisempaan  esiintyvyyteen ja synnytyksen komplikaatioiden
vahenemiseen (De Gastro ym. 2022). Ohjatussa ryhmaéssé liikkuminen raskauden aikana on siis
kannattavaa ja edistdd kokonaisvaltaista hyvinvointia. Raskausajan liikunnanohjauksessa on
kuitenkin erityispiirteitd, jotka ohjaajan on huomioitava (liite 10). Tarkein tekija on ohjaajan
oma tietoisuus raskauden aikaisista muutoksista ja  odottajille  soveltuvasta
litkuntaharjoittelusta. (Seattles 2007) Lisaksi tarvitaan asiantuntijuutta turvallisten harjoitteiden
ja ryhman ohjaamiseen. Tutkimuksen osallistujien ja aiempien tutkimusten mukaan odottajat
kaipaavat sdannollista, sisalloltaédn monipuolista ja pienryhmassé tehtavéaa liikunnanohjausta.
Raskauden aikainen harjoittelu vaatii odottajalta varmuutta ja kehotietoisuutta. Ohjaajalta
toivotaan selkeitd ohjeita, taitoa eriyttdd, kannustusta, henkil6kohtaista ohjausta ja palautetta
sekd aktiivista vuorovaikutusta, johon vaikuttaa ohjaajan oma asenne (Klemola & Talvio 2017,
153). Ohjauksessa tulee huomioida liikunnan vasta-aiheet ja lilkunnan keskeyttamista vaativat
oireet, jotka tulee kdyda yhteisesti osallistujien kanssa lapi. Lihaskuntokurssilla korostui oma
aktiivisuuteni osallistujien tuntemusten kyselemisessd, jolloin tuli my6s ilmi tilanteita, jotka
vaativat liikkeiden soveltamista. Jokaiselta osallistujalta on myds hyodyllista pyytaa esitietoja,
jotka voivat vaikuttaa liikunnan harrastamiseen. Ohjaajalta vaaditaan ryhman jatkuvaa
havainnointia ja kuuntelun taitoja (Rovio & Nikkola 2009). Odottajat ovat parhaita kertomaan,
milta harjoitteet raskaana olevasta tuntuvat. Kurssin toteutusprosessin aikana oivalsin, kuinka
tarkedd harjoitteita suunniteltaessa on huolehtia riittavésta apuvalineiden kdytosta ja huomioida
liikkkeiden aiheuttama rasitus nivelille. Nivelten I6ystymisen ja kehon painopisteen vuoksi
lisdantynyt loukkaantumisriski vaatii huolellisen suoritustekniikan, riittdvan lammittelyn ja
sédannollisten taukojen huomiointia (DeMaio & Magann 2009; Sariola & Tikkanen 2011;
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Seattles 2007). Rauhallinen liikuntaymparistd takasi mahdollisuuden rentoutumiselle ja

avoimelle keskustelulle tassa tutkimuksessa.

Kokemukset liikunnasta ja ryhmatoiminnasta. Viisi kuudesta kurssin osallistujasta oli
tyoelamaéssa ja kolmella oli lapsia jo ennestédan. Kurssin tapaamiset olivat monelle paivén ainoa
hetki saada omaa aikaa toiden ja lapsiarjen keskelld, minkd vuoksi pidin tunnin loppuosan
kehonhuoltoa ja rauhoittumista erityisen tarkeind. Rentoutumishetket olivat hyvin kehuttuja ja
tulivat varmasti monelle tarpeeseen. Oman ajan ja litkunnan merkitys hektisen tyéeldmén ja
vasymyksen keskella nousi esiin myds Korkiakankaan (2010) tutkimuksessa. Liikunnasta saatu
mielihyvéa motivoi (Korkiakangas 2010), kuten myoés tdmén tutkimuksen interventiossa. Hyvan
olon tunne nousi esiin myds Kirjallisuuskatsauksen useissa laadullisissa tutkimuksissa ja
jokaisen kurssille osallistujan alkukyselyn liikuntamotiiveissa. Osallistujat mainitsivat
muutamia raskauden tuomia vaivoja, jotka voimistuivat liikunnan aikana, kuten paineentunne
alavatsassa kavellessd. Myos kirjallisuuskatsauksessa korostui raskauden tuomien oireiden
suuri merkitys liikuntaa rajoittavina tekijoina (Ahola 2014; Fieril ym. 2014; G66s & Peltola
2010; Lepistd 2009; Majasaari 2011; Tiilikainen 1998). Kurssin osallistujat kokivat liikunnan
myos helpottavan monia raskausoireita, stressid ja vasymystd. Liikunta vaikutti positiivisesti
kurssin  osallistujien eldmanlaatuun. Osallistujat yllattyivat kurssilla liikkeiden ja
soveltamismahdollisuuksien laajuudesta. Vaikka terveydentila ja vointi saattaa alentua
raskauden edetessd, voi sopivan liikuntamuodon Iéytdminen tuottaa mielihyvéaa (Korkiakangas
2020). Kurssilla kokeiltiin monipuolisesti erilaisia lihaskuntoharjoittelumuotoja ja tapoja
toteuttaa harjoitteita, jotta osallistujat saisivat patevyyden kokemuksia ja mielihyvén tunteita.
Myonteiset liikuntakokemukset ja lilkunnasta saatu mielihyva toimivat liikuntaan motivoivina
tekijoina (Korkiakangas 2010).

Kirjallisuuskatsauksessa sosiaalisen tuen todettiin olevan merkittdvd motivaatiotekija
raskausajan liikunnassa. My6s Battulgan ym. (2021) systemaattisessa katsauksessa sosiaalisella
tuella oli merkittdvd vaikutus odottajan kokemaan hyvinvointiin vaikuttaen koko
elaménlaatuun. Taman tutkimuksen intervention hajoitteluryhmalla oli tarked merkitys
osallistujien harjoittelumotivaatiossa ja vertaistuen saamisessa. Kurssilla korostuikin yhdessa
tekemisen ilo ja keskustelut vertaisten kanssa. Ryhméssa liikkumisella tuettiin sosiaalista

toimintakykya. Myo6s Korkiakankaan (2010) vaitoskirjassa sosiaalisuus toimi liikuntaan
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kannustajana ja  Oraksen (2013) opinnaytetyén teemahaastatteluissa  korostui
yhteenkuuluvuuden tunne. Leppésen (2017) ja Korkiakankaan (2010) vaitdstutkimuksissa
nousi esiin ldheisten, erityisesti puolison, kannustuksen merkitys liikuntaharjoittelun
yllapidossa. Laheisten hyvaksyntd seka kaverin kanssa litkkuminen kannustivat liikuntaan.
Perheen yhteinen liikunta ja liikunnan aikatauluttaminen arkeen helpottivat liikunnan
harrastamista. (Korkiakangas 2010) Puolison ja l&heisten kannustuksen tarkeys mainittiin myos
useissa kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa. Aitiysneuvolatoiminnassa tulisikin pyrkia koko

perheen litkuntatottumusten edistdmiseen.

Tutkimusprosessi ja tutkimuksen kriittinen arviointi. Tutkimuksessa kehitettiin ja arvioitiin
interventio raskausajan ohjatusta lihaskuntoharjoittelusta. Kyseessa oli toimintatutkimus, joka
oli luoneeltaan tulkinnallinen (Kiviniemi 1999). Kaksi paallimmaista tutkimusongelmaa
pysyivat samoina alusta asti, mutta apukysymykset muuttuivat roimasti tutkimuksen edetessa,
kun aineisto muovautui lopulliseen muotoonsa ja oivalsin tutkimuksen merkityksellisimmét
tulokset. Prosessin aikainen oppimiskokemukseni syvensi ymmarrystani ennakkoluulojeni ja
aiempien kokemuksieni vaikutuksia tutkimuksen etenemiseen. (Moilanen & R&ihd 2015)
Oppiminen vaati oman toiminnan ja sen seurausten reflektointia (Aaltola & Syrjala 1999), mita
olen pyrkinyt tydssani kuvaamaan. Tutkimusprosessi oli minulle onnistunut oppimiskokemus,

ja toteutettu interventio koettiin toimivaksi seké tutkijaohjaajan etta osallistujien nakokulmista.

Tutkimuksessa kaytettiin useita aineistonkeruumenetelmia, ja tutkimuksessa kerétty aineisto oli
lagja. Vaikka triangulaatiolla parannettiin tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi 2013,
142), kuormitti aineiston suuri méaara minua tutkijana ja saattoi néin vaikuttaa heikentévasti
kykyyni analysoida aineistoa. Tein aineiston siséllénanalyysin yksin, eli en kdynyt keskustelua
analyysin tuloksista muiden kanssa. Toinen tutkimuksen tuloksia heikentdva tekija oli
aineistonkeruun ja aineiston analysoinnin valilla ollut pitka aikavéli, eli kokemukseni
aineistonkeruusta ei ollut tuoreessa muistissa tuloksia auki kirjoittaessani. Luotettavuutta
kuitenkin lisasi tarkasti ja selkeé&sti Kirjoitettu havainnointipéivakirja. Tutkijan eli minun
tulkintani ja ndkemykseni kehittyivat tutkimusprosessin aikana (Kiviniemi 2015) ja vaikuttivat
my0s sisallon analyysin tuloksiin. Toisen tutkijan tekeménd tutkimuksen tulokset saattaisivat

nayttaytyé eri tavalla.
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Tutkimuksen pieni otanta (n=6) voidaan nédhda vahvuutena téssa tutkimuksessa, silla kurssin
pieni osallistujaméard mahdollisti riittdvan turvallisuuden ja yksilollisten tarpeiden
huomioimisen ohjaamisessa. Monet tutkimukset ovat osoittaneet pienryhmien tehokkuuden
(Saaranen-Kauppinen & Rovio 2009). Kurssin osallistujat olivat taustaltaan liikunnallisia, eik&
tutkimuksen tuloksia voi suoraan hyddyntaa passiivisten odottajien liikunnan edistamiseen.
Toteutuneen kurssin kesto oli lyhyt (kuusi viikkoa), eikd sen jalkeen pidetty seurantaa
tutkittavien loppuraskauden liikuntamadarista. Kurssin pidempi kesto ja liikuntatottumusten

seuraaminen raskauden loppuun saakka toisivat tutkimukselle liséarvoa.

