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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd minkdlaisia kokemuk-
sia raskaana olevilla naisilla on liikunnan harrastamisesta
ja miten namd kokemukset vaihtelevat eri raskausvaiheissa
sekd ensi- ja uudelleensynnyttdjien valilla.

Tutkimukseen osallistui 21 raskausaikanaan vadhintd&n kahdesti
viikossa liikuntaa harrastavaa naista, joiden raskaus oli
edennyt normaalisti. Joukossa oli sekd ensi- ettd uudelleen-
synnyttdjid ja haastateltavien raskausajankohdat vaihtelivat
9. ja 38. raskausviikon v&lilla.

Menetelmdnd kdytettiin laadullista tutkimusta ja teemahaas-
tattelua, koska tavoitteena oli saada selville raskaana ole-
vien naisten omia, syvid ajatuksia ja kasityksid liikkumises-
taan. Haastattelupaikkoina olivat yliopiston tai neuvolan
tilat tal haastateltavan koti.

Raskausajan selvdsti suosituin liikuntamuoto sekd& ensi- etta
uudelleensynnyttdjilla on kdvelylenkkeily ja muutenkin odo-
tusaikaan sopivina pidetdan kestdvyystyyppisid, rauhallisia
kuntoilumuotoja. Ensisynnytt&jien liikuntam&arat ja lajivali-
koima vdhenevdt raskaudenaikana, mutta uudelleensynnyttdjat
jatkavat odotusaikana padasiassa aikaisempia liikuntatottu-
muksiaan. Tdrkeimpid odottavien &itien liikunnanharrastamista
rajoittavia tekijoitd ovat ajanpuute ja vdsymys.

Fyysiset kokemukset liikkumisesta vaihtelevat raskausajankoh-
dan mukaan, mutta ovat samansuuntaisia ensi- ja uudelleensyn-
nyttdjilld. Fysiologiset tekijdt eivdt ole miss&dn raskaus-
vaiheessa esteend aktiiviselle liikunnan harrastamiselle, jos
raskaus etenee normaalisti.

Liikunta on rentoutumis- ja stressinpurkukeino seka piristyk-
sen antaja, henkisen hyvinvoinnin l&hde ensi- ja uudelleen-
synnyttdjille kaikissa raskausvaiheissa. Raskauden edetessa
liikunta muuttuu luonteeltaan rauhallisemmaksi ja odottavat
aidit liikkuvat yhd enemm&n paitsi itsensd, myds lapsen hy-
vinvoinnin vuoksi. Raskausajan liikunnan negatiiviset koke-
mukset liittyvat vdliaikaisesti rajoitettuihin liikkumismah-
dollisuuksiin ja omista lajeista luopumiseen.

Liikkumiseen liittyvdt sosiaaliset tekij&dt eroavat ensi- ja
uudelleensynnyttdjien, mutteivat raskausajankohtien valilla.
Ensisynnyttdjat ovat sosiaalisesti aktiivisempia liikkujia ja
liikkuvat enemmdn yhdessd muiden ihmisten kanssa kuin uudel-
leensynnyttajat, jotka arvostavat liikunnasta saamaansa mah-
dollisuutta omaan aikaan.

Avainsanat: raskaus, liikunnan harrastaminen, raskausajan
liikunta
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1 JOHDANTO

Fyysisesta hyvinvoinnista huolehtiminen on merkitt&va osa
monen nykynaisen elama& ja liikkuvat naiset haluavat jatkaa
kuntoilua kaikissa elamdnvaiheissaan. Lasta odottava nainen
tarvitsee tietoa raskauden ja liikunnan vdlisistd yhteyksista

voidakseen liikkua turvallisesti myds raskausaikanaan.

Lapi historian ovat raskausajan liikuntaa koskevat
suositukset perustuneet "terveeseen jdrkeen", havaintoihin
didin fyysisen aktiivisuuden ja synnytyksen valisistd
yhteyksista. Jo Raamatun tapahtumien aikoihin huomattiin
fyysisesti aktiivisten heprealaisorjien synnytysten sujuvan
egyptildisia emdntiadn helpommin ja 1700-luvulla raskaana
olevia naisia jopa rohkaistiin liikkumaan, tosin suurin
rajoituksin (Mittelmark & Gardin 1991, 1). Kuitenkin viela
1800-1luvullakin naisten sopi harrastaa vain naisellisuutta
kehittavaa ja &ditiyteen valmistavaa liikuntaa (Erkkola 1990,
30) .

1900-1uvun alun raskausajan liikunnan padteemat olivat
kohtuullinen harjoittelu sekd ulkoilun tarve ja vdhitellen
siirryttiin muutenkin sallivampaan liikunnan harrastamiseen
odotusaikanakin. Vasta 1960-luvulla tiedot raskauden ja
liikunnan valisistd yhteyksistd lisddntyivat siind maédrin,
ettd odotusaikana uskallettiin jatkaa omia liikun-
taharrastuksia, kuten uintia ja pyorailyéd. (Mittelmark &
Gardin 1991, 3.)

Raskausajan liikunnasta, esimerkiksi harjoittelun vaikutuk-
sista &idin hyvinvointiin tai sikion kasvuun ja kehitykseen,
ja erityisesti odottavien &ditien omista liikuntakokemuksista
on kuitenkin edelleen varsin vah&dn luotettavaa tutkimusta.
Oma kiinnostukseni aiheeseen herdsi kuulemastani esitelmdsta
ja vahvistui oman raskauden myotd. Mielenkiintoni kohdistuu
erityisesti siihen, mitk&d tekijat vaikuttavat raskausajan

kuntoiluun. Miten raskaana oleva nainen kokee oman



liikkumisensa eri raskausvaiheissa ja eroavatko nami

kokemukset ensisynnyttdjilld ja uudelleensynnyttajilla?

Lahes kymmenen kuukautta kestdvédn odotusajan aikana tapahtuu
monia fyysisid ja psyykkisia muutoksia, joten alkuraskauden
aikaiset tuntemukset voivat olla hyvinkin erilaisia kuin
kokemukset synnytyksen l&dhestyessd. Samoin perheellinen
odottaja voi kokea liikuntaharrastuksensa monin tavoin
erilaisena kuin esikoistaan odottava ensisynnyttédja. Jotta
tutkimus antaisi kuvan koko raskausajasta, tutkimuksenkoh-
teena olevat naiset ovat eri raskausvaiheissa ja Jjoko ensi-

taili uudelleensynnyttdjia.

Tutkimuksen tarkoituksena on paastd selville raskaana olevien
naisten omista ajatuksista ja kdsityksistd. Pyrin saamaan
esille syvid ja merkityksellisid raskausajan liikuntakokemuk-
sia. Tadman vuoksi kdytan tutkimuksessa laadullista tutkimus-

menetelmdd ja teemahaastattelua.



2 LIIKUNTA

Suomalaisen aikuisviestén liikunnan harrastamisesta on 1&hi-
vuosina tehty lukuisia tutkimuksia. Niissd on selvitelty mm.
suosituimpia liikuntamuotoja, liikuntamotiiveja sekd esteita

liikunnan harrastamiselle.

2.1 Suomalaisten liikunnan harrastaminen

Vuonna 1994 toteutettu liikuntagallup osoittaa noin joka
kolmannen suomalaisen liikkuvan terveytensa kannalta riitta-
vasti, eli ripe&dsti, jatkuvasti ja yhtédjaksoisesti vahintdén
30 minuuttia kolme kertaa viikossa (Ruuskanen 1995, 8.) Sa-
mansuuntaisiin tuloksiin ovat pddtyneet myds Vuori ja Jantu-
nen (1989). Heiddn mukaansa 20-64-vuotiaista suomalaisista 37
% harrastaa liikuntaa vidhintdan kolme kertaa viikossa. Lii-
kuntaa harrastavista naisista 35 % liikkuu 1-2 kertaa viikos-

Q

sa ja 44 % vadhintaan kolme kertaa viikossa.

Suomalaisen aikuisvidestdn terveyskayttaytymistutkimuksessa
vuodelta 1996 perdti 63 % naisista kertoo harrastavansa lii-
kuntaa vahint&ddn kahdesti viikossa. 15-34-vuotiaista naisista
noin 12 % on pdivittdin vidhintdan 30 minuuttia ainakin lie-
vasti hikoillen liikkuvia. Nelj&std kuuteen kertaa viikossa
liikuntaa harrastavia on samassa ryhmdssa tutkimuksen mukaan
noin 17 % ja 2-3 krt/vko liikkuvia 34 %. (Helakorpi, Uutela,
Prattala & Puska 1996, 8.)

Pehkosen (1991, 3-4) mukaan valtaosa eli 82 % suomalaisesta
aikuisvidestdstd harrastaa jotakin kuntoilu-, liikunta- tail
urheilulajia, mutta tutkimustuloksista ei kay ilmi, miten

aktiivista liikkuminen on.

Suomalaiset suosivat liikuntaharrastuksissaan perinteisia
perusliikuntamuotoja. Selvasti harrastetuin liikuntamuoto on
kavelylenkkeily. Pehkosen (1991, 15-16) tutkimuksessa lahes
puolet vastaajista mainitsi k&velyn eniten harrastamakseen

liikuntamuodoksi. Muita Suomalaisten suosimia liikuntamuotoja



ovat juoksulenkkeily, voimistelu, hiihto, pydrdily ja uin-

ti. (Ruuskanen 1995, 7-13; Vuori & Jantunen 1989.)

N&diden perusliikuntamuotojen harrastajille on tyypillista
omatoiminen liikkuminen. Liikuntaa harrastetaan pddasiassa
vksin ja ilman ohjausta ja seuraavaksi suosituinta on omatoi-
minen liikkuminen ryhmassa. Ohjattu liikunta urheiluseuroissa
tai muissa yhteisdissd ei tavoita kovinkaan hyvin suomalaista

aikuisvaestod. (Pehkonen 1991, 5-6.)
2.2 Liikuntamotiivit

Liikuntamotivaatio-tutkimus pyrkii vastaamaan kysymyksiin,
mikd saa ihmiset liikkumaan ja mikd heitd liikunnassa kiin-
nostaa. Liikuntamotivaatio saattaa syntya ja kehittya kogni-
tiivisena prosessina, jolloin henkild tietoisesti pohdiskelee
liikunnan merkitystd itselleen ja asettaa itselleen tietoisia
tavoitteita. Pohdiskelu saattaa liittyad sellaisiin motiivei-
hin, jotka edustavat liikunnan hyddyllisi& vaikutuksia henki-

16lle. (Telama 1986, 151 - 152.)

Liikuntamotivaatio saattaa olla myds voimakkaasti emotionaa-
lisesti virittynyttd siten, ettd liikunnan tavoitteena on
enemmdn tietyn tunnetilan saavuttaminen tai va&lttaminen kuin
rationaalinen pohdiskelu liikunnan merkityksesta. Osa liikun-
nassa koetuista tunnetiloista on pikemminkin hetkellisia

eldmyksid kuin varsinaisia motiiveja. (Telama 1986, 153.)

Bakker, Whiting & Brug (1990, 15-16) selittavat liikuntahar-
rastuksien syiksi seuraavia tekijoitd: 1) aktiviteetilla on
vksilolle sisdisid arvoja, kuten ilo ja nautinto, 2) aktivi-
teetilla on positiivisia vaikutuksia yksildén terveydelle ja
3) ihmisille tarjoutuu tilaisuuksia saavuttaa pdtemisen tun-

teita.

Caillois’'n leikin teoriasta vaikutteita saanut Kenyonin
(1971, 71-81) liikuntamotiivien luokitus perustuu empiiriseen

aineistoon. Liikunta nahd&ian
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-sosiaalisena kokemuksena eli keinona sosiaaliseen yhdessd-

oloon

-terveyttd ja kuntoa edistidvidnad tekijana

-voimakkaiden tunnetilojen tuottajana

-esteettisend kokemuksena

-jénnityksen ja aggressioiden laukaisijana
-suorituskorosteisena askeettisena kokemuksena, esimerkiksi

rankka harjoittelu.

vVali-tutkimuksessa (1977) selvitettiin suomalaisen aikuisva-
estdén liikuntamotiiveja. Naisten yleisimpid liikuntamotiiveja
olivat piristys, virkistys ja hyvd olo, mielenterveys ja mie-
liala, rentoutus sekd vastapaino tyolle. Seuraavina olivat
ulkoiluun ja luontoon liittyvat motiivit, esimerkiksi raitis
ulkoilma, lajien ominaisuuksiin ja liikuntaan liittyvat kay-
tannolliset seikat sekda yleiseen kuntoon, terveyteen ja suo-
rituskykyyn liittyvat motiivit. Muita liikuntamotiiveja oli-
vat mm. painonsaddtely ja liikuntaharrastuksen tarjoama sosi-
aalinen ystdvépiiri sekd jo lapsena totuttu tapa. (Telama
1986, 156-157.)

Vuoren ja Jantusen (1989) selvitys omakohtaisen liikunnan
vaikutuksiin kohdistuvista odotuksista tukee hyvin vali-tut-
kimuksen tuloksia liikuntamotiiveista. Heid&n mukaansa eri-
tyisesti naiset odottavat ja myodskin kokevat liikunnan ennen-
kaikkea virkistdvadnd, rentouttavana ja mielialaa kohentavana,
henkistd vireyttd ja tarmoa lisaavidna sekd terveyttd ja toi-
mintakykya yllapitavanad ja jopa parantavana harrastuksena.
Liikuntaharrastuksissa voi viett&dd aikaa yhdessa ystavien tai
tuttavien seurassa, mutta toisaalta naiset arvostavat myos

liikunnan antamia mahdollisuuksia olla yksin omassa rauhassa.

Aerobicin harrastajilla painottuvat eniten liikunnan fyysiset
motiivit, erityisesti hyvdssa kunnossa pysyminen. My®s lihak-
siston vahvistuminen ja vartalon kiinteytyminen ovat tarkeitéa
motiiveja harrastukselle. Lihes yhtd tdrkeitd ovat kuitenkin
psyykkiset motiivit, ennenkaikkea hyvdnolon tunne ja pirteys

tunnin jalkeen. Vastaajat pitivat tarkednd myds arkihuolten
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unohtamista ja itselleen omistautumista. Sosiaalisista motii-

veista nousivat tutkimuksessa esiin liikkuminen isossa ryh-
massd, mutta silti itselleen sekd toisten ihmisten tapaaminen

tunnin alussa ja lopussa. (Pulkkinen ja Sirén 1995, 36-37.)

Liikuntamotiivit ovat usein psyykkist& tunnetilaa tai eldmys-
ta liikunnan yhteydessd tai sen jédlkivaikutuksena kuvaavia
kokemuksia. Liikunta on samanaikaisesti sekd piristéava ja
virkistava ettd rentouttava ja rauhoittava harrastus. Se on
henkisesti uudistavaa ja voimavaroja antavaa patterien lataa-
mista sekd jannitystd ja ahdistusta purkavaa varaventtiilina
olemista. Liikunnasta saatu virkistys liittyy usein ulkona
oloon ja raittiiseen ilmaan, itse liikuntalajista ja sen suo-
rittamisesta saatuun nautintoon, kauniiseen luonnonympdris-
toon sekd mydskin vapautumiseen totutuista tyd- tai kotiympy-

roista. (Telama 1986, 162.)

Telaman (1986, 165-166) mukaan liikunnan sosiaaliset motiivit
liittyvat yleensd& yhdessdoloon ja siitd saatuun mielihyvaan,
uusien tuttavuuksien solmimiseen ja ystadvien tapaamiseen,
toisten antamiin virikkeisiin ja mukaan veté&miseen tai toi-
saalta yhteisdn sosiaalisen paineen kokemiseen. Sosiaalisesti
kiinnostavinta liikunnassa on ystdvdpiiri, porukka ja kaverit
ja myds perhe saattaa merkitd liikuntaseuraa tai antaa virik-
keitd liikkumiseen tai aiheuttaa osaltaan jopa sosiaalista
painetta. Yhten& liikuntavirikkeiden antajana voi olla myds

koiran omistaminen.

Liikunnalla on huomattava sosiaalinen merkitys, mutta sen
vastapainoksi pidet&an t&drkednd myds tilaisuutta olla liik-
kuessaan yksin. Yksindisyys koetaan tarkedksi, jotta paasee
eroon esimerkiksi arkiympdristostd ja arkihuolista. (Telama
1986, 166.)