Tutkimuksen erityistd huomiota vaativa kohderyhmé laittoi minut tutkijaohjaajan roolissa
haastavaan asemaan kurssin harjoitusten suunnittelussa ja soveltamisessa raskausajalle. Riskina
oli osallistujien keskeyttdminen kurssin aikana esimerkiksi vasta-aiheiden tai voimakkaiden
raskauden aikaisten oireiden ilmaantuessa. Raskauden tuomat muutokset ja raskausajan
lilkunnan erityispiirteet eivat kuuluneet opintojeni sisaltoihin (Liikuntatieteellisen tiedekunnan
opinto-opas 2014). Perehtyminen aiheen Kirjallisuuteen tapahtui vuosien edetessa taysin
omatoimisesti opintojen ohella. Pyrin tassd tutkimuksessa kirjallisuuden monipuoliseen ja
vuoropuhelevaan kayttoon. Hyddynsin tutkimusartikkeleja, aiheen teoreettista kirjallisuutta,
erilaisia selvityksia, vaitoskirjoja, pro gradu -tutkielmia ja ammattikorkeakoulujen
opinndytetditd. Koin paikoin haasteelliseksi lahteiden suuren maaran, mutta suurin osa niista
keskittyi litkuntaan vain yleisesti. Rajattu tieto raskaudesta ja lihaskuntoharjoittelusta innosti
minua tutkimuksen tekemiseen, silla koin merkityksellisyyttd kehittdesséni jotain uutta ja
tarpeellista. Olisin toivonut kattavampia vastauksia kurssipalautekyselyyn, joka sisalsi paljon
avoimia kysymyksia. Tarkoituksena oli saada perusteltuja mielipiteita (Valli 2015a), mutta
muutamalla vastaajalla vastaukset jaivat niukoiksi vastaajan osaamattomuudesta tai
haluttomuudesta vastata kysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 74) Avointen kysymysten
haasteita ovatkin vastaamattomuus ja vastausten epatarkkuus (Valli 2015a). Kattavamman ja
tarpeellisen aineiston saaminen olisi vaatinut haastattelun hyddyntdmistd, joka taas olisi

vaatinut enemman ajallisia resursseja (Tuomi & Sarajarvi 2013, 74).

Eettiset ndkokulmat. Tutkimuksen kohdejoukko eli kurssin osallistujat valittiin
aitiysneuvolatoiminnan  kautta tarkoituksenmukaisesti  (Hirsjarvi  ym. 2016, 164).

Osallistumiselle asetetuilla kriteereill& pyrittiin turvaamaan odottajien turvallinen toiminta
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kurssin aikana. Tutkimuksen teossa eettisyyden ja epéeettisyyden raja on hailyva (Eskola &
Suoranta 2014, 60), ja interventiossa puututtiin kurssin osallistujien elaméan, minka vuoksi tuli
pohtia puuttumisen tarpeellisuutta ja oikeudenmukaisuutta (Eskola & Suoranta 2014, 131).
Vaikka De Castron ym. (2022) katsausartikkelin mukaan ohjatulla ryhméharjoittelulla oli
merkittdvat myonteiset vaikutukset odottajan ja sikion terveyteen, tuli tdssé tutkimuksessa

pohtia tarkasti lihaskuntoharjoittelun mahdollisia riskeja raskauden etenemiseen.

Interventio toteutettiin pienryhmatoimintana, jossa tdrke&& oli luoda avoin ja turvallinen
ilmapiiri sekd saada osallistujat sitoutumaan toimintaan (Kananen 2014, 69). Aiheena raskaus
oli hyvin henkilokohtainen, ja siita keskusteleminen vaati luottamusta ryhman jasenten valilla.
Turvallisessa ryhmassé jokaisella on mahdollisuus liikkua omalla tasollaan, lupa epaonnistua
ryhméytyminen ja luottamuksen syventyminen olisi vaatinut pidempikestoisen intervention.
Tutkimusprosessin aikana nousi esiin useita vastuukysymyksia odottajien ja sikididen
terveydesta ja turvallisuudesta. Vaikka osallistumiseen sitouttaminen on térkead, on heilla
oltava mahdollisuus keskeyttdd kurssille osallistuminen. Kehon ja mielen tuntemusten
havainnointia tulee korostaa ja olla aktiivinen ohjaajana niiden kyselemisessa. Kurssin aikana
esiintyvat oireet tulee ottaa vakavasti, ja kannustaa osallistujia ottamaan yhteytta
terveydenhuoltoon matalalla kynnykselld. Ryhmatoiminnassa esiintyva syrjiminen ja
kiusaaminen lisddvan odottajan stressid. Tutkimuksessa korostui &itiysneuvolasta saatu
vahdinen tuki raskausajan liikuntaan, mikd vie odottajat etsimé&an tietoa internetista.
Terveydenhuollon osaamista raskausajan lilkunnan suosituksista ja vasta-aiheista tulee lisété ja
yllapitaa (Leppanen 2017). Nain tieto ja neuvonta raskausajan liikunnasta on luotettavampaa,

tasapuolisempaa ja saavutettavampaa.

Jatkotutkimusehdotukset. Tutkimuksen aihe on ajankohtainen ja tarpeellinen raskausajan
lihaskuntoharjoittelun tutkimustiedon vahaisyyden vuoksi. Pidemman kurssin tai sen jalkeisen
seurantajakson avulla olisi mahdollista selvittdd odottajien liikuntamotiivien, liikuntaa
rajoittavien tekijoiden seka liikuntakayttdytymisen muutoksia intervention aikana ja raskauden
edetessd. N&in myos saisi tietoa kurssin ja materiaalien antamista valmiuksista omatoimiseen
harjoitteluun sek& sa&nnollisen lihaskuntoharjoittelun koetuista vaikutuksista raskauden

tuomiin muutoksiin ja mahdollisiin oireisiin. Olisi my0s tarpeellista saada lisaa tutkimustietoa
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raskauden aikaisen lihaskuntoharjoittelun vaikutuksista synnytyskokemukseen seka sen
jalkeiseen arkiseen jaksamiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Kurssia voisi Kkehittéda
intensiivisemmaksi ja pidempijaksoiseksi. Lihaskuntoharjoitteluun kannattaisi yhdistaa
aerobista harjoittelua hydtyjen maksimoimiseksi. Ryhmatoiminnan positiivia vaikutuksia voisi
lisatd panostamalla positiivisen ja hyvaksyvéan ilmapiirin luomiseen sekd aktiiviseen

vuorovaikutukseen ryhman jasenten valilla (Lintunen & Kuusela 2009; Oras 2013).

Kurssilla tuli esiin muutama toive synnytyksen jalkeisen liikunnan kasittelystd, johon resurssit
eivat riittdneet. Aiheen yhdistdaminen raskausajan liikuntakurssiin olisi varmasti tarpeellista.
Tuntien lyhyet teoriaosuudet eivat haitanneet lihaskuntoharjoittelua, vaan teorian tuominen
kaytantoon  ennemminkin  edisti  oppimista.  Interventioita raskauden aikaisesta
lilkunnanohjauksesta ja -neuvonnasta tarvitaan lisdd, jotta ymmértdisimme harjoittelun,
ohjauksen ja ryhmatoiminnan merkitystd odottajan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn paremmin. Samalla kehitdmme ryhma- ja kurssimuotoista toimintaa (liite 10),
jonka pitéisi olla osa odottajien terveydenhuoltoa ja kunnan liikuntapalveluja. Odottajille
ohjattu ryhmamuotoinen lihaskuntoharjoittelu edistaa sek& &idin ettd sikion terveytta ja voi

lopulta tuoda yhteiskunnallemme saastojé.
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Liite 1.

HALUATKO PYSYA HYVASSA KUNNOSSA MYOS RASKAUDEN AIKANA?

Tule mukaan lihaskuntoharjoitteluun
keskittyvaille kurssille!

Olen liikuntatieteiden  opiskelija ja
jarjestan raskausajan lihaskuntokurssin
pro gradu -tutkielmanani.  Kurssille
osallistuttuasi olet anonyymisti mukana
tutkimuksessani.

Kurssi jarjestetdan torstaisin klo 17-
18:30 13.10-17.11.2016, jonka jdlkeen
saat ohjeet omatoimiseen harjoitteluun
loppuraskauden ajaksi. Yhteistapaamiset
jarjestetaan Jyvaskylan yliopiston
Liikunnan rakennuksen tiloissa osoitteessa
Keskussairaalantie 4.

Kurssilla  kasitelldan
seuraavia teemoja:

muun muassa

e voimaharjoittelu

e venyttely ja likkuvuus

e rentoutus

¢ lantionpohjan lihasten harjoittelu
¢ vatsalihasten harjoittelu

¢

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kuva: John Ted Daganato, CC BY

Jos Kkiinnostuit, ota minuun
sahkdpostitse mahdollisimman pian.
Kurssille mahtuu  kuusi  ensimmaiseksi
ilmoittautunutta.

yhteytta

Ystavallisin terveisin

Erika Pyssysalo
erika.m.pyssysalo@student.jyu.fi
0405952693



Liite 2.

TERVETULOA MUKAAN KURSSILLENI!

Kuva: Erika Pyssysalo

Mahtavaa, ettd olet osallistumassa kurssilleni ja samalla pro gradu -tutkimukseeni. Tutkimuksen tavoitteena on
suunnitella raskaana oleville naisille soveltuva lihaskuntokurssi, jonka pé&paino on toimintakyvyn edistamisessa
ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisdédmisessa. Tarkoituksena on myds lisatd tietoisuuttasi harjoittelun
muodoista, hyddyistd ja turvallisuudesta, jotta pystyisit jatkamaan harjoittelua myds kurssin loputtua. Saat
tutkijaohjaajan ~ eli  minun laatimat harjoitusohjelmat loppuraskauden harjoitteluun  viimeiselld
tapaamiskerrallamme. Neljan omatoimisen harjoitteluviikon jélkeen lahetdn sinulle loppukyselyn, jossa

kartoitetaan liikuntatottumusten muutosta raskauden edetessa seka harjoitusohjelmien toimivuutta.

Kokoonnumme torstaisin 13.10-17.11.2016 yhteensé kuusi kertaa osoitteessa Keskussairaalantie 4. Harjoitukset
tehd&an Jyvaskyléan yliopiston Liikunta -rakennuksen kuntosalilla ja kehonhuoltotilassa. Ndaemme ensimmadisell&
kerralla valkoisen Liikunta-rakennuksen aulan sohvilla, heti oikealla p&aovien jalkeen. Tulethan paikalle
viimeistaan klo 16:50, jotta padsemme aloittamaan ajoissa. Mukaan tarvitset liikuntavarusteet, juomapullon ja

kirjoitusvalineet sekd avoimen mielen. Paikan paélla padsee peseytymaan.

Seuraavaksi tehtdvéanési on tayttaa alkukyselylomake. Varaa aikaa sen tdyttdmiseen 20min ja vastaa kysymyksiin
huolella. Muokkaan kurssin siséllon toiveidenne ja kokemustenne perusteella. Palautathan lomakkeen minulle

sdhkopostitse tai paperilla mahdollisimman pian, mutta viimeistdan sunnuntaina 16.10.

Néahdaan torstaina 13.10!

Odottavin terveisin Erika Pyssysalo



ALKUKYSELY
Etunimesi Ikasi

Siviilisaatysi Ammattisi

Raskausviikko kurssin alkaessa Aiempien raskauksien lukumaara

1. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi ja terveydentilasi talla hetkella? (Mainitse myds lilkunnan

harrastamiseen vaikuttavat sairaudet ja oireet)

2. Millaisesta liikunnasta pidat?

3. Kerro liikuntatottumuksistasi viimeisen vuoden ajalta. (Liikuntakertojen maara viikossa ja suosimasi

liikuntalajit)

4. Miten odotat liikuntatottumustesi muuttuvan raskauden edetessa?

5. Mika motivoi sinua lilkkkumaan talla hetkell&? (Alleviivaa kolme sopivinta ja tdydenna tarvittaessa)

* Painonhallinta 2 * Terveyshyodyt 6

» Kunnon kohotus 0 * Arjessa jaksaminen 1

* Irtiotto arjesta 1 * Hyvén olon tunne 6

» Sikioén hyvinvointi 1 * Raskausoireiden lievitys 0
* Eldméntapal * Ajan kulutus 0

* Aikaa ystdvien kanssa 0 * Aikaa yksinoloon 0

« Jokin muu, mika?

6. Millaisesta liikunnasta et pida ja miksi?

7. Mitka asiat elamassési estavat tai vaikeuttavat liikunnan harrastamista talla hetkella? (Alleviivaa

kolme sopivinta ja tdydennd tarvittaessa)

* Ajanpuute 4 * Visymys 5

* Laiskuus 3 * Olen huono liikkumaan 0

* En tiedd miten liikkuisin O+ Minulla ei ole seuraa harrastamiseen 1
« Sairaus tai oire, mika? « Pelko litkunnan vaaroista sikiolle 3

* Jokin muu, mika?

8. Misté olet saanut tietoa raskauden aikaisesta lilkunnasta ja oletko kokenut sen olevan hyodyllista ja
riittavaa?



10.

11.

12.

13.

14.

Mista asioista haluaisit saada liséa tietoa ja ohjausta raskausajan liikuntaan liittyen?
Mité sinulle tulee mieleen raskausajan lihaskuntoharjoittelusta?

Odotuksesi ja toiveesi kurssille:
Mit4 aiheita haluaisit kurssilla késiteltdvan? (Alleviivaa mieluisat vaihtoehdot ja tdydenna
tarvittaessa)

* Lantionpohjan lihasten harjoittelu 4  « Keskivartalon harjoittelu (pilates) 6
* Rentoutumiskeinot 3 * Venyttely ja litkkuvuus 3

+ Kuntosalilaitteisiin tutustuminen 0 * Voimaharjoittelu ja sen tekniikka 5
* Ryhti ja ergonomia 2 * Jooga 1

« Jokin muu, mika?

Mika sai sinut lahtemaan talle kurssille?

Terveiset kurssin ohjaajalle:

KIITOS VASTAUKSISTASI!



Liite 3.
SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Raskausajan lihaskuntokurssi on osa pro gradu -tutkimustani ja kaytan kurssilla
keraamaani aineistoa siina. Aineistoon kuuluvat omat havaintoni kurssin aikana, esim.
yhteiset keskustelut, kyselylomakkeiden vastaukset ja muu Kirjallisesti keratty
materiaali. Kasittelen aineiston luottamuksellisesti ja henkil6llisyys ei ole
tunnistettavissa tutkimuksessani. Havitdn kerdamaéni aineiston heti tutkimuksen teon

jalkeen.

Kurssi sisidltaa fyysistd rasitusta ja on sovellettu raskausajalle. Tee harjoitteet omien
tuntemustesi ja vointisi mukaisesti. Seuraa ensimmadisellda kerralla jakamiani
turvallisuusohjeita. [Imoita minulle, jos vasta-aiheita tai muita vointiisi vaikuttavia oireita
esiintyy. Kurssille osallistuminen on vapaaehtoista ja omalla vastuulla. Osallistujia

ei ole vakuutettu jarjestdjan puolesta.

Jos sinulla on Kkysyttavaa, voit soittaa minulle numeroon 040 xxx xxxx tai laittaa

sahkopostia osoitteeseen erika.m.pyssysalo@student.jyu.fi.

Aika ja paikka

Osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys

Tutkijaohjaajan allekirjoitus ja nimenselvennys



Liite 4.

TURVALLISUUSOHJEET &
LIIKUNTASUOSITUKSET

Viikoittainen LI I KU NTAP' l RAKKA

(atle
vilkossa yhteensd ainakin b oy,
raskaat koti- Lihaskuntoa tydmatka-
::'30 min reippaasti ja pihatydt ja liikehallintaa hmm
1t 15 min rasittavasti. el Loyt @

ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus @ UKK-Instituutti
18-64-vuotiaille 2009

Liikunta raskauden aikana on hyddyksi seké didille etta sikiolle
normaalissa raskaudessa. Odottavan &idin elimiston fysiologiset
muutokset mahdollistavat sikiélle optimaalisen ympariston
kehittyi.

Raskausajan liikunnan vasta-aiheet ovat liikuntaharjoittelua
rajoittavia tai kokonaan estdvid tekijoitd. Nididen tekijoiden
vhteydessa liikuntaharjoittelu saattaa vaarantaa #idin ja sikion
terveyden pahentamalla elimistdssi vallitsevaa tilaa.

Raskaudenaikaisen litkunnan ehdottomat ja suhteelliset vasta-
aiheet (Kéypahoito)

Ehdottomat vasta-aiheet Suhteelliset vasta-aiheet

Ennenaikaisen synnytyksen Uhkaava keskenmeno
uhka (hoitoa vaativa kohdun ensimmaiselld
supistelu) raskauskolmanneksella
Selvittdmiton verenvuoto Monisiki6inen raskaus
eméttimesti

Aidin yleissairaus, joka vaatii Pse-eklampsia
litkunnan rajoituksia

Etinen istukka raskauden ' Raskaushepatoosi
loppuvaiheessa

Ennenaikaisen lapsiveden meno
Todettu kohdunkaulan heikkous
Sikion kasvun hidastuma ’
Istukan ennenaikainen
irtoaminen




Liite 5. Tuntisuunnitelmat

Tunti 1. Selan hyvinvointi

KUNTOSALILLA

Tutustuminen ja kurssin ohjeet (10min)

e Tutustumiskierros, mitd odotat kurssilta

e Suostumuslomakkeen lapikaynti ja tayttd

e Kaurssin tavoitteet ja aikataulu, tuntien rakenne
[}

Turvallisuusohjeiden l&pikaynti

Lihaskuntoharjoittelun tavoitteet ja teoriaa raskauden tuomista muutoksista selédlle (10min)

Pa&harjoitus: Selkérangan liikkuvuusharjoittelu pienen pilates-pallon avulla (40min)