Liikuntamotiivitutkimusten yhteenvetona voidaan todeta nais-
ten hakevan liikunnasta positiivisia, rentouttavia Jja virkis-
tavia kokemuksia ja elamyksi&d, joiden avulla p&d&see hetkeksi

eroon arkipdivin rutiineista. Psyykkiset tekij&t ovat tar-
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keimpid liikkumaan innoittajia, unohtamatta kuitenkaan hyvan

fyysisen kunnon ja sosiaalisten kontaktien merkitystd liik-

kumisen motiiveina.
2.3 Liikuntaharrastusta rajoittavia tekijoita

Liikuntaharrastuksia kartoittavissa tutkimuksissa on selvi-
tetty myds syitd, miksi suomalaiset eivdt liiku nykyista
enempdd. Tarkeimmat syyt sille, ettei houkutteleva liikunta-
harrastus muutu todelliseksi ovat etenkin naisilla ajanpuute
ja vasymys. Muita syitd liikunnan vahyyteen ovat mm. kiinnos-
tuksen tai tovereiden puute, oma laiskuus tai saamattomuus,
terveydelliset syyt ja lastenhoito-ongelmat. (Ruuskanen 1995,
6-13; Telama 1986, 174-175; Vuori & Jantunen 1989.)

Sekad Ruuskasen (1995, 9) ettd Vuoren ja Jantusen (1989) mu-
kaan noin puolet suomalaisista naisista kokee, ettei aika
riitd nykyista aktiivisempaan liikkumiseen. Ansiotydn ja
lastenhoidon lis&ksi etenkin kotitydt vievat naisilta péivit—
tdin runsaasti sekd vapaa-aikaa ettd voimia, joita muuten
voisi suunnata liikuntaharrastukseen. Tatd ajatusta tukee
myds Laakson (1986, 97-98) esittama malli perhesuhteiden
merkityksestd erityisesti naisten liikkumiselle. Naimisissa
olevat naiset harrastavat hieman vahemm&n liikuntaa kuin muut
ikd&toverinsa, mutta keskeisin naisten liikuntaharrastusta
selittdva tekija on Laakson mukaan lasten ika. Jos kotona on
alle 5-vuotiaita lapsia, &ditien liikuntaharrastus j&&d merkit-
tdvdsti muita vahdisemméksi. Naisten liikkumisen todetaan
lisaantyvan 35-40-ikavuoden tienoilla, jolloin lasten kas-

vaessa hoitamisen tarve vadhitellen pienenee.
2.4 Liikunta ja henkinen hyvinvointi

Liikunnan harrastamisen antamien fyysisten etujen lisaksi
liikunnalla on paljon annettavaa my®s henkisestd hyvinvoin-
nista huolehtivalle. Aktiivisella liikkumisella on mydnteisia

terveysvaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin.



Ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostavan terveyskdsityksen
elpyminen on edistanyt elintapojen, stressin ja terveyden
valisten yhteyksien loytamistd ja liikunta on rinnastettu
stressid vastustaviin voimavaroihin. S&annéllisen, kohtuulli-
sen rasittavan liikunnan ja hyvan fyysisen kunnon on todettu
lievittdvan stressioireita sekd suojaavan yksilod stressin

haitallisilta terveysvaikutuksilta. (Ikonen 1993, 162 - 163.)

Hughes (1984, 68) on laatinut yhteenvedon liikunnan psyykki-
sistd vaikutuksista. Liikunnan on todettu edistdvdn mm. itse-
varmuutta, tunne-eldmdn tasapainoisuutta, riippumattomuutta
ja sosiaalisia taitoja. Positiivisia wvaikutuksia ovat myos
unen laadun ja tydtehon paraneminen. Hughesin mukaan liikun-
nanharrastaminen vidhentda jannittyneisyyttd, ahdistuneisuutta

ja masentuneisuutta.

Morgan ja Goldston (1987, 156) ovat tehneet Hughesin (1984)
kanssa samansuuntaisen yhteenvedon. Heid&n perusajatuksensa
mukaan fyysisen kunto on positiivisessa yhteydessd mielenter-
veyteen ja hyvinvointiin. Liikunta on yhteydessd sekd stres-
situntemusten ettd sen tavallisimpien oireiden, kohtalaisen
ahdistuksen ja masennuksen vdhenemiseen. Sopiva liikunta
helpottaa myds stressin fysiologisia oireita v&hentden lihas-
jannitystd, leposykettd ja stressihormoneja. Kohtuullisella
liikunnan harrastamisella on myds suotuisia emotionaalisia

vaikutuksia.

Piispan (1988, 146-148) yhteenvedossa liikunnan merkityksesta
suomalaisille todetaan silld olevan kolme peruselementtia:
liikunta on sijoitus, nautinto ja se tuo ystdvia. Sijoituk-
sena liikunta antaa eldmd&n sisaltoa ja hallinnan tunnetta.
Sen avulla edistetddn jotain itse liikuntakdyttdytymisen
ulkopuolella olevaa tavoitetta, kuten tydelamdssa jaksamista
tail oman kehon muokkaamista toivotuksi. Kuntoileva ihminen
kokee hallitsevansa ainakin ruumistaan ja saa siitd tyydytys-
ta, joka saattaa muuten puuttua elaméstd eli liikunta on myods

sijoitus itsetuntoon.
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Liikunta nautintojen antajana merkitsee henkistd hyvinvointia

- koettuja elédmyksia, virkistystd ja rentoutusta. Liikunnan
elamyksellinen merkitys on tdrked erityisesti naisille, jotka
korostavat liikunnan iloa, ilmaisullisuutta ja esteettista
antia. Liikunnan sosiaalinen merkitys ndkyy selvimmin jouk-
kuelajeissa tarkedand liikunnan suosioon vaikuttavana tekija-
nd. Liikuntaharrastuksen yhteydess&d voi tutustua uusiin ih-
misiin ja sen avulla vol myds saada uutta sisaltda vakiintu-

neisiin ihmissuhteisiin. (Piispa 1988, 146-149.)

Liikunnan ja hyv&n kunnon osuutta stressin kdsittelyssa on
tutkittu liikunnan terveytta suojaavan puskurivaikutuksen
osoittamiseksi. Saannsdllisesti liikuntaa harrastava, hyvakun-
toinen henkild on vahemm&n altis stressin mukanaan tuomille
terveyshaitoille kuin huonokuntoinen ja vah&n liikuntaa har-
rastava yksilo. Liikunnan harrastaminen lieventdd stressia ja
hyva fyysinen kunto suojelee osaltaan stressin vahingollisil-

ta vaikutuksilta. (Brown 1991, 555 - 561.)
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3 RASKAUS

3.1 Raskauden vaikutuksia elimistoon

Raskaus on, ilman liikunnan harrastamistakin, naiselle ruu-
miillinen ponnistus ja fysiologisten muutosten aikaa. Odotta-~
van didin elimistd valmistautuu suojaamaan ja turvaamaan
uuden ihmisen kasvua ja kehitysta. Koko keho joutuu mukautu-
maan uuteen tilanteeseen. Synnyttadjd tunnistaa elimistossaan
muutoksia koko raskausajan ja osan niista h&n kokee raskau-

teen kuuluvina vaivoina.
3.1.1 Painonkehitys ja asentomuutokset

Normaali raskaudenaikainen painonnousu on 8-15 kiloa naisen

koosta riippuen. Sikid painaa keskim&&drin 3-4 kiloa, kohtu,

lapsivesi ja istukka noin 2-2,5 kiloa ja loppu painonlisédys

heijastaa 4idin verivolyymin ja elimiston nestemddrdn kasvua
sekd rasvakudoksen kertymistd. Valtaosa raskaudenaikaisesta

painonnoususta tapahtuu 20. raskausviikon eli noin viiden

kuukauden jalkeen. (Haukkamaa 1995, 313; Saarikoski 1993, 45.)

Raskausaikana kehon painopiste siirtyy eteenpdin kohdun ja
rintojen kasvaessa. Lannerangan notkon syveneminen lantion
kallistuessa eteenpdin ja olkapaiden taaksevetdminen lisdavat
rasitusta tukirangassa muuttaen samalla aidin ryhtid ja pe-
rusasentoa. Namd asentomuutokset ovat raskaana olevalle nai-
selle tyypillisid keinoja korjata tasapainoaan. (Artal 1992,
363-365.)

3.1.2 Sydé&men toiminta ja verenkierto

Raskauden aikana verenkiertoelimistdssa tapahtuu suuria muu-
toksia, joista valtaosa johtuu odottavan aidin hormonitoimin-
nan vaihteluista (Artal 1992, 365). Sydamen lyoéntitiheys
nopeutuu raskausaikana noin 10 lydénti& minuutissa ja my®s sen
iskutilavuus kasvaa (Nienstedt, H&nninen, Arstila & Bjork-

gvist 1989, 461; Saarikoski 1993, 45).
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Kiertdvdn verim&dradn lisdys alkaa jo toisella raskauskuukau-
della ja on kaikkiaan noin 40%. Ylimd&rdinen veri kiertia
péddasiassa kohdussa ja maitorauhasissa, mutta myds esimerkik-
si kdsissd ja jaloissa ja rasituksessa se jakaantuu myds
suurten lihasryhmien kayttéon. (Haukkamaa 1995, 314; Nienstedt
ym. 1989, 461-462.)

Verivolyymin kasvun ohella veren osmoottinen paine pienenee
ja elimiston ekstrasellulaarinesteen mddrd lisdantyy. Tama
ilmenee normaalina turvotuksena etenkin alaraajoissa ja usein
myos sormissa ja kasvoissa viimeisill& raskausviikoil-

la. (Haukkamaa 1995, 314; Nienstedt ym. 1989, 461.)
3.1.3 Hengitys

Hengitys syvenee raskausaikana progesteronin vaikuttaessa

hengityskeskukseen. Kasvava vatsa tydontdd palleaa yldspdin ja
keuhkojen j&&nnoéstilavuus pienenee. (Nienstedt ym. 1989, 462.)
Vatsan kasvusta johtuen saattaa hengittdminen tuntua viimeis-

ten raskausviikkojen aikana raskaalta ja vaivalloiselta.

Kehon lisdantyvdsta painosta johtuen elimistd tarvitsee ras-
kausaikana toimiessaan normaalia enemm&n happea. Hapenkdyttd
kasvaa noin 15%, joten se edellyttdd hengitystoiminnan tehos-

tumista raskauden loppua kohden. (Saarikoski 1993, 45.)
3.1.4 Hormonit

Istukka erittdd raskauden aikana monia hormoneja ja entsyyme-
ja, jotka yhdessd keltarauhasen ja aivolisdkkeen hormonien
kanssa ohjaavat elimistén raskaudenaikaisia muutoksia (Saari-
koski 1993, 45).

Etenkin raskauden lopussa istukasta erittyvad korionmammotro-
piini-hormoni sopeuttaa elimistod aineenvaihdunnan muutoksiin
(Nienstedt ym. 1989, 460). Perusaineenvaihdunta tehostuu

raskauden aikana 20-30%./Viimeiselld raskauskolmanneksella
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energiantarve lisdantyy keskimddrin 215 kcal vuorokaudes-

sa. (Knuttgen 1987, 292.)

Istukka erittda myos steroideja. Runsas estrogeenin eritys
kasvattaa kohtua, maitorauhasia ja ulkoisia sukupuolielimia
sekd vaikuttaa lantion siteiden ldystymiseen, siis valmistaa
aitia synnytykseen. (Nienstedt ym. 1989, 460-461.) Venymisen
vuoksi lantion alueelle tulee usein kiputiloja, jotka saatta-
vat hdiritd liikkumista (Hartikainen, Tuocmivaara, Puistola &
Lang 1995, 113).

Raskauden lopussa istukka on myds progesteronin pdderitys-
paikka. Se va@hent&dd kohdun supistelutaipumusta ja suojelee
raskautta keskenmenolta. Progesteroni lisaa myos kohdun ja
munanjohtimien eritystd ja vaikuttaa rintarauhasten kehityk-
seen. (Nienstedt ym. 1989, 461.)

Pahoinvointi, kuvotuksen tunne ja oksentelu on raskauden
alussa hyvin yleist&. Huonovointisuus loppuu yleensd 16.-18.
raskausviikkoon menness&. Sen osasyynad on ilmeisesti lisadan-

tynyt hormonitoiminta. (Hartikainen ym. 1995, 112.)
3.2 Psyykkiset muutokset raskauden aikana

Raskaudenajan psyykkiset reaktiot liittyvat osin hormonitoi-
minnan muutoksiin, osin ne aiheutuvat fyysisistd ongelmista
ja vaivoista (Saarikoski 1993, 45). Paitsi fyysisen olemuk-
sensa, raskaana oleva nainen kokee usein myds psyykeensa
muuttuvan monin tavoin. Tutun eldmidn muuttuminen ja epdtie-
toisuus tulevaisuudesta tekevat &didin etenkin ensimmdisen
raskauden aikana epdvarmaksi. H&n on samanaikaisesti ylped Jja
onnellinen &didiksi tulostaan ja toisaalta epdvarma aitiyden

suurten muutosten keskella.

Raskausajan psykologiaa tutkinut Niemeld (1992, 148-151) to-
teaa d4idin persoonallisuuden, historian, eldmdntilanteen ja
ihmissuhteiden vaikuttavan siihen, miten raskaus sujuu ja

mitkd ovat yksildén voimavarat ja vaikeudet. Raskaana olevan
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naisen keho muuttuu eikd hdn voi itse vaikuttaa muutoksiin,

ainoastaan seurata niitd. Esimerkiksi vatsan kasvamisen &didit
kokevat eri tavoin toisten ihaillessa uusia muotojaan pei-

listd ja toisten harmitellessa ulkondkoddn ja oloaan.

Valmius &ditiyteen ei synny automaattisesti. Aidin ja lapsen
suhteen muodostumisen ensimmédisessd vaiheessa didin taytyy
voida kokea siki® osaksi omaa itsedadn eli hadnen on hyvaksyt-
tdva raskautensa. Toinen vaihe alkaa &idin tuntiessa sikion
liikkeet, jolloin hdn kokee itsens& ja sikidn erillisiksi.
Aiti kuvittelee sikidlle ominaisuuksia omien toiveidensa ja
pelkojensa mukaan. Uudelleensynnyttdjd tuntee sikion liikkeet
noin 17.-20. raskausviikolla ja ensisynnyttdjd muutamia viik-
koja myohemmin (Taskinen 1994). Raskauden kolmas vaihe alkaa,
kun daiti kokee sikién syntyessé&dé&n selvidvan hénen ulkopuolel-~
laan. Lapsi alkaa tuntua erilliseltd ja ainutkertaiselta

olennolta. (Niemela 1992, 148-150.)

Raskauden ensimmdist& kolmannesta varjostavat usein epdvar-
muus ja masentuneisuus. Yhdess& vasymyksen ja pahoinvoinnin -
kanssa ne voivat tehdd mielen helposti artyvaksi ja tasapai-
nottomaksi. Vasymiseen liittyy turhautuneisuus ja itku on
herkdssd. Unentarve lisdantyy raskauden alkaessa, mutta nor-
malisoituu yleensa toisella raskauskolmanneksella, joka muu-
tenkin on sekd fyysisesti ettd henkisesti helpoin. Raskauden
alun ongelmat ovat vaistyneet, sikion liikkeet tuntuvat eika
kohtu vield tuota mekaanisena esteend suuria ongelmia. Masen-
nusoireet ovat yleensd h&dvinneet ja mieli tasoittunut (Saari-
koski 1993, 45.)

Raskauden viimeisella kolmanneksella tilanne muuttuu jadlleen,
kun kohtu on kasvanut suureksi ja alkaa haitata monia fyysi-
siad suorituksia. Myds monien raskauskomplikaatioiden, kuten
ennenaikaisen synnytyksen uhka, ja muiden ongelmien riski
kasvaa. Tdmd samoin kuin edessdoleva synnytys saattavat aihe-
uttaa pelon sekd patemattomyyden tunteita. (Saarikoski 1993,
45.)
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4 RASKAUSAJAN LIIKUNTA

4.1 Liikkuminen raskauden aikana

Raskauden aikana hyva fyysinen suorituskyky ja lihaskunto
lisaavat tervetta itseluottamusta ja vadhentadvat raskaudesta
johtuvaa pingottuneisuutta ja pikku vaivoja. Lasta odottavan
liikunnanharrastajan on tdrked seurata oman kehonsa tuntemuk-
sia ja reaktioita. Jokaisen liikkujan tulee huomioida aikai-
semmat liikuntatottumuksensa sekd terveydentilan muutokset
koko raskausajan. Liikuntaa on harrastettava Jjoustavasti ja
itselle sopivia liikuntamuotoja k&dyttden. Tdrkeintd on loytaa

sellainen liikuntamuoto josta nauttii.

Raskaana olevan naisen liikunnasta saatavat hyddyt ovat sa-
manlaisia kuin muillakin liikunnanharrastajilla, kuten hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston toiminnan tehostuminen, painon
kontrollointi ja henkinen hyvinvointi. Parempi yoduni ja sel-
kdkipujen, turvotusten ja suonikohjujen v&haisempi ilmaantu-
minen ovat lis&dksi mahdollisia liikunnan suomia helpotuksia
erityisesti raskausaikana. (Carlucci, Goldfine, Ward, Taylor &

Rippe 1995, 50.)