LIIKE/HARJOITE

OHJEISTUS

Seisten Niskan venytys Paata kallistetaan sivuille ja eteen, k&sill4 voi tehostaa liikettd, muu
vartalo pysyy koko ajan paikallaan, rauhallinen liike ja kevyt venytys
Kylkivenytys ja Ylavartalon kallistus sivuille sormet kohti maata, alimpia kylkiluita
keskivartalon herattely | rutistetaan kohti suoliluuta - keskivartalolihasten aktivointi, pida
venytys kolmeen laskien, rutistusvaiheessa uloshengitys
Rinta- ja selk&rangan Kierretddn ylavartaloa sivuille lantion pysyessa paikallaan, lantion
kierto kierto otetaan mukaan my6hemmin ja pieni jousto polvissa, rauhallinen
liike
Selan pydrittely ja Rintarankaa viedaan eteenpdin olkapaiden ollessa takana niin, etta
ojennus selén keskiosaan tulee notko, rintaranka viedaan taaksepdin selan
pyoristyessa ja olkapaiden kiertyessa eteenpdin, lantio ja paa pysyy
koko ajan léhes paikallaan, selén pyoristyessa syvien vatsalihasten
jannitys ja uloshengitys, kun ojennusvaiheessa tehdaan sisdénhengitys
Konttausasento | Kissa Selké ojennetaan notkolle katse kohti kattoa yl&viistoon ja py6ristetéan
katse kohti mattoa takaviistoon, syvien vatsalihasten aktivointi ja
uloshengitys pyoristysvaiheessa, sisddnhengitys ojennusvaiheessa
Kéden vienti K&si viedaan suorana sivukautta ylospéain, kési tuodaan takaisin alas ja
viedadan toisen puolen ké&den ja polven valista sivulle péin, venytys
ylaseldssd, rauhallinen liike
Selén pyoristys Takapuolta viedaan taaksepéin kohti kantapdité katse kohti mattoa,
kadet voivat olla suorana edessd, jolloin venytys kohdistuu lapojen
alueelle ja hartioihin
Selinmakuu Kaularangan Pallo niskan alle ja hetki paikallaan, koko kroppa rentona, paata
(pilatespallo liikkuvuus ja niskan kaannetaan rauhassa puolelta toiselle (rullaus sivuille), paan nyokyttely
mukaan) rentoutus (rullaus ylés alas), pienen ympyrén tekeminen, lopuksi paikallaan ja

rentoutus, pallo pois ja tunnustellaan niskan alueen tuntemuksia mattoa
vasten




Rintarangan
liikkuvuus, lapojen
alueen rentoutus ja
vatsalihasten
harjoittaminen

Pallo siihen kohtaan yléselkad, jossa vartalo painautuu voimakkaimmin
konhti lattiaa (lapojen vali), hetki paikallaan ja rentous, paén alle voi
laittaa pehmustetta tai pitda kasia takaraivossa, selkd ojennetaan vieden
paa kiinni lattiaan ja ollaan hetki paikallaan(venytys), rullaus sivuille ja
ylos alas, vartalolle tehddan pientd ympyraa, jota kasvatetaan pikku
hiljaa, lopulta ympyrassa tulee sekéd ojennusvenytys etta rutistusvaihe,
syvat ja vinot vatsalihakset tekevat tyon eivatka jalat, hetki taas
venytysasennossa, paa nostetaan irti lattiasta ja jannitetaan
keskivartalo, sormia viedd&n kohti kantapdita rutistaen alimmat
kylkiluut kohti suoliluuta, kddet voi pitdd myos takaraivossa jos niskaa
ei jaksa kannatella, rauhallinen liike, lopuksi takaisin venytysasentoon,
pallo pois ja tunnustellaan rintarangan aluetta mattoa vasten

Lannerangan
liikkuvuus, ristiselan
rentoutus ja
vatsalihasten
harjoittaminen

Pallo si-nivelten kohdella, rullaus sivuille ja ylos alas, pida hetki
kohdassa, jossa tuntuu kova paine, pienen ympyran tekeminen ja sen
suurentaminen, ympyréa ei aviteta jaloilla, vaan keskivartalo tekee
tydn (ojennus ja rutistus), lopuksi hetken rentoutus paikoillaan, otetaan
pallo pois ja tunnustellaan koko selkérangan aluetta mattoa vasten

Selkérangan kierto
sivuille ja vinot
vastalihakset

Pallo polvien véliin jalat irti maasta ja k&det suorina sivuille, jalkoja
viedaan sivuille kohti maata olkapéiden pysyessa matolla, uloshengitys
rutistusvaiheessa eli kun jalat tuodaan takaisin ylos

Lantionnosto

Jalat takaisin mattoon kiinni, lantionnosto pakarat ja keskivartalo
jannitettying, haastetta kadet suorina ylospdin, ylhaalla laskien
kolmeen, uloshengitys nostovaiheessa, tehoa saa myds puristamalla
polvia yhteen

Kylkimakuu Selkarangan kierto Polvet eteenpéin koukussa, k&den suorina eteenpdin matolla, ylempi
kési viedaan suorana toiselle puolelle kohti lattiaa, olkapaé voi osua
mattoon, pida venytys hetken

Kylkiliike Pallo nilkkojen véliin jalat suorina, jalkoja nostetaan yldspdin ja hetken
pito, keskivartalo tiukkana, ylemmalla k&delld voi ottaa tukea maasta

Polviasento Selkérangan rullaus Selkérangan rullaus polviseisonnassa kolmeen kertaan

KEHONHUOLTOTILASSA

Kehotietoisuusharjoitus (15min)

Fiiliskierros ja tuntipalautelomakkeen tayttd (10min)




Tunti 2. Ryhtia yllapitéava voimaharjoittelu

KUNTOSALILLA

Teoriaa raskaudenaikaisesta voimaharjoittelusta ja ryhtilihaksista (5min)

Alkuverryttely 10min

Keppijumppa musiikin tahtiin

Ylaselan kierto = lantio mukaan
Rangan kierto eteentaivutuksessa
Hyvéa huomenta

Etukyykky

Askelkyykky taakse
Pystypunnerrus ja venytys

Parivenytykset

Rinta/olkapéét

Etureidet

Seldat vastakkain ja kasista kiinni
Ylaselké etunojassa

Pakarat

Ojentajat

Kylkivenytys

Ylaselan venytys kepin toinen paa

maassa

Olkanivelen liikkuvuusliike

Takakyykky

Padharjoitus: Ryhtié edistdva voimaharjoittelu kuntosalilaitteilla (1h), jonka voi suorittaa myods

synnytyksen jélkeen vauvan kanssa sovellettuna

e Toimitaan pareittain

e Toistoja 10-15, sarjoja kolme
e Sarjojen valissa palautus parin tehdessa liiketta tai omien tuntemusten mukaan

LIKKEET

OHJEISTUS

TYOSKENTELEVAT LIHAKSET

Lattialla rydmiminen,
lantionnosto vauva sylissa

Valitse toinen vaihtoehdoista

Pakarat

Reiden loitonnus laitteessa
istuen

Voit nojata eteenpéin tehostaaksesi ison
pakaralihaksen tyota. Eksentrinen vaihe
hitaasti.

Iso ja keskimmadinen pakaralihas

Lantionnosto penkilla

Penkin reuna lapojen kohdalla. Jalat
tukevasti maassa ja selké suorana koko
suorituksen ajan. Pakarat jannittyvat
nostovaiheessa ja eksentrinen vaihe
hitaasti.

Iso pakaralihas ja kaksipdinen
reisilihas

Vauvan nostaminen syliin

Valitse toinen vaihtoehdoista

Kasivarret

Etuvipunosto kéasipainoilla
vasaraotteella

Keskivartalo tiukkana ja hartiat rentoina.

Yléavartalo pysyy paikallaan, ei heijausta.

Hartialihas ja iso rintalihas

Hauiskaanto kasipainoilla
vasaraotteella

Keskivartalo tiukkana ja hartiat rentoina.

Ylavartalo pysyy paikallaan, ei heijausta.

Kaksipdinen olkalihas, olka-
varttindluulihas ja olkavarrenlihas

Vauvan nostaminen maasta

Valitse toinen vaihtoehdoista

Reidet




Vaakaprassi

Jalat levedlld, polvikulma ala-asennossa
noin 90 astetta. Eksentrinen vaihe hitaasti.

Iso pakaralihas, nelipéinen
reisilihas ja reiden lahentgjéalinakset

Etukyykky kahvakuulalla

Kahvakuula lepaé rintakehaa vasten tai
roikkuu kasien varassa jalkojen valissa.
Eksentrinen vaihe hitaasti.

Keskimmainen ja iso pakaralihas,
nelipainen reisilihas, keskimmainen
reisilihas ja reiden lahentéjalihakset

Vauvan heiluttelu ilmassa

Valitse toinen vaihtoehdoista

Ylaselka

Alataljasoutu v-kahvalla

Lavat tiukaksi ennen vetoa, mutta ne voi
rentouttaa palautusvaiheessa. Lantiokulma
pysyy samana, eli ylavartaloa ei vieda
palautuksessa eteenpdin. Keskivartalo
tiukkana.

Hartialihaksen takaosa,
epékaéslihas, iso suunnikaslihas, iso
lieredlihas ja leved selkélihas

Ylatalja eteen v-kahvalla

Lavat tiukaksi ennen vetoa, mutta ne voi
rentouttaa palautusvaiheessa. Keskivartalo
tiukkana.

olka-varttindluulihas,
olkavarrenlihas, kaksipainen
olkalihas, iso lieredlihas ja levea
selkélihas

Vauvan heiluttelu eteen ja
taakse selinmakuulla

Valitse toinen vaihtoehdoista

Ojentajat

Ojentajapunnerrus ylataljassa

Kyynérpaat pysyvat koko ajan kiinni
kyljissg, keskivartalo tiukkana. Ylavartalo
VoI nojata hieman eteenpéin.