Slavin, Lutter, Cushman & Lee (1988, 159) toteavat raskaus-
ajan liikunnalla olevan erityisesti positiivisia psyykkisia
vaikutuksia odottajalle. S&annoéllinen liikunnanharrastaminen
on keino rentoutua ja lisdksi se saattaa auttaa raskaana
olevaa naista hallitsemaan paremmin muuttuvaa kehoaan ja

vahvistamaan positiivista ruumiinkuvaansa odotusaikanakin.

Liikunta voi raskauden aikana helpottaa ainakin lievdassa
masentuneisuudessa ja se tuottaa myods endorfiineja eli mieli-
hyvad harrastajille. Liikunnalla on osansa myds sosiaalisen
terveyden edistamisessd, silld sen avulla vol 1ldytdaa uusia
ystavid sekd parantaa vanhoja ystavyyssuhteita. (Tolmunen
1994, 7.)
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Raskausajan liikunnan harrastamiseen liittyvistd teoreetti-

sista riskeistd huolimatta on liikunta useimmille odottaville
aideille turvallinen tapa hoitaa omaa hyvinvointiéan myos

raskausaikana (Artal 1992, 374).
4.1.1 Liikunnan mdard ja tehokkuus

Kuntoliikunnan voi turvallisesti aloittaa myos raskauden ai-
kana. Harjoittelu tulee aloittaa sellaisella teholla ja kes-
tolla, ettei se aiheuta liian tihedrytmistd ja lyhytt& hengi-
tystd, kipua eikd yletdnta vasymystad ja uupumista. Uusia,
koko kehon koordinaatiota ja tasapainoa vaativia lajeja tulee
kuitenkin valttaa etenkin raskauden loppupuolella. (Clapp
1989, 275-276.)

Terve odottaja voi jatkaa totuttuja liikuntamuotoja ainakin
raskauden puolivadliin, jopa noin 28. raskausviikolle asti
(Rauramo 1988, 1707; Rauramo, Kyrklund, M&kinen, Tammirinne &
Sihvola 1993). Yhden liikuntasuorituksen turvallinen maksimi-
pituus riippuu monista eri tekijoistd. Liikuntamuoto, 1lii-
kunnan tehokkuus, raskausajankohta, &idin fyysinen kunto en-
nen raskautta ja ilmasto-olosuhteet vaikuttavat liikkumiseen
kaytettdvaddn aikaan eli raskauden alkupuolella voi tur-
vallisesti liikkua pitempid aikoja etenkin jos &didin kunto on
hyva ja liikuntamuoto ei ole kovin rasittava. (Wofte & Mottola
1993, 137 - 138.)

Fyysinen aerobinen harjoittelu, joka nostaa sykkeen tasolle
140-150 lyontida/min ja kestdd 15-45 minuuttia parantaa 3-4
kertaa viikossa suoritettuna keskivertohenkildn suoritusky-
kyd. Samantyyppiselld harjoittelulla on parannettu myds ras-
kaana olevien naisten suorituskykya ilman haitallisia wvaiku-
tuksia raskaudelle. (Erkkola 1990, 32.) Viimeisten raskauskuu-
kausien aikana liikunnan kestoa ja tehoa on kuitenkin vahen-
nettdva niin, ettei syddmen syketaso ylita 140 lyoéntida/min
eikd yhden liikuntaharjoituksen kesto ylitd 30-45 minuuttia

(Rauramo 1988, 1707; Rauramo ym. 1993).
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Jottel harjoittelu olisi odottavalle &idille liian raskasta,
tulee koko liikuntasuorituksen ajan pystya keskusfelemaan
(White 1992, 186). Uupumiseen asti viety harjoittelu tai
krooninen vdsymys on haitallista sekd &didille ettd sikiodlle

(Slavin ym. 1988, 158).

Painon lisddntyminen aiheuttaa sek& harjoitusvaikutuksen etta
energiankulutuksen tietyssa harjoituksessa kasvavan koko ras-
kauden ajan suuremmaksi, jolloin sama harjoitus muuttuu yha
vasyttdvammaksi. Raskaudella saattaa siis olla oma harjoitus-
vaikutuksensa, jos liikuntaharrastus jatkuu raskausaikana
samanlaisena kuin aiemmin. Toisaalta fyysisen harjoittelun
vdheneminen vaikuttaa luonnollisesti vastakkaisesti kuntote-

kijodihin. (Erkkola 1990, 31-32.)

Liikkuminen vahenee yleensd raskausaikana etenkin usein ja
tehokasta liikuntaa harrastavilla naisilla. Amerikkalaistut-
kimuksessa vain 14 % &ideistd harrasti aerobista liikuntaa
(kdvely ei mukana) vadhintddn kolmesti viikossa vield viimei-
sillad raskausviikoilla, wvaikka aktiiviliikkujien maara oli
ennen raskautta ollut 41 %. Sen sijaan yhdestd kolmeen kertaa
viikossa liikkuvien mddrd pysyi suunnilleen samana koko ras-
kausajan. (Sternfeld, Quesenberry, Eskenazi & Newman 1995,

635-636.)
4.2 Erilaisten liikuntamuotojen sopivuus raskausaikaan

Monet odottavat didit miettivédt eri liikuntalajien sopivuutta
omaan raskausaikaansa ja pd&dtyvdt useimmiten harrastamaan
ldhes ainoastaan kavelylenkkeily&d, vaikka moni muukin liikun-

tamuoto soveltuu hyvin raskausajan liikuntaohjelmaan.

Liikuntamuodot tulee wvalita niin, ettd &didin painonnousu,
vartalon asennon muutokset, nivelsiteiden ldystyminen ja
kasvava kohtu eivat 1lisda liikuntasuorituksen riskeja ja

toisaalta liikuntasuoritus ei saa aiheuttaa suoranaisia isku-

i
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ja vatsan alueelle. Perusperiaatteena on, ettei terveen &idin

ja normaalin raskausajan liikuntatottumusten toteuttamiselle

tule asettaa voimakkaita rajoituksia. (Erkkola 19§8, 47.)

Valitsipa raskaana oleva nainen minkd tahansa liikuntamuodon
omakseen, harjoitus tulee aina aloittaa rauhallisesti verry-
tellen ja paattad rentouttavaan venyttelyyn. Hitaasti kiiruh-
tamisen periaate kehon viestej&d kuunnelleen sopii erityisen

hyvin odottavalle &idille.
4.2.1 Kavely

Kavely on suosittu ja turvallinen raskausajan liikuntamuoto.
Sen harrastamisen voi aloittaa my®s raskauden aikana vahitel-
len elimistdn sopeutumisen mukaan ja kunnon kohottamiseksi
olisi hyva kdyda reippaalla k&velylenkilla 3-5 kertaa viikos-
sa. (Sallyla 1988, 86.)

Kaveleminen on ilmaista ja helppoa liittad arkipaivan rutii-
neihin, esim. tyodmatkoihin, koska k&velyyn el tarvita erityi-
sid suorituspaikkoja tai wvarusteita kunnon kenkien lisdksi.
Reipas k&velylenkkeily ulkoilmassa vahvistaa hengitys- ja ve-
renkiertoelimist®a sekd etenkin alavartalon lihaksistoa,
mutta koska kosketus maahan sdailyy koko ajan, se el rasita
tukielimisto& kovinkaan paljon. (Hiltunen & Laakko 1995, 79-
81l.) Tama onkin erds kavelyn etuja erityisesti raskauden lop-
puaikoina, jolloin hormonaaliset muutokset ldysentdvat nive-

lid ja ligamentteja.
4.2.2 Uinti

Uinti on erinomainen liikuntamuoto raskaana oleville naisil-
le. Vesiliikunnan etuja ovat mm. veden kannattava vaikutus,
joka keventdad kehon liikuttelua ja vahentaa loukkaantumisris-
kid seka ilmaa parempi lémmonsiirtokyky, Jjoka tehostaa ruu-
miinlémmén sdilymistd tasaisena myds liikunnan aikana (Wofte
& Mottola 1993, 134).
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Raskauden toisen ja kolmannen kolmanneksen aikana tapahtuvat
muutokset kehon painon jakautumisessa saattavat hankaloittaa
hengittamista etenkin rintauinnin aikana. Vesivoimistelu ja
reipas k&vely vedessd ovat hyvia vaihtoehtoja uimiselle ja
tarjoavat mahdollisuuden liikkua vedessd niillekin, Jjoiden
uimataito ei ole riitt&vd tehokkaaseen uintiharjoitteluun.
(Mittelmark, Wiswell, Drinkwater & Jones—-Repovich 1991, 307.)
Veden vastuksen ansiosta liikkeet ovat hitaita ja rauhallisia

ja voimakkaampienkin liikkeiden teko sujuu turvallisesti.

Uinnilla on myds ladketieteellisiad etuja raskaana olevalle
liikkujalle. Uiminen vaaka-asennossa mahdollistaa opti-
maalisen verenvirtauksen kohtuun liikuntasuorituksen aikana
ja veden paineen on todettu edistavédn nesteiden poistumista,
joten se on erityisen suositeltavaa turvotuksesta kdrsiville

odottajille. (White 1992, 180 - 181.)

Erinomaisuudestaan huolimatta tulee vesiliikunta unohtaa
etenkin kuumeisena ja tulehdussairauksien aikana. Bakteeri-
ja virussairaudet levidvat helposti vedessd, joten sielléa
liikkumista tulee valttad odotusajan loppupuolella etenkin,

jos kohdunsuun aukeaminen on jo alkanut. (Sdallyla 1988, 90.)
4.2.3 Pydraily

Pyoradily-harrastuksen voi terve odottaja aloittaa raskausai-
kanaankin. Pydra kannattaa osan kehon painosta, jolloin eten-

kddn jalkojen nivelet eivat joudu liian kovalle rasitukselle.

Aivan riskiténtad pydrdaily ei kuitenkaan ole. Liikenteen pddas-
toilld ja muilla ilman epdpuhtauksilla saattaa olla viela
tuntemattomia negatiivisia vaikutuksia aidin tai sikidén hy-
vinvoinnille. Raskauden loppupuolella ylimddrdisen massan
epatasainen jakautuminen kehossa vaikeuttaa pyodrédn hallintaa
ja tasapainon sdilyttamistd. Aerobinen ajoasento saattaa

rasittaa ristiselkad, koska painava vatsa korostaa lanneran-

i
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gan notkoa. Ongelma helpottuu yleensd ajoasentoa muuttamalla

sekd vatsalihaksia vahvistavilla voimisteluliikkeilla. (Mit-

telmark ym. 1991, 307.)

Hyva vaihtoehto perinteiselle pydrdilylle on kuntopydrdlla

ajaminen. Tasapainon s&dilyttaminen ei tuota ongelmia ja kun-
topydrdilyd voi harrastaa turvallisesti talvellakin. Huoneis-
ton ilmastoinnista on kuntoilun aikana muistettava huolehtia,

jotta valtetaan kehon lédmpotilan liiallinen kohoaminen.
4.2.4 RAerobic ja kuntovoimistelu

Monen naiset haluavat jatkaa aerobic- ja kuntovoimistelu-
harrastuksiaan myds odotusaikana. Eri aerobic-muodoista hi-
imbact ja combo-tyyppiset voimakkaita hyppy- ja juocksusarjoja
sisaltdvat tunnit ovat yleensd liian raskaita raskauden ede-
tessa. Sen sijaan low-impact ja lihaskuntopainotteinen voi-
mistelu sopivat useimmille liikunnanharrastajille lahes koko
raskausajan, kuten myds step-aerobic kohtuullisella syketa-

solla. (Laakko 1995, 14-15.)

Raskausaikana aerobicin harrastajan tulee kiinnitt&dd erityis-
td huomiota liikkeiden oikeisiin suoritustekniikoihin mm.
loukkaantumisten vdlttamiseksi. Etenkin loppuraskauden aikana
on suositeltavinta liikkua erityisesti odottajille suunnitel-
luissa liikuntaryhmissid, "mammajumpissa", joissa ammattitai-
toinen ohjaaja osaa tarvittaessa soveltaa perusliikkeita
raskaudentilaan sopiviksi. Harjoittelun vaikutuksia elimis-
toon on syytd tarkkailla sdanndllisesti koko raskausajan
didin ja sikidn hyvinvoinnin varmistamiseksi (Mittelmark ym.

1991, 307).
4.2.5 Hiihto

Talviliikuntamuodoista murtomaahiihto soveltuu hyvin raskaus-

ajan kuntoilumuodoksi. Hiihdettdessd tyodskentelevdt suuret
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lihasryhmdt, joten sekd syddn- ja verenkiertoelimistd etta

hengityselimistd saavat tehokasta harjoitusta.

Hiihtdmistd tulee valttdd erityisen kylmiss&d olosuhteissa ja
asianmukaiseen pukeutumiseen on muutenkin kiinnitettavad riit-
tavasti huomiota. Hiihtoharrastusta ei mm. heikentyneen tasa-
painokyvyn vuoksi suositella aloitettavaksi odotusaikana ja
kokeneemmankin hiiht&j&n on syytd pysytelld helpohkoilla
reiteilld loukkaantumisriskin minimoimiseksi. (Mittelmark ym.
1991, 309.)

Kunnonkohottamisen lisdksi hiihtamisellda ymp&drdivan luonnon
keskella on varmasti myoskin rentouttava vaikutus didin mie-
lelle.

4.2.6 Holkka ja juoksu

Ho6lkka ja juokseminenkin sopii odottavalle didille, jos har-
joittelu on aloitettu jo ennen raskausaikaa, mutta tottumat-
toman on turvallisempaa valita kavelylenkkeily raskausajan
kuntoilumuodokseen (Mittelmark ym. 1991, 306). Juoksemisen
intensiteetti, useus ja vauhti on koko raskausajan suhteutet-
tava muuttuvaan kehonpainoon ja muihin elimistén muutoksiin.
Tarvittaessa on juoksijankin hyva pysdhtya ja jatkaa valilla

kavellen. (Slavin ym. 1988, 158.)

Raskaana olevilla juoksemista harrastavilla naisilla saattaa
juoksulenkin aikana esiintyd raskaudesta johtuvia negatiivi-
sia tuntemuksia. Yleisimpid ovat kivut ja saryt jaloissa seka
lantion ja vatsan seudulla. Myds kivut alaselan alueella,
yleinen vadsymys ja rintojen arkuus ovat tuttuja juoksijoille.
Yleisimpid juoksuharrastuksen lopettamissyitd raskauden puo-
livalin tienoilla ovat painonlisdys, vasyminen juostessa seka
yleinen epadmiellyttdvd tunne juostessa. (Slavin ym. 1988,
154.)
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4.2.7 Kuntosaliharjoittelu

Raskausajan kuntosaliharjoittelussa pyrit&ddn sdilyttamiddn ai-
kaisempi rasitustaso, el tekemddn uusia ennatyksia rajuilla

kuormituksen tai toistom&drien lisdyksilla.

Lihaskuntoa voi odotusaikana harjoittaa kayttam&alla kevyita
painoja ja normaalia pienempid toistom&dria. Vaikka sikid on
melko hyvin suojassa &idin vatsanpeitteiden alla, liikkeet on
turvallisempaa suorittaa kiinteitd laitteita kuin vapaita
irtopainoja kdyttaden. (Mittelmark ym. 1991, 308.) Erityisesti
seldn loukkaantumisriskin pienentamiseksi tulee raskaiden
painojen nostelua sekd voimakkaita soutu- ja syvakyykky-liik-

keitd varoa koko raskauden ajan. (Artal 1992, 372.)
4.2.8 Raskausaikaan sopimattomia liikuntamuotoja

Kaikki liikuntamuodot eivat sovi harrastettaviksi ldpi ras-
kauden. Maalaisjdrjen kaytollad terve odottava aiti kuitenkin
loytaa riskialttiit ja raskauden kannalta vaaralliset lajit

ja liikkeet.

Odottavan didin tulee v&lttdd taistelulajien ja telinevoimis-
telun kaltaisia lajeja, Jjoissa alavatsan alueelle saattaa
kohdistua iskuja. Liikuntamuodot, joissa kohtu voi joutua
voimakkaaseen puristukseen tai holskyvaan liikkeeseen, kuten
ratsastus, ovat myds valtettdvien listalla raskauden

ajan. (Erkkola 1988, 45; Rauramo 1988, 1707; Rauramo ym.
1993.)

Etenkin raskauden puolivalin j&lkeen vatsan kasvaessa ovat
vahemman suositeltavia myds tapaturma-alttiit lajit. Nivelten
ja ligamenttien joustavuus sekd vartalon painopisteen siirty-
minen saattavat aiheuttaa kaatumisia ja loukkaantumisia eri-
tyisesti vamma-alttiissa liikuntamuodoissa, kuten laskettelu
ja joukkuepalloilulajit. (Erkkola 1988, 45; Rauramo 1988,

1707.) Koripallon kaltaisissa kontaktilajeissa myds vastusta-
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jan odottamaton liikkuminen voi aiheuttaa vaaratilanteita

(Mittelmark ym. 1991, 308).
4.3 Esteitda liikunnanharrastamiselle raskausaikana

Raskausajan liikunnanharrastaminen on suositeltavaa jokaisel-
le terveelle odottavalle didille, mutta raskaudenaikaiset
ladketieteelliset ongelmat saattavat olla este aktiiviselle
liikkumiselle. Terveydellisistd syistd raskausajan liikunta-
kielto voi olla vadliaikainen tai ehdoton synnytykseen asti.
Liikunnan positiivisista vaikutuksista huolimatta &idin ja
sikion kokonaisvaltainen hyvinvointi on raskauden té&rkein

asia.

Ehdottomia ladketieteellisida vasta-aiheita aktiiviselle 1liik-
kumiselle ovat tilanteet, joissa levon tiedetddn olevan pa-
rasta ladkettd &aidin, sikidn tai molempien hyvinvoinnille.
Tdllaisia ovat esimerkiksi kohonnut verenpaine ja akuuttivai-
heessa olevat infektiotaudit. (Clapp 1989, 275.) Myds ennenai-
kaisen synnytyksen riski, hoitoa vaativat voimakkaat supiste-
lut, lapsiveden meno ja raskausmyrkytys ovat lepoa vaativia

raskausajan ongelmia (Rauramo 1988, 1707).

Verenvuoto kohdusta on tavallinen alkuraskauden ongelma,
jolloin liikunta tulee lopettaa tilapdisesti. Normaalin ult-
raddniloydoksen jadlkeen sitd voi taas jatkaa noin kahden
viikon kuluttua. Liikuntakiellon tulee kuitenkin olla ehdoton
viimeiselld raskauskolmanneksella ja aiemminkin, jos vuodon
syynad on eteisistukka tai ep&dilldidn istukan ennenaikaista
irtoamista. Istukan toiminnan h&iri® tai sikidn kasvun hidas-
tuminen ovat myds syitd rajoittaa liikuntaa. (Rauramo 1988,
1707.)

Hairiottomassd kaksosraskaudessa voil odotuksen alkuaikoina
harrastaa kevyttda liikuntaa, mutta viimeiselld raskauskolman-
neksella liikuntaa on syyta ainakin vahentda ja jopa lopettaa

kokonaan (Rauramo 1988, 1707). Monisikioisissd raskauksissa

{
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ennenaikaisen synnytyksen riski on huomattavasti yksisikiois-

t& suurempi.

Odottavan &idin perussairaus, anemia, sikidn perdtila viimei-
selld raskauskolmanneksella sekd& huomattava raskausajan yli-
tai alipainoisuus vaativat erikoistarkkailua ja laaké&rin
ohjeita sopivista liikuntamuodoista (Artal 1992, 371). Esi-
merkiksi diabeetikot voivat yleensd harrastaa kevytta liikun-
taa, viimeiselld raskauskolmanneksella tosin erittdin varo-
vasti sikion riittavan hapensaannin varmistamiseksi (Rauramo

1988, 1707).
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5 TUTKIMUKSEN TEEMA-ALUEET JA ONGELMAT

Tutkimuksessa on neljd teema-aluetta, joilla pyriféén selvit-
t&m&ddn raskausajan liikuntakokemuksia. Jokaisella teema-
alueella pyritddn tuomaan esille myds mahdollisia eroavai-
suuksia eri raskausvaiheissa olevien ensisynnytt&jien ja
uudelleensynnyttdjien kokemuksissa. Ensimm&inen teema-alue
koskee odottavien ditien liikkumista raskausaikana. Siina
selvitetdan millaista on odottavien ditien liikunnan harras-
taminen eri raskausvaiheissa ja miten liikkuminen on raskau-

den myotd muuttunut.

Toinen teema-alue kdsittelee raskauden aikaisia fyysisia
muutoksia. Tdlld teema-alueella selvitell&a&n haastateltujen
kokemuksia elimistdn fysiologisista muutoksista raskausaikana

sekd niiden vaikutuksista liikuntakokemuksiin.

Kolmannen teema-alueen tavoitteena on tuoda esiin raskauden-
aikaiseen liikuntaan liittyvia psyykkisia kokemuksia. Teema-
alue pyrkii tuomaan selkoa siihen, mitd haastateltavat ajat-
televat omasta liikkumisesta ja raskaudesta, millaisia tunte-
muksia liikkumiseen sisdltyy sekd& mika motivoi liikkumaan

raskaana.

Neljé&ds teema-alue kohdistuu raskausajan liikunnan sosiaali-
siin kokemuksiin. Teema-alue tarkoituksena on selvitt&dsd mil-
laisia sosiaalisia kontakteja liittyy raskausajan liikunta-

harrastuksiin.

1. Miten paljon ja millaisia liikuntamuotoja ensi- ja uudel-

leensynnyttajat eri raskausvaiheissa harrastavat?

2. Millaisia fyysisiad kokemuksia raskaana olevilla naisilla
on liikunnan harrastamisesta raskausaikana?
Miten kokemukset vaihtelevat eri raskausvaiheissa?
Miten ensi- ja uudelleensynnyttédjien kokemukset ero-

avat toisistaan?
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3. Millaisia psyykkisiad kokemuksia raskaana olevilla naisilla
on liikunnan harrastamisesta raskausaikana? '
Miten kokemukset vaihtelevat eri raskausvaiheissa?
Miten ensi- ja uudelleensynnyttdajien kokemukset

eroavat toisistaan?

4. Millaisia sosiaalisia kokemuksia liittyy liikunnanharras-
tamiseen eri raskausvaiheissa ensi- ja uudelleensynnyttajil-

1a?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohderyhma !

Tutkimuksen kohderyhmdnd olivat liikuntaa harrastavat raskaa-
na olevat naiset. Haastateltavat olivat vadhintidan kahdesti
viikossa liikuntaa harrastavia jyvadskylalaisiad ja sein&-

jokelaisia &ditiysneuvoloiden asiakkaita, joiden raskaus oli

edennyt normaalisti.

Tutkimukseen osallistui 21 raskaana olevaa naista, joista 11
0li ensisynnyttdjid ja 12 toista tai kolmatta lastaan odotta-
via uudelleensynnyttdjid. Haastateltavien raskausajankohdat

vaihtelivat 9. ja 38. raskausviikon valilla.

TAULUKKO 1. Raskausajankohdat haastatteluhetkella
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Haastateltujen raskausajankohdat jakautuivat eri raskauskol-

manneksiin seuraavasti. Ensisynnyttdjistda kolmen raskaus oli

haastatteluhetkelld ensimmdiselld raskauskolmanneksella, ras-
kausviikkojen ollessa 11, 11 ja 14. Raskausviikoilla 17, 19,

21 ja 23 olevat neljd ensisynnyttdjdad sijoittuvat toiseen

raskauskolmannekseen ja kolmannella raskauskolmanneksella
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olevien nelj&n ensisynnyttdjan raskausviikot olivat haastat-

teluhetkelld 29, 32, 37 ja 38.

Uudelleensynnyttdjistd ensimméiselld raskauskolmanneksella
oli nelja &aitia, joiden raskausviikot olivat 9, 10, 10 ja 13.
Toisella raskauskolmanneksella olevien neljan uudelleensyn-
nyttdjan raskausviikot olivat 20, 22, 24 ja 25. Viimeisella
raskauskolmanneksella oli haastatteluhetkelld nelj& uudel-
leensynnyttédjaa, joiden raskausviikot olivat 28, 29, 31 ja
34.

6.2 Laadullinen tutkimus ja teemahaastattelu

Laadullisen tutkimuksen kohteena on ihminen ja ihmisen maail-
ma, joita voidaan tarkastella yhdessd eldmismaailmana. Ela-
mismaailma tarkoittaa sitd yleisintd@ kokonaisuutta, jossa
ihmistd voidaan tarkastella. Ihmistutkimuksen kohteina ovat
vksilot, yhteisdt, sosiaaliset vuorovaikutukset, arvotodelli-
suudet ja yleiset ihmisten vdliset suhteet. Ndiden tutkimus-
kohteiden muodostama merkitysten kokonaisuus on eldmismaail-
ma. Laadullisessa tutkimuksessa elamismaailmaa tarkastellaan
merkitysten kannalta, ihmisestd l1dhtodisin olevina ja ihmiseen
padttyvind tapahtumina, kuten ihmisten toimina ja suunnitel-

mina. (Varto 1996, 23 - 24).

Tutkimuskohteesta saatava laatu esiintyy tutkimuksessa merki-
tyksend. Tutkija pyrkii médadrittelemddn n&ditd merkityksia,
tarkentamaan niitd ja saamaan ne tutkimustoiminnallisesti
jarkiperdisiksi. Laadullisessa tutkimuksessa merkitykset
ilmenevat suhteina. Merkityssuhde tarkoittaa, etta "koettu
mielellinen sisdltd asettuu suhteeseen maailman tai jonkin
sen osan kanssa siten, ettd maailma tai sen osa merkitsee

ihmiselle sitd, mitd han kokee". (Varto 1996, 55 - 56).

Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien yksikéiden maaran ei
tarvitse olla kovin suuri, silld aineistoa tarkastellaan ko-

konaisuutena. Tadssd tutkimuksessa kokonaisuuden muodostavat

1
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21 liikuntaa harrastavaa raskaana olevaa naista. Kvalitatii-

vinen analyysi vaatii kuitenkin tutkijalta absoluuttisuutta.
Kaikki luotettavina pidetyt ja selvitettdvaan asiaan liitty-
vat seikat tulee selvittdd niin, etteivdt ne muodosta ris-
tiriitaa esitetyn tulkinnan kanssa. (Alasuutari 1994, 28 -
29) .

Laadullisessa analyysissd on kaksi vaihetta, havaintojen pel-
kistdminen ja arvoituksen ratkaiseminen, jotka kdytdnnodssa
nivoutuvat toisiinsa. Havaintojen pelkistamisessd on kaksi
osaa. Ensin aineistoa tarkastellaan vain tietystd teoreettis-
metodologisesta ndkdkulmasta huomioiden ainostaan viitekehyk-
sen ja kulloisenkin kysymyksenasettelun kannalta olennaisia
seikkoja. Toiseksi havaintojen mddraa karsitaan yhdistéamalla
havaintoja toisiinsa. Arvoituksen ratkaiseminen eli tulosten
tulkinta merkitsee sitd, ettd tuotettujen johtolankojen ja
kdytettavissd olevien vihjeiden pohjalta tulkitaan tutkitta-

van ilmion merkitysta. (Alasuutari 1994, 30 - 39).

Teemahaastattelu on erds laadullisen tutkimuksen tutkimus-
menetelmistd. Sitd kutsutaan puolistrukturoiduksi haastatte-
lumenetelmdksi, koska haastattelun aihepiirit eli teema-
alueet ovat tiedossa. Kysymykset ovat pé&dpiirteittdin madri-
teltyja suosituskysymyksi&, niiden tarkka muoto ja jédrjestys
vaihtelevat eri haastatteluissa. Teemahaastattelussa koehen-
kiloitad on melko vahédn, mutta heiltd saatu tieto on sy-

vaa. (Hirsjarvi & Hurme 1995, 36 - 38).

Teemahaastattelu sopii k&ytettavdksi, kun tutkimuksen kohtee-
na ovat tunnepitoiset ja arat aiheet, halutaan selvittaa
heikosti tiedostettuja asioita, muistamattomuuden arvellaan
tuottavan virheellisid vastauksia tai tutkittaessa ilmioitéa,
joista haastateltavat eivadt ole tottuneet puhumaan paivit-

tdin. (Hirsjarvi & Hurme 1995, 35.)

Laadullinen tutkimus ja teemahaastattelu sopivat hyvin ras-

kausajan liikuntakokemusten tutkimiseen. Laadullinen tutki-

i
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mushan tutkii juuri ihmistd ja hdnen toimiaan ja suhteitaan.

Tdssd tutkimuksessa tutkin raskaana olevia naisia ja heidén

liikunnanharrastamistaan.

Raskaana olevien naisten elamddn mahtuu paljon erilaisia
asioita, eika omien liikuntakokemusten pohtiminen ja analy-
soiminen ole kovin jokap&divéainen keskustelunaihe. Teemahaas-
tattelun avulla pyrin saamaan naitd heikosti tiedostettuja ja
osittain melko henkilokohtaisiakin kokemuksia esille. N&in
selville saatu tieto on syvaa, vaikka koehenkiloiden m&&ra
onkin pienehkd. Teemahaastattelun etuna oli mahdollisuus
kdsitelld teema-alueita kuhunkin haastattelutilanteeseen
sopivassa jdrjestyksessd sekd vapaus aiheen syventdmiseen ja
laajentamiseen lisakysymyksilla (Hirsjarvi & Hurme 1995, 84 -
90.) Toimimalla itse haastattelijana pystyin myos havainnoi-

maan ja kontrolloimaan tutkimustilannetta koko ajan.
6.3 Tutkimuksen suorittaminen

Tutkimuksen ajankohta oli talvella 1994-95. Koska raskaana
olevia naisia oli luonnollisinta lahestyad &ditiysneuvoloiden
kautta, tutkimuksen suorittaminen alkoi tutkimuslupien han-
kinnalla. Luvat vapaaehtoisten odottavien ditien haastatte-
lemiseen sain Jyvaskyldssa puhelinkeskustelussa osastonhoi-
taja Sirpa Rajamdeltd& ja Seindjoella kirjallisella hakemuk-
sella (Liite 1) johtavalta ylihoitajalta Markku Mattilalta.
Molemmissa kaupungeissa tutkimukseen suhtauduttiin myon-
teisesti kun selvitin, ettei haastatteluprosessista aiheudu

ylimddraista tyotd@ neuvoloiden terveydenhoitajille.

Tutkimuslupia odotellessani tein kaksi koehaastattelua 1lii-
kunnallisesti aktiivisille odottaville dideille. Niiden tar-
koituksena o0li harjoitella teemahaastattelun etenemista ja
haastattelun kaytannodén toteutusta sekd pohtia yhdessa haasta-
teltavien ditien kanssa teema-alueiden sisdltoad ja katta-

vuutta.



30
Tutkimusluvat saatuani otin yhteyttd ditiysneuvoloihin ja

sovin terveydenhoitajien kanssa tarvittavista jdrjestelyista.
Terveydenhoitajien tehtavdnd oli jakaa kaikille halukkaille
aitiysneuvolansa asiakkaille taustakyselylomakkeet (Liite 2).
Lomakkeessa esittelin itseni ja tutkimuksen tarkoituksen seka
kuvailin millaisia haastateltavia olin etsimdssa. Tausta-
kyselylomakkeiden palautusta varten neuvoloissa oli laatikko,
johon jokainen sai palauttaa taustakyselylomakkeensa halutes-
saan mukaan tutkimukseeni. Terveydenhoitajien kertomusten
mukaan l&hes jokainen heidan asiakkaistaan oli ottanut taus-
takyselylomakkeen ja lomakkeet muistettiin myds palauttaa,

silla 80:std lomakkeesta neuvoloihin palautui 75.

Taustalomakkeiden perusteella valitsin haastateltaviksi 1lii-
kunnallisesti aktiivisia (vadh. 2 krt/vko raskausaikana ja
vah. 3 krt/vko ennen raskautta) naisia, joiden raskaus oli
edennyt normaalisti, tasaisesti eri raskausvaiheista ja seka
ensi- ettd uudelleensynnyttdjid. Koska kyseessd oli laadul-
linen tutkimus, jossa aineistoa on riittavadsti siind vaihees-
sa, kun uudet tutkittavat eivat endd tuo mit&&n olennaista
uutta aiheeseen, ei haastateltavien lopullista mddrda paatet-
ty vield t&assd& vaiheessa (Eskola, 1994.) Aineistoa tdydennet-

tiin kenttdtydn kokemusten mukaan.

Otin yhteyttd ensimmdisiin valitsemiini haastateltaviin (18
naista) puhelimitse ja varmistin heiddn osallistumisensa.
Kerroin vield lyhyesti haastattelun sisdllostd sekd sovimme
haastattelupaikat ja ajankohdat. Haastattelut tapahtuivat
joko neuvolan tai yliopiston tiloissa tai haastateltavien
kotona, aina rauhallisessa ymparistossa, jossa ei ollut haas-
tattelijan ja haastateltavan lisdksi muita ihmisi&. Kaikki
haastattelut nauhoitettiin kasetille, jotta keskustelu eteni-
si mahdollisimman luontevasti ilman katkoja. Yhteen haastat-

teluun kuluil keskimdarin aikaa 30-40 minuuttia.