Kolmipéinen olkalihas ja
kyynarpéélihas

Kahden kaden
ojentajapunnerrus istuen

Kyynarpaét pysyvat koko ajan
mahdollisimman paikallaan mieluummin
hieman péan etupuolella kuin takana.
Keskivartalo tiukkana, estetadn selk&a
menemasta pahasti notkolle.

Kolmipdinen olkalihas ja
kyynarpéélihas

péin ala-asennossa. Hartiat rentoina.

Vauvan nostaminen ilmaan | Valitse toinen vaihtoehdoista Olkapaat
Pystypunnerrus kasipainoilla Voit tehdé liikkeen seisten tai istuen Kolmipdinen olkalihas ja
selkatukea vasten. Kyynarpéaat sivuille hartialihas

Vinopenkkipunnerrus
kasipainoilla

Kyynérpaat sivuille péin ala-asennossa.
Hartiat rentoina.

Hartialihas, kolmipdinen olkalihas,
iso rintalihas ja etummainen
sahalihas

KEHONHUOLTOTILASSA

Syvavenyttely 10min

e Selinmakuulla polvi rintaan ja venytys, o

pienté kiertoa sivuille

Etureidet

e Lahentgjat

e Selinmakuulla jalka suoraksi ylos ja o

polvitaipeesta kiinni e Pakarat
o Jalan kierto sivuille olkapaat maassa e Ojentajat
e Sama toistetaan toisella jalalla o

Fiiliskierros ja tuntipalautelomakkeen taytté (5min)

Lonkankoukistajat

Selé&n venytys ja rentoutus




Tunti 3. Kuntopiiri

KUNTOSALILLA

Alkupiiri (10min)

Teoriaa kestovoimaharjoittelusta ja sykerajoista

Alkuverryttely (15min)

Omatoiminen lammittely aerobisella laitteella

Ohjattu aktiivinen venyttely

Lonkankoukistaja ja takareisi

Lapsen asento ja seisova koira

Rintalihakset seindé vasten ja kierto

Etureidet kallistuksella

Kéden kurotus vastakkaiseen jalkaan seisoma-asennossa
Kissa

Pa&harjoitus: Sykettd nostava kuntopiiri (30min)

e Tyo0aika 45 sekuntia, palautus 15-30 sekuntia
e Kierroksia 2-3, joiden vélissa pidempi tauko

LIKE OHJEISTUS TYOTA TEKEVAT LIHAKSET

Rintapunnerrus Tee liike chest press —laitteella tai Iso rintalihas ja kolmipdinen
vaihtoehtoisesti késipainoilla penkilla olkalihas (ojentaja)
selinmakuuasennossa.

Hyvéaa huomenta Vie peppua hieman taaksepéin ja pida selka Iso pakaralihas, kaksipdinen

voimatangolla / kepilla suorana. Jannita pakaralihakset tullessasi reisilihas (takareidet) ja selan
takaisin ylos. ojentajalihas

Tasapainoilu Ota kédella tukea mennessasi tasapainoilemaan | Poikittainen vatsalihas

tasapainolaudalla/ ja sieltd poistuessasi. Voit varioida tasapainoilua | (jalkalihasten tehostaminen eri

puolipallolla tehden kyykkyaé tai olemalla yhden jalan variaatioissa ja vinot vatsalihakset
varassa. mukana yhdella jalalla

tasapainoillessa)

Olkavarren kierto Tee liike kuminauhalla, kasipainolla tai Kiertajakalvosin, leved selkélihas ja

sivusuunnassa Kinesis® -laitteella. Pida kyynarpad kiinni iso rintalihas
kyljessé ja tee liike rauhallisesti.

Askellus eteen tai Askelluksen jélkeen tuo takimmaisen jalan polvi | 1so pakaralihas ja nelipdinen

askelkyykky taakse ylos eteen. Askelkyykyssa mene ylemmalle reisilihas (etureidet)

rappusilla rappuselle ja tee askelkyykky taaksepdin. Selka

pysyy suorana koko liikkeen ajan.




Levypainon kierto paén
ympari

Pyri pitdmé&an vartalo mahdollisimman
paikallaan ja valtd turhaa heilumista.

Olkavarret seké poikittainen ja
vinot vatsalihakset

Kyykky jumppapallolla
seinaa vasten

Jannita keskivartalo ennen kyykkya ja tee liike
rauhallisesti. Lisahaastetta saat ottamalla
lisdpainon syliin.

Poikittainen vatsalihas,
keskimmainen ja iso pakaralihas
seka nelipainen reisilihas (etureidet)

KEHONHUOLTOTILASSA

Lihasten ravistelu (5min)
e Seisten: jalat, k&det ja pakarat
e Istuen/takanojassa: taka- ja etureidet, pohkeet ja kédet

Jannitys-rentoutus-harjoitus (15min)

Fiiliskierros ja tuntipalautelomakkeen taytt6 (10min)

e Keskustelua

facebook-ryhmastd,  ulkotreenimahdollisuudesta  ja  toiveista

harjoitusohjelmiin




Tunti 4. Ulkotreeni

KAMPUKSEN KENTALLA

Alkuverryttely (15min)

e Reipas kavelylenkki
e Ohjatut venyttelyt, joiden lomassa padharjoituksen ohjeistuksen aloitus

Padharjoitus: Syke- ja lihaskuntotreenin yhdistdminen, ulkotreeni (45min)

e 1-3minuutin kavely- tai hdlkkalenkin ja lihaskuntoliikkeiden vuorottelu omaan tahtiin
e Liikkeiden toistot 15-20, ohjeet lapuilla

LIKE

OHJEISTUS

Kyykky sivuaskeleella

Kyykky levedlla haara-asennolla. Ota kyykyn jélkeen askellus toisen jalan viereen
ja ojenna vartalo suoraksi.

Punnerrus

Voit tehd& punnerruksen esim. penkkid, puuta tai kived vasten. Kyyndarpéat
osoittavat viistosti taaksepdin koko liikkeen ajan.

Askelkyykkykavely eteen

Pida selké suorana, &léka ota liian pitkia askelia. Polvi ei kuitenkaan saa ylittaa
varpaiden linjaa.

Varpaille nousu

Pida pieni pito yladasennossa ja ota kédella tukea tarvittaessa. Voit tehostaa liikett4
pitdmalla pakiat esim. rappusen tai penkin reunalla.

Dippi

Tee liike penkin tai rappusen reunalla. Voit helpottaa liikett4 pitaméalla jalat
koukussa tai tehostaa pitdmalla ne suorina. Jos olkapéassé tai kyynérpadssa tuntuu
voimakasta Kipua, keskeyta liike.

Askelkyykky taakse

Selké pysyy suorana ja polvi kéy l&ahellda maata. Etummaisen jalan polvi ei saa
ylittdd varpaiden linjaa. Voit halutessasi tehda yhden jalan toistot perakkéin.

Askellus korokkeelle sivusta

Asetu kylki kohti penkkid / rappusta. Askella korokkeelle ja tuo ulompi jalka toisen
viereen. Voit tehostaa liikettd tuoden ulomman jalan polven ylés navan
korkeudelle.

Vaaka + potku eteen

Vaa’assa suora linja nilkasta pddhén asti. Kddet kéyvit ldhelld maata. Tuo ilmassa
oleva jalka eteen ja tee kevyt potku ilmaan. Tee saman jalan toistot putkeen.

Askellus korokkeelle edesta

Askella edessé olevalle penkille / rappuselle. Voit tehostaa liiketta tuoden
takimmaisen jalan polven ylos eteen.

Pakarapotku punnerruksella

Tee liike esim. penkkid tai puuta vasten. Vie toinen jalka taakse suorana niin, etta
saman jalan pakaralihakset jannittyvat. Pyri valttdmaan selkdd menemésté notkolle.
Tee tdman jalkeen punnerrus ja laske jalka toisen viereen vasta liikkeen jélkeen.
Tee saman jalan toistot putkeen.




KEHONHUOLTOTILASSA

Lepoasennot (15min)
e Teoriaa rentoutusasentojen ja kehonhuollon hyddyista

ASENTO OHJEISTUS

Selinmakuu -Jalat kohti kattoa/tuolin tai jumppapallon paalla
-Tukea niskan ja ristiselan alle
-Jalat voi olla my6s koukussa polvet toisiinsa nojaten

Kylkimakuu -Tukea povien ja kasien valiin sekd paan alle
Takanoja -Tukea selén ja niskan taakse seké polvien alle
Lapsen asento ja konttausasento -Nojaaminen lattiaan, jumppapalloon tai tuoliin

Fiiliskierros ja tuntipalautelomakkeen tayttd (5min)




Tunti 5. Vatsa- ja lantionpohjalihasten harjoittelu

KUNTOSALILLA

Teoriaa vatsalihasten anatomiasta,ja erkaumasta sekd ohjeita harjoittelusta raskauden aikana

(15min)

Padharjoitus: Keskivartaloharjoitteet odottajille (45min)

o Tarkoitus lapikayda liikkeitd ohjatusti ja harjoitella keskivartalon aktivointia

LIIKE

OHJEISTUS

Seisten

Selka seinaan

Nojaa seindén jalat tukevasti maassa hieman kauempana.
Jannita vatsalihaksiasi ja vie selkarankasi kiinni seinaén.

Vartalon kierrot

Kierrd ylavartaloasi sivuille jalkojesi pysyessa paikallaan.

Kylkitaivutus

Pid& kadet vartalosi sivuilla. Vie toista katta kohti maata
rutistaen keskivartaloa sivulle pdin uloshengityksen aikana.