Haastattelut sujuivat, osittain varmasti tekemieni koehaas-

tattelujen ansiosta hyvin. Haastattelun aluksi varmistin
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vield haastatellun taustatietoja, kuten raskausviikkojen ja

aiempien raskauksien lukum&arad sekd keskustelimme jokapdi-
vdisistd asioista tunnelman vapauttamiseksi. Kerroin myos
nauhurin tarkoituksesta, eika sen ldsndolo tuntunut vaikutta-
van haastattelutilanteeseen. Haastatellut tuntuivat luotta-
vaisilta ja aidosti haastattelusta kiinnostuneilta ja he
toivat avoimesti esiin omia ajatuksiaan, myds negatiivisista
kokemuksista. Olin suunnitellut haastatteluja varten kysymys-
rungon (Liite 3), jonka pohjalta haastateltavat kertoivat eri
teema-alueisiin liittyvia tuntemuksiaan. Jos jokin alue j&i
epdselvdn tuntuiseksi, esitin asiasta erilaisia lisdkysymyk-
si& pa&dstdkseni selville haastateltavan todellisesta omasta

kokemuksesta.

Saatuani namd haastattelut tehtyd, tuntui ensisynnyttdjien
kokemuksista olevan riittavasti aineistoa, mutta kaipasin
vield lisatietoa uudelleensynnyttdjien alkuraskauden aikai-
sista kokemuksista. Sovin viel& kolme uutta haastattelua
alemmin synnyttdneille &ideille, joiden jadlkeen katsoin, etta

eri raskausvaiheista oli riitt&dvasti aineistoa kerattyna.
6.4 Aineiston kdsittely

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston analysointi tapahtuu
"tyd tekijddnsa neuvoo"-periaatteella. Tédma tarkoittaa etta
analyysimenetelma kehitetd&dn kerdtyn aineiston pohjalta pal-
velemaan kyseisen tutkimuksen tarkoituksia parhaalla mahdol-
lisella tavalla. Jokainen tutkija kehittad siis tutkimukseen-

sa parhaiten soveltuvan analyysitavan. (Gronfors 1985, 144.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kenttdtyd ja aineiston analy-
soiminen tapahtuu osittain samanaikaisesti ja toisiaan tay-
dentden. Analysoinnissa yhdistyvat analyysi ja synteesi.
Analyysin avulla kerdtty aineisto hajoitetaan k&sitteellisik-
si osiksi ja synteesin myotd ne kootaan uudelleen joko kuva-
uksiksi, empiirisiksi yleistyksiksi tai teoreettisiksi johto-

padtoksiksi. (Gronfors 1985, 144 - 155.)

f
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Aineiston ké&sittelyssa ei mielestdni ollut tarpeen selostaa
jokaisen haastateltavan sanomisia yksityiskohtaisesti, wvaan
loytéa heille niin yhteiset kuin yksiléllisetkin ajatukset Jja
kokemukset. Jokainen raskaus on uusi ja erilainen henkildkoh-
tainen kokemus, mutta raskaana olevien naisten kokemuksista

loytyy myds paljon yhtenevaisyyksia.

Aineiston k&dsittely alkoi samoihin aikoihin viimeisid haas-
tatteluja tehdessani nauhojen purkamisella kirjoitettuun muo-
toon. Koska teema-alueet olivat tiedossa, ei purkamisessa
0llut ongelmia. Aikaa yhden haastattelun purkamiseen kului
keskimddrin lahes puolitoista tuntia. Tamén jdlkeen alkoi
kdsittelyn aikaa vievin ja hankalin osa. Aineistosta oli
etsittdva vastauksia tutkimuksen ongelmiin. K&vin jokaisen
haastateltavan vastauksia teema-alueittain ldpi, kunnes yksi-
1olliset ja yhteiset tekijat alkoivat selkiintyd. Nain esi-
merkiksi raskausaikaan sopiviksi koetuista liikuntamuodoista
loytyi yvhteisid tekijoita, vaikka kaikki haastateltavat eivat

puhuneetkaan samoista lajeista.

Aineiston k&dsittelyssd oli tdrkedd muistaa myds haastatelta-
vien omat sanomiset eri aihe-alueista. Pyrkimyksend oli pitaa
koko ajan mielessa laadullisen tutkimuksen kohde, haastatel-
tava eli tassa tutkimuksessa raskaana oleva nainen ja héanen
oma ilmaisunsa. Tata tuovat esille tulososassa sitaateissa
esitetyt haastateltavien vastaukset, jotka ovat suoria laina-

uksia haastateltavien sanomisista.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuudella tarkoitetaan sen vapautta satun-
naisista ja epdolennaisista tekijoistd (Varto 1996, 103 -
104). Luotettavuutta voidaan tarkastella selvittamalla tutki-

muksen reliabiliteetti ja validiteetti.
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Keratylld aineistolla on reliabiliteettia, jos se el sis&lla

ristiriitaisuuksia (Gronfors 1985, 175). Tutkimuksen reliabi-
liteetti on hyvd, jos samanlainen tulos saadaan kéyttémallé
toista haastattelijaa tai jos sama haastattelija toistaa
haastattelun samoissa olosuhteissa. Tdssd tutkimuksessa kay-
tetyssd teemahaastattelussa tutkimustilanne oli kuitenkin ai-
nutkertainen ja samojen henkildiden uudelleenhaastatteleminen
olisi muuttanut sen keinotekoiseksi. (Hirsjdrvi & Hurme 1995,
129.) Tutkimuksen reliabiliteetti vahvistui sen sijaan Gron-
forsin (1985, 175 - 176) esittamalla tavalla. Tama&n tavan
mukaisesti saatoin kysyd samaa asiaa toistamiseen eri muodos-

sa lisakysymysten avulla.

Laadullisessa tutkimuksessa validiteetti osoitetaan kuvaamal-
la koko tutkimusprosessi yksityiskohtaisesti. Haastattelutut-
kimuksen aineisto on validi, kun haastateltavat ovat kerto-
neet totuudenmukaista tietoa asiasta. (Gronfors 1985, 174 -
178.) Pyrin varmistamaan tadmé&n tutkimuksessa vertaamalla eri
haastateltavilta saatuja tietoja toisiinsa ja aiheeseen liit-
tyvddn teoriatietoon sekd myds omiin raskaudenaikaisiin koke-

muksiini.

Tutkimuksen kdsitevalidius tarkoittaa sitd, ettd tutkittavan
ilmidn olennaiset piirteet sekd teoriasta johdetut keskeiset
kdsitteet on tavoitettu (Hirsjarvi & Hurme 1995, 129). T&ssa
tutkimuksessa takasin kédsitevalidiuden perehtymdlla tutkitta-
van i1lmidn eri osa-alueisiin ja k&sitteistddn seka aikaisem-
piin tutkimuksiin. Sisdltoévalidius tarkoittaa teema-luettelon
ja teema-aluetta koskevien alustavien kysymysten onnistumis-
ta, jotta kysymykset tavoittavat halutut merkitykset (Hirs-
Jjarvi & Hurme 1995, 129). Ta&man varmistin esittam&llid haas-
tatteluissa useita samaan teemaan liittyvia kysymyksiad seké

varautumalla lisdkysymyksin tarkentamaan kdsiteltaviaad teemaa.

Tutkimusprosessissa kdytetdan luotettavuuden lisddmiseksi
myo6s saturaatiota eli kyllastédmista. Saturaatiolla tarkoite-

taan tiedon hankinnan jatkamista siihen pisteeseen saakka,

i
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kunnes k&ytetylld menetelmdlld ei endd tule uutta informaa-

tiota. (Syrj&ala, Ahonen, Syrjdlainen & Saari 1994, 48.) T&ssa
tutkimuksessa valitsin uusia haastateltavia, kunnés teema-

alueisiin ei tuntunut en&dd loytyvan uusia ja erilaisia koke-

muksia.
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7 TULOKSET

7.1 Liikkuminen raskausaikana

7.1.1 Liikunnan mdara ja liikuntamuodot

Raskausaikana liikuntaa harrastetaan keskim&drin hieman va-
hemman kuin ennen raskautta. Ensisynnyttajien liikuntakerto-
jen maarad laskee raskausaikana, mutta aiemmin synnyttdneiden
viikottaisiin liikuntakertoihin nykyinen raskaus ei vaikuta.
Ennen raskautta ensisynnyttdjien lajivalikoima oli uudelleen-
synnyttdajiad monipuolisempi, mutta raskausaikana tutkimukseen
osallistuneiden selvadsti suosituin ja ldhes ainoa liikunta-

muoto on kavely.

7.1.1.1 Liikkuminen ennen nykyista raskautta

Ennen nykyisen raskautensa alkamista haastateltavat harrasti-
vat liikuntaa vahintdidn 30 minuuttia kerralla keskimdarin 4,6
kertaa viikossa. Ensisynnyttdjat liikkuivat perdti 5,2 kertaa
ja aiemmin synnyttaneet 4,0 kertaa viikossa. Haastateltujen

liikuntakerrat vaihtelivat muutamia kertoja viikossa tehdyis-
td kdvelylenkeistd pdivittdiseen eri liikuntamuotojen harras-

tamiseen.

Ensisynnyttdjdt harrastivat ennen raskauttaan monipuolisesti
eri liikuntalajeja, kuten laskettelua, karatea ja suunnistus-
ta. Suosituimpia liikuntamuotoja olivat juoksulenkkeily,
hiihto, pyo6rdily, aerobic ja kdvely, joille kaikille loytyi

kclme aktiiviharrastajaa.

Aiemmin synnytté@neiden lajivalikoima oli ennen nykyistd ras-
kautta huomattavasti suppeampi kuin ensisynnyttajilla. Sel-
vasti suosituimpia perheellisten haastateltujen liikuntamuo-

toja olivat kavely (7 harrastajaa) ja aerobic tail kuntojumppa
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(6 harrastajaa). Lisdksi kaksi &itia kertoi harrastaneensa

juoksulenkkeilyd ja kaksi uintia.
7.1.1.2 Liikkuminen nykyaan

Raskausaikana haastatellut liikkuvat keskimd&rin 4,4 kertaa
viikossa vadhint&an 30 minuuttia kerralla. Ensisynnyttdjien
liikuntakerrat vadhenevat hieman raskautta edeltdneestd ajas-
ta, liikuntaa harrastetaan raskausaikana keskimadrin 4,8
kertaa viikossa. Aiemmin synnyttdneiden liikuntamdarat eivét
raskausaikana muutu, vaan he liikkuvat keskimd&rin 4,0 kertaa
viikossa kuten ennen nykyist& raskauttaankin. Md&drdllisesti
eniten liikuntaa harrastetaan molemmissa ryhmissd keskimmai-
sella raskauskolmanneksella, jolloin ensisynnyttajat liikku-
vat keskimadrin 5,7 krt/vko ja uudelleensynnytt&djat 5,5
krt/vko. Ensisynnyttdjat liikkuvat vahiten ensimmdiselld ras-
kauskolmanneksella 3,8 krt/vko ja uudelleensynnyttajat vii-

meiselld kolmanneksella 2,3 krt/vko.

Kavely on selvdsti suosituin liikuntamuoto kaikissa raskaus-
vaiheissa sek& ensisynnyttdjilla ettd aiemmin synnyttianeilla.
Kaikki haastatellut mainitsevat harrastavansa kadvelyliikuntaa
vahintaan kahdesti viikossa, monet Jjopa pdivittdin esim.
koiraa ulkoiluttaessaan. Muita raskausaikana harrastettavia
liikuntamuotoja ovat uinti ja kuntovoimistelu, kaksi harras-
tajaa kummallakin sekda hiihto ja pyordily, Jjoita kumpaakin

harrastaa yksi vastaajista.
7.1.1.3 Raskausaikaan sopivat ja sopimattomat liikuntamuodot

Haastateltavilta kysyttiin, millaisia liikuntamuotoja he
pitavat raskausaikaan sopivina, vaikkeivat ko. lajia itse
harrastaisikaan. Samalla selvitettiin myds, mitkd liikunta-
muodot eivat haastateltujen mielestd sovi odottavan aidin

harrastuksiin.
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Raskausaikaan parhaiten sopivina ja miellyttdva&n tuntuisina

liikuntalajeina haastateltavat pit&vdt tuttuja ja rauhallisia
liikuntamuotoja, kuten k&vely, uinti ja lihaskuntopainottei-

nen jumppa.

Epamiellyttdviksi ja raskausaikaan sopimattomiksi koetaan
hyppimista ja nopeita liikkeitd vaativat lajit, kuten juoksu
ja hyppyja sisdltédva aerobic. Pallopeleista erityisesti
squash ei haastateltujen mielestd sovi raskausajan liikun-

taan.

TAULUKKO 2. Raskausaikaan sopivia liikuntalajeja

12

10 .

Ensisynn.

m Uudelleensynn.

Kavely Uinti Kuntovoim. Hiihto Pyéraily

Kavely on jokaisen haastatellun mielestd erinomainen liikun-
tamuoto kaikissa raskausvaiheissa. Liikunta raittiissa ul-
koilmassa koetaan piristavdksi (12 mainintaa) ja kavely tun-
tuu miellyttavaltd liikuntamuodolta (18 mainintaa). Kdvely on
luonnollista liikuntaa, jota kaikki eri raskausvaiheissa
olevat haastatellut harrastavat oman kuntonsa ja mieltymys-

tensa mukaan.
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"Ma tykké&an kavelld ja varsinki niinku luonnossa,

ettd ma& saan samalla happee..."”

(1. raskaus, 23. raskausviikko)

"Kavely on nyt ihan ensisijainen ykkdnen. Se tuntuu
ihan hyvalta, kunhan ei mee liian pitkia lenkke-
ja..."

(1. raskaus, 32. raskausviikko)

Raskausaikaan sopivana liikuntamuotona pidetddn myds uintia.
Haastatelluista 14 (6 ensi- ja 8 uudelleensynnyttdjdi) mai-
nitsee vesiliikunnan miellytt&avdksi, mutta ainoastaan yksi
ensisynnyttajistd (17. raskausviikko) ja yksi uudelleensyn-
nyttdjista (2. raskaus, 13. raskausviikko) harrastaa itse
uintia. Aiemmin synnyttdneistd seitsemdn ja ensisynnyttdjista
kolme kokee uimaan l&htemisen hankalana ja kolme aiemmin
synnyttédnyttd pelkad saavansa uimahallista tulehdusbakteereja

elimistodnsa.

"Uinut m& en oo tén raskauden aikana, mutt se vois
olla ihan sellast rentouttavaa ja kivaa, mutt sinne
ldhteminen on jotenkin sellasta hankalaa...”

(2. raskaus, 25. raskausviikko)

"Uinti olis kyll& ihan mukavaa, ja sitd ma tekisin-
kin varmaan muuten, mutta md jotenkin pelk&d&n niita
kaikkia bakteereja, mita sielld liikkuu..."

(2. raskaus, 20. raskausviikko)

Haastatelluista 6 ensisynnyttajda ja 4 aiemmin synnyttanytta
mainitsee mammajumpan tai kotivoimistelu-tyyppisen liikunnan
sopivan hyvin raskausaikaan. Rauhallisia lihaskuntoliikkeita
ja venytyksid pidetddn sopivina kaikissa raskausvaiheissa,
nmutta ainocastaan yksi haastatelluista (3. raskaus, 22. ras-
kausviikko) harrastaa itse s&anndllisesti ohjattua jumppaa.

Viimeisella raskauskolmanneksella olevista ensisynnyttajista



39
kolme ja aiemmin synnytt&dneistd yksi kertoo joskus tekevinsa

kotona lihaskunto- ja venytysliikkeiti.

"Joku semmonen mammajumppa, Jjossa olin ennen ekaa
lasta olis tosi hyva, ett ois kaikkia ndita venytys-
liikkeitd sun muita, ettd oppis niinkun hallitseen
kehonsa ja lihaksensa..."

(3. raskaus, 9. raskausviikko)

"Than mattovoimisteluu, lihaskuntoliikkeitd pystyy
tekem&dn ja se on ihan miellyttavaadkin, ett tastéa
mahasta ei oo silleen kauheesti siihen haittaa..."

(3. raskaus, 31. raskausviikko)

Murtomaahiihdon mainitsee raskausaikaan sopivana liikuntamuo-
tona kolme ensisynnyttdjaa ja kaksi aiemmin synnyttanytta,
mutta ainoastaan yksi ensimmdiselld raskauskolmanneksella
oleva ensisynnyttdjad harrastaa itse hiihtoa. Hiihdon mainin-
neista kahta haastateltiin marraskuussa ja kolmea helmi-

maaliskuussa.

"Tasasella hiiht&minen sopii mun mielestd odotusai-
kaan, kun se on sellaista aika monipuolisen tuntuis-

ta menoa kuitenkin..."

(2. raskaus, 29. raskausviikko)

Pyorailyn kokee omaan raskausaikaansa sopivaksi liikunnaksi
kaksi ensimmd@isella raskauskolmanneksella olevaa ensisynnyt-
tajaa, joita haastateltiin maaliskuussa. Toinen heistd pyo-
railee p&aivittédin ja toinen kertoo odottavansa liukkaiden

kelien loppumista ennen pyodrdailyharrastuksen aloittamista.