Rutistus

Lé&hde jannittdmaan vatsalihaksiasi uloshengityksen aikana.
Samalla selkési pydristyy. Ojenna selkési toistojen valissa
suoraksi.

Selinmakuullaan

Jalkojen nostot

Laita jalkasi maahan ja polvesi koukkuun. L&hde nostamaan
jalkojasi vuorotellen ilmaan keskivartalon ollessa jannitettyna.
Tee aluksi ihan pieni nosto ja suurenna sita halutessasi.

Jalkojen vienti sivulle

Asetu kyynérnojaan, koukista polvesi ja irrota jalkasi maasta.
Vatsalihakset ovat jo valmiiksi jannitettyind ja l&hde viemaan
koukistettuja jalkoja sivuille. Halutessasi voit suoristaa jalkasi
sivuilla.

Jalkojen vienti maahan

Pysy kyynérnojassa, polvesi koukussa ja jalkasi irti maasta.
Lahde viemé&an jalkojasi vuorotellen kohti maata vastalihasten
ollessa jannitettyind. Voit viedd jalat maahan myds yhta aikaa.

Kylkimakuullaan

Rutistus yhteen

Alempi kési ja jalka suorina tai koukistettuina. Ylempi kési ja
jalka liikkeen alussa suorina venytyksessa. Lahde viemaén
kyyndrpaaté ja polvea yhteen kylkirutistuksen ja
uloshengityksen aikana. Vie kasi ja jalka takaisin suoriksi
venytykseen toistojen valilla.

Lantionnosto

Asetu alemman kyyndrvartesi varaan ja pida polvesi koukussa.
L&hde nostamaan lantiotasi ylospdin keskivartalon jannittyessa
uloshengityksen aikana.

Osteri Koukista polvesi. Jannité keskivartalosi ja pakarasi ja avaa
ylemmaén jalkasi polvea ylospéin. Jalkaterdt pysyvat kiinni
toisissaan.

Muut Supermies Asetu konttausasentoon. Vie vastakkainen kétesi ja jalkasi

suoriksi eteen ja taakse. Pida keskivartalosi jdnnitettynd ja
selkési suorana. Ojennuksen jalkeen vie kyynéarpaési kohti
polveasi vartalosi alla. Tee ojennus uudestaan ja vaihda puolta.
Halutessasi voit tehdé pelkén ojennuksen.

Vartalon kierto vastuksella

Asetu tukevaan seisoma-asentoon. Laita kuminauha kasiesi
valiin toisen pé&an ollessa tukevasti kiinnitettyna sivulla. Vie




kéatesi suoraksi eteen ja lahde kiertdmaén yldvartaloasi sivulla
vastakkaiseen suuntaan kuminauhaan nahden. Lantiosi pysyy
paikallaan ja katesi menevét muun ylévartalosi kanssa samaan
tahtiin. Tee my®s toinen puoli. Kuminauhan tilalla voit kayttaa
esim. Kinesis® -laitetta tai kasipainoa.

Pariharjoite Seisokaa parisi kanssa selat vastakkain. Ottakaa valineeksi esim.

levypaino tai kuntopallo. Lahde kiertdmaan vartaloasi sivuille
antaen vélineen parillesi sivukautta. Vastaanota valine toiselta
puolelta ja vaihtakaa valill4 suuntaa. Vie seuraavaksi véline
parillesi ylékautta padsi paélta. Saadessasi vélineen tee rutistus
eteen.

KEHONHUOLTOTILASSA

Teoriaa lantionpohjan anatomiasta ja muutoksista raskausaikana, ohjeita harjoitteluun (10min)

Lantionpohjalihasten harjoittelu ohjatusti (15min)

HARJOITE

OHJEISTUS

Lantionpohjan
tunnistamisharjoitus

Jannité lantionpohjaa kuin yrittdisit sulkea perdaukon. Jannité seuraavaksi lantionpohjan
etuosa kuin sulkisit eméattimen ja virtsarakon. Rentouta lantionpohja osio kerrallaan ja toista
harjoitus 5 kertaa.

Kestovoima

Jannitd lantionpohja ja pidd jannitys 10 sekuntia. Rentouta lantionpohja ja pida 10 sekunnin
palautus. Toista harjoitus 8 kertaa.

Nopeusvoima

Tee nopea ja hallittu lantionpohjan jannitys ja rentouta heti jannityksen jélkeen. Pida 5
sekunnin palautus. Toista harjoitus 15 kertaa.

Maksimivoima

Jannité lantionpohjaa mahdollisimman voimakkaasti sisdén ja ylospéin 5 sekunnin ajaksi ja
rentouta 10 sekunnin ajaksi. Toista harjoitus 5 kertaa.

Hissi

Kuvittele lantionpohjaan 4 kerrosta. Lahde jannittdméaan yksi kerrosta kerrallaan ja toista
sama tullessasi alaspéin, eli rentouttaessasi lantionpohjaa. Pida jannitys ylimmassa
kerroksessa pari sekuntia. Toista harjoitus 3 kertaa.

Fiiliskierros ja tuntipalautelomakkeen tayttd (5min)




Tunti 6. Kehonpainoharjoittelu

KUNTOSALILLA

Alkuverryttelynd aurinkotervehdys (15min)

1. seisten ké&det vastakkain

2. késien ojennus ylos

3. taivutus eteen kadet suorina

4. taivutus maahan polvet suorina

5. toisen jalan vienti taakse k&det maassa
6. selké suoraksi ja kasien ojennus ylos
7. k&det takaisin maahan ja
punnerrusasentoon

8. polvet maahan ja lapsiasentoon

9. konttausasentoon
10. seisova koira

11. toinen jalka eteen kasien valiin

12. selké suoraksi ja kasien ojennus ylos
13. kadet takaisin maahan, jalat vierekkain
14. selké pyoreana nikama nikamalta ylos
15. kasien ojennus ylos selké suorana

16. ké&det yhteen

Pa&harjoitus: Kehonpainoharjoittelu patteriharjoituksena (30min)

e Steppilaudat mattojen viereen
e Jokaista liikeparia tehdaan kolme kierrosta omaan tahtiin
e Taukoja oman fiiliksen mukaan, patterien vélissa pidempi tauko

LIIKE 1 LIIKE 2 TOISTOT
Pakarat Pakarapotku taakse konttausasennossa | Jalan nosto suorana yldspéain 5-10 per
TAI seisten seindsta tukien kylkimakuuasennossa TAI seisten puoli
sivulle seinésté tukien
Kaésivarret ja Punnerrus polvet maassa kddet laudan | Dippi laudalta 8-12
yléselka paalla
Reidet, saéren Askelkyykky eteen tai taakse laudan Pakidille nousu laudalla 8-12
etuosa ja pohkeet | kanssa
Keskivartalo Kylkilankusta vartalon nosto polvet Punnerrusasennosta kéden vienti 5-10 per
maassa ylos, polvet maassa ja kadet laudalla | puoli
Reidet ja selka Kyykky Hyvéa huomenta 10

KEHONHUOLTOTILASSA

Rintakehda ja selkdé huoltava harjoitus (30min)

ASENTO

LIIKE

Seisten

Niskan venytykset
Hartioiden ja olkapdiden pyorittely

Seisten kadet takaraivossa kyynarpéaat eteen ja taakse

Seisten rangan kierto kadet takaraivossa, kierrossa taivutus alaspéin
Eteentaivutus jalat levedlld, kadet yhdetta seldn takana ja taivutuksessa kohti kattoa
Parin kanssa késien venytys taakse ja eteen




Konttausasento

Kissa (erikseen alaselka ja rintakehd)

Lantion pydritys konttausasennossa muun vartalon pysyessa paikallaan
Konttausasennossa toinen kasi paén taakse ja kyyndrpéan vienti ylos ja alas
Konttausasennosta kaden vienti alas ja ylos

Kylkimakuu

Kylkimakuulla kaden vienti toiselle puolelle
Viisari: kylkiasennossa kédet eteen ja yhteen suorina, tee paallimmaisella kadella
mahdollisimman isoa ympyrad, muu kroppa paikoillaan

Selinmakuu

Polvien halaus
Toisen polven halaus ja keinuttelu sisdén ja ulospéin
Selinmakuu kéadet sivuilla, polvien vienti sivuille venytykseen

Fiiliskierros ja tuntipalautelomakkeen tayttd (15min)

o Kokemukset kurssista
e Viimeiset toiveet harjoitusohjelmiin
e Ohijeistus kurssipalautekyselyyn vastaamisesta seka harjoitusohjelmien kéaytosta




Liite 6.

TUNTIPALAUTE:

Miten kehosi tuntemukset muuttuivat tunnin aikana?

Miten mielialasi muuttui tunnin aikana?

Paras hetkesi tunnilta:

Palautteesi ohjaajalle:

Varita tunnille antamasi sydamet

(VAVEAVEVAV)

Kiitos osallistumisestasi ja nahdaan ensi kerralla!




Liite 7.

KURSSIPALAUTE

1.

10.

11.

Koitko saavasi kurssilta hyodyllista ja tarvittavaa tietoa raskauden aikaisesta

lihaskuntoharjoittelusta?

Oliko kurssin sisaltd toiveidesi mukainen?

Koitko saavasi riittavasti ohjausta ja henkilokohtaista palautetta?

Mitka kurssilla oppimasi asiat koit tarkeimpina ja vihemman tarkeimpina? Miksi?

Misté aiheista olisit halunnut saada lisaa tietoa ja ohjausta?