"Jos ois jo sulat tiet, ni pyoérédilisin varmaan. Jos
vaan kesalld oon vield "toimintakykyinen", ni pyrin

kylla pydrdilemddn mahdollisimman paljon. Maa uskon
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ettd pyordily sopis varmaan aika monelle muullekin

oottajalle vield sitte myShemminki..."

(1. raskaus, 1l1. raskausviikko)

Eri raskausvaiheissa olevien haastateltujen omat kokemukset
ja kdsitykset raskausaikaan sopivista liikuntamuodoista eivat
eroa toisistaan. Eroja ei loydy myodsk&dn ensisynnyttdjien ja
alemmin synnyttadneiden valiltda, vaan kaikki uskovat rauhal-
listen perusliikuntamuotojen soveltuvan hyvin raskausajan
liikkumiseen, vaikkeividt itse eri lajeja kovin monipuolisesti

harrastaisikaan.

TAULUKKO 3. Raskausaikaan sopimattomia liikuntalajeja

Ensisynn.

m Uudelleensynn.

Aerobic, Juoksu, Palloilulajit Kuntosaliharj.
hyppypit. hélkka

Haastatelluista viisi ensisynnyttidjdad ja kahdeksan uudelleen-
synnyttidjiad mainitsee hyppypitoisen aerobicin ja kuusi en-
sisynnyttidjada ja viisi aiemmin synnyttanyttad juoksemisen
epamiellyttavaksi tavaksi liikkua raskausaikana. Molemmille
liikuntamuodoille tyypillisen hyppimisen ja yl&s-alas-
liikkeen mainitsee vastenmieliseksi kaikkiaan 15 vastaajaa,
joista neljad on ensimmiisell’d, viisi toisella ja seitsemén
viimeisellid raskauskolmanneksella. Ensimmdiselld raskauskol-

manneksella olevista kolme kokee hyppimisen epadmiellyttédvaksi
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arkojen rintojen vuoksi ja viimeiselld kolmanneksella olevis-

ta viisi vatsan holskyvan liikkeen wvuoksi.

"musta juokseminen ei sovi mulle endd ollenkaan,
enkd m& nautikaan siitd endid silld tavalla kun kave-
lemisestd. Ja koska rinnat on arat ja suurentuneet
ja kipeet, ni kaikki muutkin hyppimiset, aerobicit
ja muut on sellasia, etten haluais nyt tehda..."”

(3. raskaus, 9. raskausviikko)

"kaikki semmonen hyppiminen, missd se lapsi hyppii
eri tahtiin, ni se tuntuu tosi epamiellyttavaltsa,

eikd sellasta sitte kylla teekaan...

(1. raskaus, 38. raskausviikko)

Nopeaa liikkumista ja rajdhtavid suorituksia vaativia pallo-
peleji ei pidetd raskausaikaan sopivina. Erityisesti squashin
mainitsee epamiellyttdvédna ja vastenmielisenad raskausajan

liikuntalajina kuusi ja sulkapallon kolme haastatelluista.

"no semmoset dkkindiset liikkeet niinko esimerkiks
kd6ssid en varmaan pystys endd pelaamaan enkd taitais
kylla halutakaan tai jotain muuta vastaavaa miss on
dkkindisia liikkeita..."

(2. raskaus, 29. raskausviikko)

Lihaskuntoharjoittelu kuntosalilla ei kuulu haastateltujen
raskausajan liikuntaan. Ensisynnyttdjistd nelja kokee kun-
tosaliharjoittelun vaativan liian voimakkaita ponnisteluja

ollakseen raskausaikaan sopivaa liikuntaa.

"punttisali on esimerkiks sellanen, ettd ei tulis
mieleenkddn mennd, kun ei saa silla tavalla ponnis-
tella...”

(1. raskaus, 14. raskausviikko)
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Selvdsti sopimattomimpina raskausajan liikuntamuotoina seki

ensisynnyttdjat ettd alemmin synnyttdneet pitdvidt aerobicia
ja Jjuoksemista. Hyppiminen, nopeat liikkeet ja mduten voima-
kasta ponnistelua vaativat suoritukset koetaan epamiellyttad-
viksi kaikissa raskausvaiheissa. Raskausajan liikunta ei
haastateltujen kokemusten mukaan saa olla fyysisesti liian
raskasta, vaan yleensa melko matalalla rasitustasolla tapah-

tuvaa kuntoliikuntaa.

7.1.2 Liikkumista rajoittavia tekijoita

Lisdselvitystd odottavien aitien liikkumisesta raskausaikana
haettiin kysymykselld liikuntaharrastuksia rajoittavista
tekijoista. Haastatellut kertoivat syitd siihen, mikseivat he

liiku nykyistd aktiivisemmin.

Eniten raskaana olevien naisten liikkumista rajoittavat ajan-
puute ja fyysinen vdsymys. Oma laiskuus, huonot ilmat (yleen-
sd liukkaus haastatteluajankohtana) sek& huoli lapsen hyvin-
voinnista ovat muita haastateltujen kertomia liikkumista

vahentavia tekijoita.

Fyysinen vdsymys rajoilittaa ensimmaistd lastaan odottavien
liikkumista eniten. Haastatelluista kolme ensimmaisellsd,

kaksi toisella ja kolme viimeiselld raskauskolmanneksella
olevaa ensisynnyttajaa kertoo kokevansa raskaudenaikaisen
vasymyksen niin voimakkaana, ettei jaksa liikkua nykyista

enempdad.

"musta tuntuu ettd on fyysisesti aika vdsynyt, etta
oon iltaisinkin aika vasynyt, ei oikein jaksa enem-
pdd ja pitad mennd aikaisin nukkumaan..."

(1. raskaus, 19. raskausviikko)
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"selvd fyysinen vidsymys vaivaa. Aamulenkin jaksaa

viela kavelld, mutta sen jdlkeen sitte jo kotona
normaaliaskareet saattaa tuntua raskailté..."

(1. raskaus, 38. raskausviikko)

Aikapula rajoittaa neljdn ensisynnyttajan liikkumista. Opis-
kelun ja vuorotydt liikunta-aikaa vdhentavinid tekijoind mai-
nitsee kaksi ensimmaisella, yksi toisella ja yksi viimeisella
raskauskolmanneksella oleva haastateltu. Tyd ja opiskelu
vasyttavat myds fyysisesti, joteﬁityOpéivan jdlkeen ei aina

endd jaksa lahted liikkumaan.

"tyd rajottaa nyt, kun on valilla ydvuorojakkiin ni
se vie melekosesti aikaa ja kylla se vasyttddkin kun

on aika pitkid pdivia tehnynna...'

(1. raskaus, 11. raskausviikko)

"aika on ensimmdinen. M& oon tdissd ja opiskelen
samalla, ett se liikkuminen on pitdny ympatd sinne
johonkin ruokiksiin tai siirtymisiin paikasta toi-
seen, kun illalla ei kyllad en&d taho jaksaa mitaan
eika oo kylla aikaakaan, kun joskus pitd&d kuitenkin

nukkuukin...'

(1. raskaus, 29. raskausviikko)

Kaksi ensimmiiselld raskauskolmanneksella olevista ensisyn-
nyttadjista mainitsee liikkumistaan rajoittavina tekijoina
myds huonot kelit (haastatteluhetkelld maaliskuussa jdiset ja
liukkaat tiet) sek& huolen lapsen hyvinvoinnista (kesken-
menoriski). Lisdksi kaksi toisella raskauskolmanneksella
olevista haastatelluista mainitsee oman laiskuutensa suurim-

pana liikkumistaan rajoittavana tekijana.

"mun liikkumista rajottaa pelko keskenmenosta, kun
maha on semmonen omituinen ja va&lilld tulee semmonen

ole, ett liikunkohan m& jo liikaa, ett jos md rasi-
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tun liikaa ja sitte mydskin jotenkin pelk&d ett jos

kaatuu liukkaalla tai sellasta..."

(1. raskaus, 11. raskausviikko)

"mulla ainakin se on hirveen paljon kiinni korvien
valistd, ettei kertakaikkiaan huvita eikd saa it-
teensd liikkeelle, vaikka ittelld on sellanen mieli-
kuva ettda pitéds liikkua enemmdn..."

(1. raskaus, 17. raskausviikko)

Aiemmin synnyttaneilla selvasti suurin liikkumista rajoittava
tekija on ajanpuute, jonka mainitsee kolme ensimmaisella,
neljda toisella ja kolme viimeiselld raskauskolmanneksella
olevaa ditid. Ansiotyd, kotitydt ja lapset vievat suuren osan
perheellisten haastateltujen paivédsta, joten enemp&an liikku-
miseen el koeta jaddvéan aikaa. Ajanpuute vaivaa sekd kodin
ulkopuolella tydssakayvia ettd kotona lapsiaan hoitavia dite-

ja.

"ei oo aikaa. Kun on tdissa ja hakee lapset hoidosta
ja laittaa ruuat ni sitte haluaa kuitenkin olla las-
ten kanssakin illalla, kun se yhdessdolo on niin va-
hastd. Mutt aina mitd aikasemmin m& pddsen toistd,
ni sitd varmemmin md& l&dhden lenkille..."

(3. raskaus, 9. raskausviikko)

"eniten mun liikkumiseen vaikuttaa toi lapsi. Enem-
man ja sdanndllisemminkin m& liikuin sit& oottaessa
kun oli mahollisuus mennad vapaammin. Nyt sit& lahtee
kun on mahollisuus ladhtee, vapaailta tai muuta, ett
se on muuten semmonen hirvee jarjestelykysymys..."

(2. raskaus, 25. raskausviikko)

Myds uudelleensynnyttajien liikkumista vdhentdd fyysinen va-

symys, Jjonka mainitsee kaksi ensimmaisella ja kaksi toisella
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raskauskolmanneksella olevaa &ditia. Oman laiskuuden tunnustaa

liikkumisensa rajoittajaksi yksi ensimmdiselld ja kaksi vii-

meiselld raskauskolmanneksella olevaa haastateltua.

"tdd kauhee vasyminen vadhentdd kylla menoa, ett ei
oikeen jaksa aina ldhtia vaikka pitds, ettd mialuum-
min sitd ottaa vaikka pidneet nokkaunet..."

(2. raskaus, 13. raskausviikko)

"enempdd ei jaksa, kun m& tajuan ettei se saa kui-
tenkaan rasituksen puolelle menna se liikkuminen,
n

etteli se sitte mydhemmin kostaudu...

(2. raskaus, 20. raskausviikko)

"kyllda se l&dhinnd on luontainen laiskuus, ei siitéa
péddse mihink&&n. Turha sitd on muuta syyttdd, kun
pitdis vaan ottaa ittensd niskasta kii ja tehd aina
ees se pieni lenkki..."

(3. raskaus, 31. raskausviikko)

Haastateltujen liikkumista eniten rajoittava tekija on ajan-
puute. Ensisynnyttdjien liikunta-aikaa vahentavat tyot ja

opiskelu, perheellisten aika kuluu kotiaskareiden ja lasten
sekd ansiotydn parissa. Raskausaika vasyttaa fyysisesti seka
ensi~ ettd uudelleensynnyttdjid niin, ettei liikkumaan aina
jaksa lahted kuten ailemmin, vaan vapaa-aikaa kdytetddn mie-

lellaan myds lepailyyn.
7.2 Fyysiset kokemukset
7.2.1 Fysiologiset muutokset

Raskausaika hormonitoiminnan vaihteluineen aiheuttaa elimis-
tossd paljon fysiologisia muutoksia. Ensimmdisen raskauskol-
manneksen aikana haastatellut eivdt kuitenkaan vield tiedosta

muutoksia. Toisella kolmanneksella sekid ensisynnyttajat etta
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aiemmin synnyttdneet huomaavat vadhitellen muutoksia aineen-

vaihdunnassa ja hengitys- ja verenkiertoelimistén toi-
minnassa. Raskauden loppukuukausina fysiologiset muutokset
saavat entistd suuremman merkityksen ja sekd ensi- ettd uu-

delleensynnyttédjat mm. hengdstyvadt aiempaa helpommin.
7.2.1.1 Hengitys- Ja verenkiertoelimisto

Raskauden edetessad 8idit kokevat hengastyvansd helpommin
liikkuessaan. Ensimmdisen raskauskolmanneksen aikana ei hen-
gityksen koeta vield poikkeavan aikaisemmasta, mutta toisesta
kolmanneksesta alkaen jokainen haastatelluista kertoo hengi-
tysrytmin tihenevan aiempaa helpommin erityisesti portaita
tai ylamdked noustessa. Mitd pidemmdlle raskaus etenee, sita
selvempad on hengdstyminen vah&disemmdssakin liikkumisessa
sekd ensisynnyttdjilla ettd aiemmin synnytténeilla. Viimeisen
kolmanneksen aikana normaali hengitté&minen ilman fyysistéa

rasitustakin koetaan aikaisempaa raskaammaksi.

"ei vield tadssd vaiheessa silleen. Sitte kun tuo
maha alakaa taas kasvamaan..."

(3. raskaus, 10. raskausviikko)

"hengdstyn ainakin helpommin. Varsinkin yl&mdessa
kun k&velen, ni pitasd valilla pysahtya..."

(1. raskaus, 19. raskausviikko)

"huomattavasti helpommin hengdstyy. Ku tekee ko-
tonaki jotain ihan pienta& juttuu, ni yks’ kaks” huo-
maa, ett md oon ihan hirveen hengdstyny ja tuntuu,
ett joutuu kdyttadmddn voimiaan vield enemmdn siihen
hengittdmiseen sindns&a..."

(1. raskaus, 37. raskausviikko)

Syddmen lyontitiheyden muutosten arviointi koetaan vaikeam-

maksi kuin hengityksessa& tapahtuvien muutosten havaitseminen.
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Kokemukset muutoksista eri raskausvaiheissa liitetiidn tihen-

tyneeseen hengitykseen.

Ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana ei vield koeta raskau-
den aiheuttavan muutoksia sydamen lyéntitiheydessd. Toisella
ja etenkin viimeisella kolmanneksella sydamen lydntien koe-
taan voimistuvan samanaikaisesti hengitysrytmin tihenemisen
kanssa. Sekd ensisynnyttdjat ettd aiemmin synnyttineet koke-
vat sydadmen lyovan raskauden loppuvaiheessa aikaisempaa voi-

makkaammin ja tihedmmin etenkin rasituksessa.

"maa en oo kyll& huomannu ainakaan vidld mittdéan
"

semmosia muutoksia ittessani..

(1. raskaus, 10. raskausviikko)

"kun portaita esimerkiks nousee, ni kylla syke pomp-
paa varmasti aikasempaa helpommin ylos samalla kun
hengdstyyki enempi..."

(1. raskaus, 29. raskausviikko)
7.2.1.2 Tuki- ja liikuntaelimistd

Raskauden vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistédn, lahinna
alaraajojen niveliin, tulevat yleensd esiin vasta viimeisen
raskauskolmanneksen aikana painonlisdyksen ja hormonaalisten

muutosten seurauksena.

Ensimmiisen raskauskolmanneksen aikana ei kukaan haastatel-
luista koe vield muutoksia tuki- ja liikuntaelimistdssaan.
Lihasten tai nivelten ei koeta kipeytyvdn tai vasyvan aiempaa

helpommin.

Toisella kolmanneksella yksi haastatelluista (1. raskaus, 17.
raskausviikko, painonlisdys +6 kg) kokee seldn vasyvan ailem- -
paa helpommin ja yhdell& (2. raskaus, 24. raskausviikkqf///////,

painonlisdys +4 kg) esiintyy iskias-vaivoja seldss&. Muut
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toisella raskauskolmanneksella olevat eivat vielid koe muutok-

sia tuki- ja liikuntaelimistossdan.

"kun ulkona kavelee, ni joutuu valilla v&hdn niinku
venyttddn sitd. Ett selkd mun mielestd niinku vasyy

helpommi...'

(1. raskaus, 17. raskausviikko)

Viimeinen raskauskolmannes rasittaa erityisesti lonkkaniveli&
ja alaselkdd. Ensimmdistd lastaan odottavista kaksi (29.
raskausviikko, painonlisdys +10 kg ja 38. raskausviikko,
painonlisdys +15 kg) kertoo alaseldn rasittuvan nyky&&n hel-
pommin ja kahdella (32. raskausviikko, painonlisdys +8 kg ja
37. raskausviikko, painonlisdys +20 kg) esiintyy toisinaan
kramppeja vatsan seudulla. Viimeisen raskauskolmanneksen
alkupuolella (28. ja 29. raskausviikko) olevat uudelleensyn-
nyttédjat eivat vield koe muutoksia tuki- ja liikun-
taelimistossaan. Aivan raskauden loppuvaiheessa (38. raskaus-
viikko) oleva ensisynnyttdaja seka kaksi kolmatta lastaan
odottavaa 31. raskausviikolla olevaa synnytt&djda kokevat hor-
monaalisista muutoksista johtuvaa nivelarkuutta erityisesti

lonkkanivelissa.

"viimesten viikkojen aikana mulla on tol alaselka
ruvennu vaha vihlottelemaan, kun paino on tullu ta-
han eteenpdin..."

(1. raskaus, 29. raskausviikko)

"ndd lonkkanivelet on semmoset, ettd onko ne loysat
vai mitd, ni mulla alkaa pakottaan sit Jjos vaha
enemman tekee jotain..."

(3. raskaus, 31. raskausviikko)
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7.2.2 Raskaudenaikaiset wvaivat ja niiden vaikutus liikkumi-

seen

Haastattelluilta kysyttiin millaisia fyysisia vaivoja heilla
on esiintynyt raskausaikana ja samalla selvitettiin n&diden

vaivojen mahdollisia vaikutuksia liikunnan harrastamiseen.

Tutkimukseen osallistuneet didit ovat suhteellisen hyvakun-
toisia ja terveitd odottajia, joiden raskaus on edennyt nor-
maalisti. Varsinaisia liikkumisen kokonaan kieltdvia ladke-
tieteellisia vaivoja ei heilld yht& poikkeusta (eteisistukka)

lukuunottamatta ole ollut koko raskausaikana.

Muutamasta viikosta jopa kolmeen kuukauteen jatkuva huono-
vointisuus raskauden alussa on yleisin haastatteluissa esiin
tullut fyysinen vaiva, jonka vield viimeisella raskauskolman-
neksella olevatkin muistavat mainita. Osa haastatelluista
kertoo huonovointisuuden rajoittavan liikkumista ja osa kokee
liikkumisen etenkin ulkoilmassa helpottavan oloa. Aiemmin
synnyttdneet mainitsevat myds lisadntyvdt supistelut loppu-

raskauden aikana liikkumiseensa vaikuttavana asiana.

Kaikilla ensimm&isellad raskauskolmanneksella olevilla en-

sisynnyttajilla on melko voimakasta pahoinvointia erityisesti
aamuisin ja nadlk&isend. Kenenk&dan liikkumiseen se ei kuiten-
kaan ole vaikuttanut, koska raittiissa ulkoilmassa liikkumi-

nen tuntuu helpottavan oloa.

"mull on tosi kamalat pahoinvoinnit tadss aluss Jja se
kuluttaa kylld energiaa niinku nopeemmin. Mulla on
nyt lenkilld ev&std mukana, kun ei luota, ett pystyy
liikkumaan ees tunnin verran niin ettei kuluttais
kaikkee energiaa. Mutta oon ma& kuitenkin liikkunu

koko ajan ne korput taskussakin...'

(1. raskaus, 11. raskausviikko)
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"mulla on ollu muutama viikko pahoinvointia ihan
aamuin illoin. Sillon kylld tuntuu ett kivampi on
olla pihalla, mutt ei se oikeestaan siihen liikkumi-
seen mitenk&an oo vaikuttanu..."

(1. raskaus, 14. raskausviikko)

Toisella kolmanneksella olevista ensisynnyttajista kaikilla
on raskauden alussa ollut pahoinvointia, Jjoka on kuitenkin

mennyt jo ohi. Kahdella huonovointisuus vdhensi liikkumista
huomattavasti ja kaksi koki olon helpottuvan etenkin ulkona
liikkuessaan. Raskauden keskivaiheilla ei koeta olevan liik-

kumiseen vaikuttavia fyysisid oireita.

"saatto olla monta paivaa ett oksetti vaan hirvees-
ti, ni eipd paljon tehny mieli l&htee liikkumaan,
ett oli ihan todt-olo..."

(1. raskaus, 17. raskausviikko)

"semmonen pari kuukautta oli alussa aika oksettava
olo. Se pahoinvointi on menny ohi ja kylla se sil-
lonkin helpottu niinku ulkoilmassa..."

(1. raskaus, 19. raskausviikko)

Haastatelluista ensisynnyttdjistd ainoastaan yksi (37. ras-
kausviikko) ei ole kokenut raskauden aikana huonovointisuut-
ta. ViimeisellA raskauskolmanneksella olevista ensisynnytta-
jistd yhden liikunnanharrastamiseen ei alkuraskauden pahoin-
vointi wvaikuttanut, kahdella huonovointisuus vadhensi liikku-
mista ensimmaisinad kuukausina. Toisella heistd todettiin
lisdksi eteisistukka, jonka hoitamiseksi suositeltiin liikun-
nan rajoittamista. Istukan normaalille paikalle siirtymisen
jalkeen liikkumista pystyil taas lisddmaidn ja viimeisella
raskauskolmanneksella kaikki kokevat liikkuvansa ilman fyysi-
sid oireita, ainoastaan painonlisdyksen aiheuttama védsyminen

rajoittaa liikunnan m&draa.
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"mulla ei oo kylld ollu mit&&n pahoinvointia, ett ei
00 0llu minkddnlaista kdrsimystd. Ja pefiaatteessa
el oo nytkddn mitddn minka vuoks en pystyis liikku-
maan, kun ei oo kyllad ollu mit&8n supisteluja tai
muitakaan, vaikkei tietty en&dd mitdédn hirveitd lenk-
kejd jaksa mennd, kun n&d kaikki kilot pitadad kuiten-
kin kantaa mukanaan..."

(1. raskaus, 37. raskausviikko)

"ensimmdiset kolme kuukautta mulla oli hirvittavan
kuvottava olo ja sitte samoihin aikoihin todettiin
ettd on eteisistukka. Mua varotettiin liikkumasta
hirveen rajusti ettd mitddan ei sattus ja ma varmaan
ylireagoinkin siihen ja olin ihan hirveen varovai-
nen. Sitte se istukka siirty suunnilleen raskauden
puolivaliin mennessd ja sen jdlkeen oon sitte taas

lisdnny liikuntaa sen minkd tdssd vield jaksaa...

(1. raskaus, 38. raskausviikko)

Aiemmin synnyttineistad yhdelld ensimmdiselld raskauskolman-

neksella olevalla el ole alkuraskaudelle tyypillista pahoin-

vointia eikid muidenkaan &itien huonovointisuus vaikuta liik-

kumiseen,

vaan raittiissa ulkoilmassa liikkumisen koetaan

helpottavan oloa. Muita varsinaisia vaivoja el raskaus ole

aiheuttanut, vaan didit jatkavat liikkumistaan l&hes entiseen

malliin.

"koko aika on ollu sillai h&ijy olo, mutt se ei ehka
niink&dn vaikuta liikkumiseen, kun ulkoilu tuntuu
sitd vahédsen helepottavankin..."”

(2. raskaus, 13. raskausviikko)

Toisella raskauskolmanneksella olevista aiemmin synnyttdneis-

ta kolme kertoo kdrsineensd raskauden alussa pahoinvoinnista

muutamasta viikosta jopa kolmeen kuukauteen. Kahden liikun-
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nallisen aidin liikkumista huonovointisuus ei kuitenkaan

vahentanyt, koska liikunnan avulla olo tuntui kohentuvan,
mutta vdhemman liikuntaa harrastava diti kertoil iiikkumisensa
vahentyneen selvasti pahoinvointinsa ajaksi. Yleisesti 1lii-
kunta koetaan miellyttdvaksi raskauden keskivaiheilla, jol-
loin oma vointi mahdollistaa vield melko tdysipainoisen liik-

kumisen.

"nyt kylla fysiikan puolesta on tosi hyva liikkuu,
silleen kun vi&dlad kummiskin jaksaa ihan suht kivasti
tehd kaikkee..."

(2. raskaus, 20. raskausviikko)

"m& voin aluks varmaan kaks kuukautta huonosti, mutt
el se liikkumiseen vaikuttanu. Mielummin se helpot-

ti, ett sen jotenkin niinku unohtaa sen liikkumisen

ajaks, ett ei se paha olo tunnu liikkuessa..."

(3. raskaus, 22. raskausviikko)

Aiemmin synnyttineisti viimeiselld raskauskolmanneksella
olevista haastatelluista kaksi mainitsee alkuraskauden aikai-
sen pahoinvoinnin, joka ei kuitenkaan vdhentdnyt kummankaan
liikkumista. Loppuraskauden aikana lisdantynyt supistelu sen
sijaan rajoittaa jossain mddrin jokaisen aiemmin synnyttaneen
liikkumista. Liikunnan ma&drad ja tehokkuus v&henee, koska
kohdun supistelun koetaan voimistuvan elimistda rasitettaes-

sa.

"aluks mulla oli monta kuukautta pahoinvointii, mutt
mun mielestd se ei kylla estdny sitd mun liikkumista
mitenkdan..."

(2. raskaus, 28. raskausviikko)

"nyt mulla rupee kylld supisteleen aika herkdasti,

etenkin jos paljon niinku rasittaa itteens&d ja sitte
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jos oon vaikka jossain kavelylld ni se vauhti kylla

hidastuu reippaasti..."

(2. raskaus, 29. raskausviikko)

Alkuraskauden aikainen pahoinvointi on selvdsti yleisin tai
ainakin parhaiten haastateltujen mieleen jaanyt raskaudenai-
kainen vaiva. Suurin osa odottajista on kdrsinyt huonovointi-
suudesta muutamasta pdivastd useampaan kuukauteen raskautensa
alussa. Toisten liikkumista huono olo ja oksentelu rajoittaa
selvédsti, toiset kokevat olon paranevan liikunnan avulla.
Ensisynnyttiajien raskausaika etenee alun pahoinvoinnin jal-
keen yleensd vaivoitta, mutta aiemmin synnyttaneiden liikku-
mista rajoittaa viimeisind raskauskuukausina lisdksi synny-
tykseen valmistautuvan kohdun lisdantyvd taipumus supiste-
luun. Kokonaisuutena terveet haastatellut pystyvat kuitenkin
liikkumaan odotusaikanaan melko aktiivisesti raskaudenaikai-

sista vaivoistaan huolimatta.
7.2.3 Liikunnan fyysinen rasittavuus

Liikunnan rasittavuuden koetaan lisdantyvan raskauden edetes-
sd pidemmidlle vatsan kasvun ja painonlisdyksen myota. Raskau-
den loppuvaiheissa ei jaksa endd liikkua yhtd pitkdan ja

tehokkaasti kuin aiemmin.

Ensimmidisen raskauskolmanneksen aikana liikkumista ei koeta
alempaa rasittavammaksi. Raskaus on alkuvaiheessa, joten se
el viela lis&dd liikunnan fyysista kuormittavuutta ensisynnyt-

tajilla eik& aiemmin synnyttdneilla.

"no ei mun mielestd kyll& tunnu vield tavallista
raskaammalta liikkuu..."

(2. raskaus, 10. raskausviikko)

Toisella raskauskolmanneksella olevilla haastatelluilla on

selvasti erilaisia kokemuksia liikunnan senhetkisesta rasit-
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tavuudesta. Ensimmdistd lastaa odottavista ainoa reilusti

ylipainoinen nainen (17. raskausviikko, painonlisdys +6 kg)
kokee liikkumisen nyky&d&n entista rasittavampana.‘Muut en-
sisynnyttajdt eivat koe harrastamaansa kdvelyliikuntaa viela
aikaisempaa rasittavammaksi, mutta fyysisesti kuormittavammat

lajit, kuten juoksu ja aerobic tuntuvat liian raskailta.

"jos oon yrittédny juosta, ni se tuntuu rankemmalta,
mutta kylld m& kdveleen pystyn ihan samalla lailla

ku ennenki..."

(1. raskaus, 21. raskausviikko)

Uudelleensynnyttajista kolme ei vield toisella raskauskolman-
neksella koe liikkumisensa muuttuneen fyysisesti rasittavam-
maksi. Ainoastaan yksi aiti (2. raskaus, 24. raskausviikko,
painonlisdys +4 kg) kertoo liikkumisen olevan selvdsti ran-
kempaa uskoen sen johtuvan aikaisempaa epédsddnndllisemmasta

ja vahdisemmdsta liikunnan harrastamisesta.

"musta ei vield voi sanoo, ett tuntus raskaammalta
liikkuu, kun kylld ainakin kavely sujuu ihan kun en-

nenkin..."

(2. raskaus, 20. raskausviikko)

Viimeisella raskauskolmanneksella olevista haastatelluista
jokainen huomaa liikkumisensa muuttuneen fyysisesti rasitta-
vammaksi. Sekd ensisynnyttdjat ettd aiemmin synnyttaneet
kokevat kd&velyvauhtinsa hidastuneen ja mitd pidemmdlle ras-
kaus etenee, sitd enemmdn joudutaan myos matkan pituutta ly-
hentamadn aikaisemmasta liiallisen rasituksen valttamiseksi.
Aivan raskauden lopussa (38. raskausviikkc) oleva ensisynny-
tt&dj4d kokee asennon vaihtamisenkin rasittavan, mutta jaksaa
kuitenkin vield kavellada pdivittdin 1-2 kilometrin pituisia

lenkkeja.
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"jos ma& ladhen jonkun kanssa kdveleen, ni mun on

vaikee pysyy perdssa valilld, ett vauhti on ilmei-
sesti hiljentyny" ‘

(2. raskaus, 29. raskausviikko)

"kylla jo sellanen asennon vaihtaminen sangyssa tai
tuolissa rasittaa, ett on niinku koko ajan raskaam-
paa liikkuu v&hank&én..."

(1. raskaus, 38. raskausviikko)

Mitd pitemmdlle raskaus etenee, sitd rasittavammaksi liikku-
minen luonnollisesti muuttuu sekda ensi- ettd& uudelleensynnyt-
tdjilld. Ensimm&iselld raskauskolmanneksella ei liikkumista
koeta vield aikaisempaa raskaammaksi, omia liikuntaharrastuk-
sia jaksetaan yleensa jatkaa vield normaaliteholla. Toisen
raskauskolmanneksen aikana kehon painonlisayksen mddrd ja
omat liikuntatottumukset vaikuttavat liikunnan rasittavuuden
kokemiseen. Raskauden loppuvaiheissa liikkuminen muuttuu
fyysisesti selvadsti raskaammaksi, ylimddrdisen massan kuljet-
taminen rasittaa elimistod, jolloin liikunnan tehokkuus ja

kesto vahenee.
7.3 Psyykkiset kokemukset
7.3.1 Raskausajan liikuntamotiivit

Tdrkeimpid motiiveja raskausajan liikunnan harrastamiselle
kaikissa raskausvaiheissa ovat rentoutuminen ja stressiton
olo, piristyminen, hyvdn kunnon yll&pitdminen, raittiista

ulkoilmasta nauttiminen ja oman ajan saaminen. Aiemmin syn-
nyttédneet mainitsevat yleensd liikkumiselleen useampia tar-

keitd motiiveja kuin ensimmédistd lastaan odottavat.

Liikunnan positiiviset vaikutukset henkiselle hyvinvoinnille
motivoivat sdadnndlliseen liikkumiseen raskausaikana. Useimmat

haastatelluista kokevat liikunnan hyvé&na keinona rentoutua ja
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purkaa stressid ja huonotuulisuutta. Ensimmidisti lastaan

odottavista yhdeksdn ja aiemmin synnyttdneistid kymmenen ker-
too liikunnan olevan hyva stressinpurku- ja rentoﬁtumiskeino
erityisesti raskausaikana. Mieliala kohenee ja stressi ja
huonotuulisuus unohdetaan liikunnan, yleens& kdvelylenkin
avulla. Odottava &iti on liikkumisen jdlkeen virkedmpi ja

paremmalla tuulella kaikissa raskausvaiheissa.

"jos on oikeen vaikeeta tdissd taikka kotona tulee
riideltyéd, ni sitte md& l&dhen yksindni lenkille...™

(3. raskaus, 9. raskausviikko)

"on se stressinpurkua, sellasta niinku rentoutumista
ldhinnad, sellasta henkistd rentoutumista..."

(3. raskaus, 22. raskausviikko)

"joo, liikunta on aina ollu mulle sellasta stressin
purkua. Sitte kun alkaa sapettaa, ni ovet paukkuu ja
ulos lenkille. Vahitellen sitte alkaa taas tuntuun

ihan hyvalta ja sitte sitéd piristyyki sen jadlkeen.."

(1. raskaus, 32. raskausviikko)

Ainoastaan yksi toisella ja yksi viimeiselld raskauskolman-
neksella oleva ensisynnyttdaja sek& kaksi ensimmdiselld ras-
kauskolmanneksella olevaa uudelleensynnyttdjédd ei koe kaytta-

vansd liikuntaa stressin purkuun.

"kylla sitd yleensd ihan 1&dht66 sen liikkumisen
ittensa takia vaan, el mink&adn ressien sun muitten
takia..."”