Milla tavalla kurssi muutti ajatuksiasi raskauden aikaisesta liikunnasta ja

lihaskuntoharjoittelusta yleisesti?

Millaiset valmiudet kurssi antoi sinulle omatoimiseen lihaskuntoharjoitteluun?

Millaiseksi koit ryhméan ilmapiirin ja koitko ryhmékoon sopivaksi?

Olisitko jatkanut osallistumista, jos kurssi olisi jatkunut pidempéan ja olisiko

tallaiselle kurssille mielestasi yleisesti tarvetta?
Arvioi kurssi alleviivaamalla antamiesi sydamien méaara (1=valttava, 5=erinomainen).

Voit antaa myos sanallista palautetta.

(VAVEAVAVAV/

Terveiset tutkijaohjaajalle:

KIITOS VASTAUKSISTASI JA INTOA TREENEIHIN!



Liite 8.

Heippa!

Tassa liitteend harjoitusohjelmat ja kurssipalautekysely. Lue harjoitusohjelmat 1api enne

kurssipalautteen tayttdmisté. Palauta kurssipalaute viimeistaan pe 25.11.

Harjoitusohjelmien liikkeet ovat tuttuja yhteistreeneistdmme ja pyrin laittamaan liikkeisiin
selkedt ohjeet kuvien liséksi. UKK-instituutin liikuntapiirakan (turvallisuusohjeet ja
liikuntasuositukset -lomake) mukaan kestévyyskunnon liséksi tulee harjoittaa lihaskuntoa ja
liikehallintaa véhintddn kahdesti viikossa ja tédhan harjoitusohjelmani keskittyvat. Tee
harjoitteet omien tuntemustesi mukaisesti ja pyri tekemaan liikkuvuustreeni ja toinen
lihaskuntotreeneistd  (kuntosali-/kehonpainotreeni) kerran  viikossa. Liikkeet soveltuvat
raskauden loppuun saakka suoritettaviksi ja voit ottaa mukaan my6s muita tunneilla kaytyja

harjoitteita. Minulle voi laittaa aina viestid, jos tulee jotain kysyttavaa! :)

Suuret kiitokset kaikille osallistumisesta!

Innokkain terveisin,

Erika Pyssysalo



Selan hyvinvointia tukeva liikkkuvuusharjoittelu

VoA

Tee harjoitus vahintddn kerran viikossa ja
foista jokaista likettd 10 kertaa tai 5 kertaa
kummallekin puolelle. Muista tehdd rau-
hallinen ja hallittu liike. Hengit& koko liikkeen

ajan ja pidd parin sekunnin venytys.

1. SELAN OJENNUS JA
PYORISTYS:  Rinfakehdin,
niskan ja ylaseldn venytys.
Vie kyyndarpgitd taakse
pdin rinfakehdan  pullistu-
essa ja seldn ojentuessa.
Vie kyyndrpditad eteen
pdin ja katsetta kohti lat-
fiaa yl@seldan pyoristyessd.

4. RINTARANGAN AVAUS: Venytt&d rinfarankaa
sekd vahvistaa hartian ja lavan alueen lihaksia.
Vie kyynarpaatéd kohti  kattoa  katseen
seuratessa mukana ja lantio pysyy paikallaan.

5. KADEN VIENTI: Rinfarangan ja olkapdiden
likkuvuusharjoite. Vie foinen kd&si suorana
vartalon sivusta kohti kattoa katseen seuratessa
mukana. Ala-asennossa vie kdsi toisen k&den
kainalon alta mahdollisimman pitkd&lle.
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2. SELKARANGAN KIERTO: Yigseldn ja kylkien
venytys, keskivartalon ja lavan alueen lihasten
vahvistaminen. Kierr& ylaselkad kevyesti sivulle ja
vie takimmaista kyyndarp&datd kohti lattiaa keski-
vartalon pysyessa paikallaan.

3. KISSA: Koko seldn veny-
tys, poikittaisen vatsalihak-
sen vahvistaminen. Jannit&
vatsalihakset uloshengityk-
sen akana ja Iahde
pyoristamadn selk&d kohti
kattoa. Ojenna selk&a pyo-
ristyksen jalkeen.

6. KASIVARREN AVAUS SIVULLE: Kylkien, seldn ja
rintakehd&n venytys. Vie ylempi k&si suorana vartalon
toiselle puolelle olkap&&n mennessa lahelle lattiaa.
Katse on koko ajan eteenpdin ja lantio pysyy
paikallaan.

7. LAPSEN ASENTO: Seléin venytys ja koko kehon
renfoufus. Polvet osoittavat sivuile pdin, jotta
kasvanut kohtu mahtuu niiden vdlin. Likkeen voi
tehdd myos esim. kadet tuolia vasten. Takapuolta voi
halutessaan nostaa yldspdain.



"Reippaasti raskaana” -kehonpainoharjoittelu

2. ASKELKYYKKY TAAK-
SE: Pakaroiden ja etu-
reisien  vahvistaminen.
Ota askel taaksepdin
ja vie polvea kohti
lattiaa. Ota tukea sei-
ndstd tarvittaessa. Pidd
selk& suorana ja etum-
maisen jalan polvi var-
paiden takapuolella.

L&dmmittele lihaksia ennen harjoitusta 10
min, esim. kdavellen ja lyhyin venyttelyin.
Tee yhtd liikettd 10-15 toistoa tai 5-8 toistoa
kummallekin  puolella  kolme  sarjaa.
Vaihtoehtoisesti voit tehdd harjoituksen
kuntopiirind. Tee jokaista liikettd vuorotellen
45 sekuntia 2-3 kierrosta.

1. SELKA SEINAA VASTEN:
Poikittaisen vatsalihaksen vah-
vistaminen ja keskivartalon
hallinta. Pid& alussa selkd
neutraalissa asennossa  risti-

= gloecleNlaR Iakald ol 3. PAKIOILLE NOUSU: Pohkeiden

osuessa seinddn. Jannita vat- vahvistaminen, jalkaterien k-

schhck;,et ploshenglfyksen ai- kuvuus ja tasapaino. Nouse

k(_:_rlo el VIt ‘.Ignrlercnkc Sl pdkidille ja pidd hetken pito.

nadn kurgnl kad&ntéen lantiota Ota fukea seindstd tarvit-

taakse pdin. taessa. Liikkeen voi tehdd myds
korokkeen reunalla, esim.
portailla, jolloin  kantap&dt
kdyvat varpaiden alapuolella
nousujen vdleissd.

4. SIMPUKANKUORET: Poikittaisen  vatsalihaksen ja  pakaroiden
- 2 . _vahvistaminen. Pid& olkapd&dt, lonkat ja nilkat suorassa linjalla. Avaa
ylemmadn jalan polvea yléspdin jalkaterien pysyessé kiinni toisissaan. Pid&

keskivartalo jannityksessd noston ajan. Samalla voit jannittédd lantion-
pohjalihakset.

5. PUNNERRUS: Rintalihaksien ja olkavarren takaosien
vahvistaminen. Laita kddet hartian leveydelle ja vie
rintakehd kohti kasidé. Pidd keskivartalo jannityksessa
ja selkd suorana. Voit viedd takapuolta hieman
yléspdin, jotta kasvanut kohtu ei hadiritse likkeen
suorittamista. Voi tehdd likkeen esim. sohvaa tai
seindd vasten.

6. SUPERMIES: Seldn vahvistaminen ja 7. JALAN NOSTO YLOS:
kehonhallinta. Nosta vastakkainen Pakaroiden ja vinojen vat-
jalkka ja kd&si suoraksi vartalon salihasten  vahvistaminen.
jatkeeksi. Katse pysyy alaspdin ja Nosta jalka suorana ylos

selkd on suorana. Tee vain pieni pdin noin 45 asteen kul-
nosto, jos selkd notkistuu helposti maan rauhallisesti. Like voi
tassa liikkeessd. olla my6s pienempi.
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"Valmistaudu vauva-arkeen” -kuntosaliohjeima

L&dmmittele lihaksia ennen harjoitusta 10
min aerobisella laitteella. Tee yhta likettd
10-15 toistoa 2-3
sarjaa.

1. VAAKAPRASSI TAI KYYKKY
JUMPPAPALLOLLA: Poikittaisen
vatsalihaksen,  pakaroiden ja
etureisien  vahvistaminen. Pid&
jalat levedss@ haara-asennossa ja

2. RINTAPUNNERRUS TAl ETUVIPUNOSTO VASARA-
OTIEELLA: Rintalihasten ja ojentajan/olkapdiden
vahvistaminen. Pid& hartiat rentoina kummassakin
likkeissd. Kyyndrpadt menevdét alaviistoon rinta-
punnerruksessa. Etuvipunostossa keskivartalo on

jannitd aluksi  keskivartalo. Las-
keudu liikkeen ala-asentoon hi-
taasti ja pidd lyhyt pito polvi-
kulman ollessa min. 90 astetta.
Polvet likkuvat varpaiden suuntai-
sesti. Tullessasi  ylGasentoon dalé
lukitse polvia, vaan pid&d ne
pienessé koukussa.

3. ALATALJASOUTU: Seldn ja hartiaseudun lihasten vahvistaminen.
Alkuasennossa kddet ovat nilkkojen yldpuolella. Ved& lavat
yhteen ja j@nnitd keskivartalo. Vie vartaloa hieman taaksepdin ja
vedd kasid rintakehdn alapuolelle. Palauta vartalo eteenpdin
sekd rentouta lapojen seutu ja keskivartalo.

4. REIDEN LOITONNUS: Pakaroi-
den vahvistaminen ja keski-
vartalon hallinta. Vie polvia
poispdin toisistaan ja pidd lyhyt
pito. Tee palautus hitaasti. Pyri
valttdmadn nykdisevad liket-
1&.

5. HAUISKAANTO VASARA-
OTTEELLA: Hauiksien ja kyyndr-
varsien lihasten vahvistaminen.
Pid& keskivartalo tfiukkana ja
hartiat  rentoina.  Ylavartalo
pysyy paikallaan, eikd heijaa
késien mukana. Voit tehdd
likkeen myds vuorokdsin ja
istuen.
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el

kd&sien mukana.

B 6. OJENTAJAPUNNERRUS YLA-
& TALIASSA: Ojentajien ja kyy-
ndrvarsien lihasten  vahvis-
taminen. Pid&@ kyyndarp&dt
kiinni kyljissé, hartiat rentoina
ja selkd suorana. Yl&vartalo
voi nojata hieman eteenpdin,
jos kohtu on jo kasvanut
suureksi.

7. HYVAA HUOMENTA: Pakaro-
iden, takareisien ja seldn
vahvistaminen. Tee like kepill&d
tai tangolla. Vie takapuolta
taaksepdin ja pidd selké suo-
rana. Katse siirtyy likkeen
mukana alaspdin. Jannitd pa-
karalihakset tullessasi takaisin
ylGs.

tiukkana ja yladvartalo pysyy paikallaan, eikd heijaa
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Liite 10. Kooste tutkimuksessa esiin tulleista raskausajan lihaskuntokurssin toimivista

kaytanteista

KURSSIN KAYTANTEET

EHDOTUS TOTEUTTAMISESTA

Toteutuksen aika ja paikka

Tapaaminen kerran viikossa arki-iltana tai viikonloppuna
Toteutuspaikassa tarkeaa mahtua piirimuodostelmaan jumppamattojen
kanssa

Paras tila kurssille olisi tilava kuntosali, jossa avointa tilaa riittavasti
Kehonhuoltoon sopii myds muu avoin tila

Tilan on oltava rauhallinen ymparist6, joka tulisi olla varattu
tapaamiskerroilla vain tdman ryhman kayttoon

Sisatilojen lisaksi voi hyédyntad mahdollisia ulkoliikuntapaikkoja

Pituus ja tapaamiskertojen
kesto

Tarkeaa sdannollisyys ja jatkuminen mahdollisimman pitkélle raskautta
(minimikesto kuusi viikkoa)
Tapaamiskerran ja harjoituksen pituussuositus 60—90 minuuttia

Ryhmakoko ja osallistujien
rekrytointi

Pienryhma, kokosuositus 6—8 osallistujaa
Rekrytoinnissa yhteistyé kunnan terveyspalvelujen kanssa
(aitiysneuvolan terveydenhoitajat ja fysioterapeutit)
o Terveydenhuollon ammattilainen suosittelee kurssia
odottajalle, joka tayttaa osallistumisen kriteerit
o Suosituskriteerit: endottomia vasta-aiheita ei esiinny, odottaja
on kurssin alkaessa enintdan raskausviikolla 25
o Henkilékunnalle jaettu paperisia mainoslappuja, joissa tietoa
kurssista, ilmoittautumisohjeet ja ohjaajan yhteystiedot
(mainos voi olla myos sdhkoisessa muodossa ditiysneuvolan
internet-sivustolla)

Suunnittelussa huomioitavat
tekijat ja tuntirakenne

Osallistujilta tulee pyytaa tarpeelliset esitiedot ennen kurssin alkua
(raskausajan liikunnan suhteelliset vasta-aiheet, liikkkumiseen
vaikuttavat sairaudet ja oireet, toiveet kurssille)
Osallistujille tulee valittaa selkea alkuinfo, jossa kurssin
alkamisajankohta ja paikka seka ytimekas ohjeistus kurssin
toimintatavoista (esim. ilmoitus poissaolosta tekstiviestitse)
Suunnittelussa tulee huomioida osallistujien liikuntarajoitteet ja toiveet
Tuntirakenteen tulee olla selkea ja toistuva
o Huomioi tunnilla rutiininomaiset toimintatavat (esim. maton
haku aina alkupiiriin tultaessa)
Ehdotus tuntirakenteesta: alkupiiri, lammittely, padharjoitus ja
kehonhuolto-osio
o Alkupiiriin tai padharjoituksen ja kehonhuolto-osion valiin voi
sisallyttaa teoriaosion

Yhteydenpito

Yhteydenpito ja tiedottaminen puhelimitse ja sdahkopostitse
o Sahkdposti ensisijainen viéline esitietolomakkeen, alkuinfon ja
mahdollisten materiaalien valittdmiseen




Sosiaalisen median kanavia voi hyodyntaa kurssin osallistujien valiseen
keskusteluun (esim. Facebookin suljettu ryhma)

Tuntien sisalto ja turvalliset
harjoitteet

Esimerkkejd tuntien sisaltoihin 16ytyy liitteen 5 tuntisuunnitelmista
Sisaltdjen monipuolisuus ja vaihtelevuus motivoi jatkamaan kurssia ja
lilkuntaa, ehdotuksia sisaltdihin:

liikkuvuusharjoittelu

erilaiset rentoutusmenetelmat ja tietoisuusharjoitukset
keppijumppa

jooga ja pilates

lepoasennot

keskivartalon ja lantionpohjan harjoitteet

voimaharijoittelu laitteilla/valineilld/kehonpainolla

O O 0O O O O O

ulkona tehtdva yhdistelméaharjoitus (syketta nostava lenkki ja
lihaskuntoharjoitteet)
Ehdotuksia harjoitusmenetelmiin:

o paikkaharjoittelu (yksin tai parin kanssa vuorotellen)

o kiertoharjoittelu

o patteriharjoittelu

o yhdistelméharjoittelu
Tunteihin kannattaa sisallyttaa lyhyita teoriaosioita, ehdotuksia
teoriaosuuksiin:

o lihaskuntoharjoittelun hyédyt/muodot/turvallisuus

raskausaikana
o vatsalihasten erkauman ja lantionpohjan anatomia seka
harjoittelu raskausaikana

o internetin ristiriitaisen tiedon kasittely
Hyddynnetdan apuvalineita ja tarjotaan liikevaihtoehtoja (eriytetdan eli
helpotetaan harjoitetta tai lisdtdan haastetta)
Huomioidaan kehon tasapuolinen kuormitus
Turvallisia asentoja:

o kylkimakuu

o seisoma-asento (lyhyissa patkissa)

o istuma-asento

o konttausasento

Turvallisuusohjeet

Osallistujille jaetaan turvallisuusohje heti kurssin alussa ja kaykaa se
vhdessa lapi

o esimerkki turvallisuusohjeesta I6ytyy liitteesta 4
Huomioidaan liikkunnassa esiintyvat oireet ja vasta-aiheet (liite 4),
joiden ilmaantuessa liikunta tulee keskeyttaa
Huolehditaan harjoitusten aikana:

o riittdva alkulammittely ja harjoituksen ohjeistus

o oikeanlainen ja rauhallinen suoritustekniikka

o saannolliset tauot ja nesteytys

Ohjaajan toiminta

Ohjaajan toiminnassa tarkeaa selkeys, rauhallisuus, innostavuus ja
helposti lahestyttavyys




Ohjaajalla tulee olla ammattitaitoa raskausajan liilkunnan teoriasta ja
ohjaamisesta
Ajan antaminen keskustelulle ja ohjaajan aktiivisuus
keskustelunaloittajana
o Turvallisen ja avoimen ilmapiirin luominen
o Ryhmayttaminen
Ryhman jatkuva havainnointi, kuuntelun taito ja osallistujien
tuntemusten kysely
o Naiden perusteella toiminnan eriyttdminen
Harjoitteiden selkedt ohjeet:
o tunnin alussa kdydaan yhteisesti lapi tulevat harjoitukset
o harjoituksen alussa ohjeiden kertaus ja liikkeiden huolellinen
lapikdynti yhteisesti
Kannustava ja selked palaute
o kerrotaan selkedsti mihin tulee kiinnittdd huomiota, mita tulee
muuttaa suorituksessa
o annetaan palautetta henkilékohtaisesti ja yhteisesti koko
ryhmille
Ohjaajan osallistuminen harjoituksiin tarpeen mukaan = esimerkin
antaminen, osallistuminen ei saa hairitd ohjaajan havainnointia ja
palautteenantoa
Ehdotuksia opetustyyleihin eli tyotapoihin:
o komentotyyli
o tehtdvdopetus
o pariohjaus (vapaus valita tekeeko yksin vai parin kanssa)
o eriyttava opetus
o ohjattu oivaltaminen
Epdvarmuuden sietdminen, kaikki ei aina mene alkuperdisen
suunnitelman mukaan

Omatoimisen harjoittelun
tukeminen

Otetaan mukaan harjoitusmuotoja, joita osallistujat voisivat toteuttaa
my6s omatoimisesti kurssin ulkopuolella (esim. kehonpainolla tehtavat
harjoitteet)
Mukaan myds arjen toimintoja vastaavia liikkeitda > siirtovaikutus
Jaetaan tarpeen mukaan materiaaleja tunneilla lapikaydyista
harjoitteista, joita osallistujat voivat hyddyntaa tapaamiskertojen
ulkopuolella
Harjoitusohjelmat voivat tukea harjoittelun jatkamista kurssin jalkeen
o ohjelmat tulee kdyda yhdessa lapi kurssin tapaamiskerroilla
Resurssien riittaessa kurssiin kannattaa sisallyttaa tietoa raskauden
jalkeisesta liikunnasta