(2. raskaus, 13. raskausviikko)

Raskausajan liikuntaan motivoi my®s raitis ulkoilma. Ensisyn-
nyttadjista viisi ja uudelleen synnyttajista seitsemdn kokee
ulkona liikkumisen ja raikkaan ilman hengittdmisen olevan

yvksi tédrked syy liikkumiselleen. Ulkoilu liittyy useimmilla
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myos liikunnan piristdvdan ja rentouttavaan vaikutukseen. En-

sisynnyttajistid neljd ja aiemmin synnyttineistd viisi mainit-
see erityisesti ulkona liikkumisen aikaansaaman pirist&vidn ja

rentouttavan olon aktivoivan liikkumaan.

"jos on vasyny, ni liikkuminen kylla piristaa ja
kylld on semmonen rennompi olo kun vaha aikaa on ul-
kona. Ku pdivédt on sisdlld, ni tuntuu ett muuten tu-
lee sellanen hapen puute melkeen ja hirveesti lais-
kistuu..."

(3. raskaus, 10. raskausviikko)

Hyvdan fyysisen kunnon yllédpitdminen motivoi neljdid ensisyn-
nyttajad ja kuutta aiemmin synnyttanytta liikkumaan. Hyvakun-
toisina haastatellut jaksavat hoitaa paremmin paivittéaiset
tehtdvidnsa ja etenkin viimeisella raskauskolmanneksella ole-
vat uskovat selvidvansad synnytyksestd ja vauvanhoidosta pa-

remmin hankittuaan liikkumalla hyvdn peruskunnon itselleen.

"yks tdrkee motivaatio, minkda takii ma oon pyrkiny
liikkuun ja pitamd&an kuntoo ylla on ett jaksais sii-
na synnytyksessad ja sen jdlkeen mahdollisimman pal-
jon olla ittekin aktiivisesti mukana kaikessa..."

(1. raskaus, 38. raskausviikko)

Aiemmin synnyttineitd motivoi my®s liikunnan tarjoama mahdol-
lisuus irtautua hetkeksi kotirutiineista. Seka tydssakayvista
ettd kotidideistd yhteensa seitseman kertoo liikkumisen ole-

van miellyttavad keino saada omaa aikaa ja mahdollisuus omis-

tautua hetkeksi itselle. Sen sijaan ensisynnyttdjista, joiden
perhe koostuu vield ainoastaan kahdesta aikuisesta, kukaan ei
mainitse motivoituvansa liikkumaan pddstédkseen irti kotiympy-

roistd omien harrastustensa pariin.

"kyllda m& nautin siitd etta padsen tasta ruljanssis-

ta irti, kun ldhen liikkumaan. Saan olla ihan rau-
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hassa omien ajatusten herrana, se on ihanaa valil-

15..."

(3. raskaus, 31. raskausviikko)

Ensisynnyttajista kolme ja uudelleen synnyttajista kaksi
mainitsee liikkumisen olevan asia, Jjoka kuuluu osana Jjokapai-
vadiseen eldm&&n. Liikunnan harrastamisen ei koeta enda vaati-
van erityisid houkuttimia, vaan siitd on muodostunut eldman-

tapa.

"ma yksinkertasesti tykkdidn siitd ja siitd tulee
hyvd olo. Liikkumisesta on tullu jo elamantapa, kun
sitd on tehny niin kauan. Se on yks osa elamaa..."

(3. raskaus, 22. raskausviikko)

Ulkoisen tekijadn, koiran ulkoiluttamisen er&ddnd liikkumisensa
motivoitsijana mainitsee kolme ensisynnyttajaad ja kaksi aiem-
min synnyttanytta eli kaikki haastatelluista koiranomistajis-
ta. Koiran takia liikkumaan on lahdettavd sdannollisesti,

ilman sitd jokainen uskoisi liikkuvansa vadhemmé&n.

"jos ei koiraa olis ni tuskinpa tulis niin paljoo
liikuttua, ehkd tekisin enemm&n jotain kotihommia
tai muuta. Tosi hyvad kuitenkin ndin..."

1. raskaus, 19. raskausviikko)

Liikunnan koetut positiiviset vaikutukset motivoivat haasta-
teltuja liikkumaan raskausaikanaan. Ainoa haastatteluissa
esiin tullut ulkoinen motiivi liikkumiselle on koiran ulkoi-

luttaminen.

Liikkumisen kokevat sekd ensisynnyttajat ettd aiemmin synnyt-
taneet kaikissa raskausvaiheissa positiivisena asiana, hyvéna
keinona hoitaa kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. Liikunnan

harrastaminen motivoi, koska sen avulla kerdtdan voimia, ren-

toudutaan ja puretaan paineita kaikissa raskausvaiheissa.
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7.3.2 Liikunnan luonne

Raskausajan liikunta on luonteeltaan aiempaa rauhéllisempaa
ja omien tuntemusten mukaan liikkumista. Erot ensisynnyttaji-
en ja aiemmin synnytténeiden v&lillad nédkyvdt ensimmidisellid
raskauskolmanneksella. Ensimmaistd lastaan odottavat liikku-
vat raskauden alussa aikaisempaa kevyemmin Jja varovaisemmin.
Toista tai kolmatta lastaan odottavat pyrkivdt ensimmdisen
raskauskolmanneksen aikana liikkumaan vield melko reippaasti

ja vauhdikkaasti.

"on tullu semmosta varovaisuutta ja semmmosta. Enaa
el ojan ylitte loikata, vaan mennaan hyvin niita

ojan pielid myoten..." (1. raskaus, 11 raskausvko)

"kyllahdn m& aika vauhikkaasti pyrin kdveleen, sil-

leen ett ei oo mit&an lontystelya...’

(3. raskaus, 10. raskausviikko)

Toisella raskauskolmanneksella sekd ensi- ettd uudelleensyn-
nyttajat liikkuvat omien kehon tuntemustensa mukaan. Liikun-
nan kestoa ja tehokkuutta vaihdellaan sen mukaan, mika tuntuu
itsestd hyvalta. Aikaisemmin synnyttédneidenkin liikunta muut-
tuu tamidn raskauskolmanneksen aikana luonteeltaan varovaisem-

maksi, endd el koko aikaa mennd taysi vauhti padlla.

"itteensad tarkkailee niinku tarkempaa, ettd milta se
tuntuu ja heti jos ei se oikeen mukavalta tunnu, ni
|

sitd osaa jarrutella ja pitaa taukoo...’

(1. raskaus, 17. raskausvko)

"sitd jotenkin ehkd vaistomaisesti varjelee lastaan
enemmidn. Ei en&dd painele tdysilla, vaan askel on hi-
dastunu pikkuhiljaa ja nyt nauttii siita ulkona ole-
misesta sinans& ei vaan kauheesta tehokkuudesta tai

sellasesta.." (2. raskaus, 20. raskausviikko)
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Mitd pidemm&dlle viimeinen raskauskolmannes etenee, sitd lep-
poisamman ja rauhallisemman luonteen liikkuminen gaa. Omaa
jaksamista ja vointia seurataan entist&d tarkemmin, jotta
valtytddn liialliselta rasitukselta. Raskauden loppuvaiheessa
sekd ensisynnyttdjat ettd aiemmin synnyttédneet didit kokevat
vahdisenkin liikkumisen tarkedksi omalle hyvinvoinnilleen,
kdvelymatkojen pituuksilla tai vauhdilla ei ole endd suurta-

kaan merkitysta.

"no se, ettd yleensdkin kavelee on téarkeinta. Ei
silld lenkin pituudella, yleensd& sen mukaan mita
olotila on millonkin. Ettd ees tulee lahdettya..."”

(2. raskaus, 29. raskausvko)

"sitd menee ihan itsedan kuunnellen, ettd mika tun-
tuu hyvaltd. Huilaa sitte, jos rupee huonolta tun-
tuun, ettei oo mik&an pakko jaksaa kauheesti..."”

(1. raskaus, 32. raskausviikko)

Odottavat aidit tarkkailevat liikkuessaan omia kehon tunte-
muksiaan aikaisempaa enemmdn. Liikkuminen muuttuu raskausai-
kana kontrolloidummaksi, suorituskorosteisuuden sijaan haas-
tateltavat keskittyvat raskauden edetess& rauhallisempaan
liikkumiseen. Metrejd ja minuutteja tdrkedmpad on oma ja

lapsen hyvinvointi sekd liikunnasta nauttiminen.
7.3.3 Rajoitetut liikkumismahdollisuudet

Raskausajan rajoitetuista liikuntamahdollisuuksista haasta-
telluilla on erilaisia kokemuksia. Osa dideista ei koe ras-
kauden merkitsevdsti rajoittavan liikkumistaan toisten kaiva-
tessa ennen raskautta harrastamiaan monipuolisempia ja tehok-

kaampia lajeja.
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Ensimmdiselld raskauskolmanneksella olevista ensisynnyttdjis-

ta yksi (11. raskausviikko) ei koe raskauden vield rajoitta-
van liikkumistaan. Aiemmin juoksemista harrastaneét (11. ja

14. raskausviikko) haluaisivat juosta edelleen, mutta kokevat
sen liian rankaksi ja epdmiellyttavaksi raskausajan liikunta-

muodoksi.

"jJoskus &drsyttdd, kun tekee kauheesti mieli ldhtee
ja kun ei sitte kuitenkaan padasekkaan juoksemaan.
Varsinkin kun on tottunu, ettd voi mennd ja tehra

kaikkee..."

(1. raskaus, 11. raskausviikko)

Raskauden toisella kolmanneksella olevista ensisynnyttajista

alkaisemminkin padasiassa k&velyada harrastanut haastateltu ei

koe raskauden rajoittaneen omaa liikkumistaan. Vauhdikkaampia
lajeja, kuten karatea ja aerobicia ennen harrastaneet ovat jo
raskauden alussa vaihtaneet liikkumisensa k&velylenkkeilyyn.

Omasta lajista luopuminen koetaan harmittavana, mutta ras-

kausaikaan kuuluvan asiana.

"en mad oo niinkun kokenu, et se silleen rajottaa,

ettd kun ne on melkeen sitd samaa liikkumista mitd

madid normaalistikin teen, ni ei se mua silleen rajo-
ta "

(1. raskaus, 17. raskausviikko)

"se karaten lopettaminen nimenomaan drsyttdd. Se oli
niin suuri muutos, kun se laji on just semmonen, ett
aika sellasta s&hidkkaa toimintaa, mutt kylldhan sen
tietty tiesi jo etukdteenkin, ettei sitd voi treena-
ta..."

(1. raskaus, 21. raskausviikko)

Viimeisella raskauskolmanneksella olevista ensisynnyttajista

kaksi ennen raskautta kestdvyyspainotteista liikuntaa harras-
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tanutta haastateltua kertoo sopeutuneensa hyvin raskausajan

rajoitetumpiin liikuntamahdollisuuksiin. Aerobicin ja suun-
nistuksen kaltaisia vauhdikkaampia lajeja ennen réskauttaan
harrastaneet vastaajat kaipaavat tehokkaampaa liikuntaa vaih-

teluksi kévelylle raskausaikanakin.

"kylla siihen sopeutuu aika janndsti kylla, etta
sitd on sitte vaan tehny sellasta mika pystyy ja
tuntuu mukavalta sen enempi& harmittelematta..."”

(1. raskaus, 32. raskausviikko)

"mun tekis kertakaikkiaan mieli juosta jo niin pal-
jon kun ikind. Kylldstyy siihen tekemdttomyyteen,
kun aattelee, ettd puoli vuotta oot sillai etta ka-
velet rauhassa ja jotain sellasta pientd vaan. Tun-
tuu ettd semmonen niinkun kunnon toiminta nyt v&hén
puuttuu, ettd kun ma&d tdstd mahasta pddsen, ni sit-
te..."

(1. raskaus, 37. raskausviikko)

Ensimmidistia lastaan odottavien kokemukset raskausajan rajoi-
tetuista liikuntamahdollisuuksista vaihtelevat pddasiassa
omien aikaisempien liikuntaharrastusten mukaan. Jos oman
lajin harrastaminen ei ole mahdollista raskausaikana, kokee
moni ensisynnyttdjd ainakin ajoittain liikkumisensa melko
rajalliseksi. Raskausaikana aiempien liikuntatottumustensa
mukaista liikkumista jatkamaan pystyvat eivat valttamatta koe

raskauden rajoittavan liikkumistaan lainkaan.

Uudelleensynnyttajat eivat koe raskauden rajoittavan liikku-
mistaan vield ensimmidisen raskauskolmanneksen aikana. Jokai-
nen haastatelluista on pystynyt jatkamaan omaa liikkumistaan,
pddasiassa kavelyd, kuten ennen raskauttakin ja kaksi mainit-

see voivansa taas raskauden jalkeen liikkua enemm&ankin.
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"mua ei kylla haittaa. Tdh&n asti ei oo ollu mit&an,

mitd ei voisi tehrd, mitd ois aikasemmin tehny. Ja
raskauren jédlkeen sitte kerkida taas liikkua enem-

manki..."

(2. raskaus, 10. raskausviikko)

Toisella raskauskolmanneksella olevista haastatelluista kol-
matta lastaan odottava, paljon liikkuva &iti ei koe raskauden
rajoittavan liikkumistaan. Muut aiemmin synnyttaneet kokevat
liikkumisen nykyaan rajoitetummaksi, mutta ainoastaan yksi
kokee sen rasitteena. Aerobic-harrastuksen keskeytyminen
harmittaa h&ntd, mutta haastateltava toteaa voivansa kuiten-

kin jatkaa sité& taas raskauden jalkeen.

"kylld se niinkun jotenkin vah&n harmittaa, kun ma
todella nautin siitd aerobicista. Mutta sitte ma oon
ajatellu, ettd se on kuitenkin vuos vaan Jja sitte
sitd voil taas jatkaa..."

(2. raskaus, 20. raskausviikko)

Kaikki viimeisella raskauskolmanneksella olevat uudelleensyn-
nyttidjat kokevat liikkumisensa aikaisempaa rajoitetummaksi,
mutta kukaan ei kuitenkaan koe rajoitettuja liikuntamahdolli-
suuksia rasitteena. Jokainen jatkaa liikkumistaan mahdolli-

suuksiensa mukaan ja mainitsee voivansa raskauden jdlkeen

liikkua j&lleen normaalisti.

"aikansa aina kutakin. Sen mukaan mitd pystyy, ni
liikkuu, en md& oo sellasia morkojd ottanu siitd asi-
asta. Sitte taas myohemmin ehtii tehd kaikkee..."

(3. raskaus, 31. raskausviikko)

Aiemmin synnyttdneistd seitsemdn mainitsee raskauden olevan
vain mddratyn ajanjakson pituinen osa eldmd&d. Sen jadlkeen

mahdollisuudet liikkua ovat jadlleen normaalit, Jjoten raskaus-
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ajan rajoitettuja liikuntamahdollisuuksia ei pidetd rasittee-

na.

Mitd enemmdn haastatellut joutuvat raskausaikanaan muuttamaan
aikaisempia liikuntatottumuksiaan, sitd& rajoitetummaksi liik-
kuminen koetaan kaikissa raskausvaiheissa sekd ensisynnytta-
j1i11l& ettd aiemmin synnyttédneilld. Ensisynnyttajat kokevat
rajoitetut mahdollisuudet yleensd voimakkaammin kuin uudel-
leensynnyttajat, jotka ajattelevat enemmédn raskauden jalkeen
tulevaa mahdollisuutta liikkua jdlleen normaalisti ilman

rajoituksia.

7.3.4 Ajatuksia lapsesta ja liikkumisesta

Mitd pitemmédlle raskaus etenee, sitd enemmédn haastatellut
kiinnittavat huomiota kasvavaan lapseensa. Ajatukset liikun-
nasta ja kehittyvastd sikidstd ovat samansuuntaisia seka
ensisynnyttdjilld ettd aiemmin synnyttadneilld kaikissa ras-
kausvaiheissa. Aidin hyvdn olon haastatellut uskovat kertovan
myos lapsen hyvastd olosta, joten omaan raskausvaiheeseen
sopivan kohtuullisen liikunnanharrastamisen koetaan vaikutta-

van positiivisesti myds lapseen.

Ensimmdiselld raskauskolmanneksella olevat ensisynnyttdjat
kokevat raskautensa vield uutena ja outona asiana, Jjoten
ajatukset kehittyvidsta lapsestakin koetaan vield melko epéa-
mddraisind. Haastatellut kokevat kuitenkin liikunnan yleensa
positiivisena asiana, joten sen uskotaan olevan hyvdksi myds

lapselle.

"tuntuu vield niin epdtodelliselta, ett on niinkun
raskaana, mutt yleensd mulle ei kyll&d tuu mieleen,
ett liikunta tekis mitaan haittaa kummallekaan..."

(l.raskaus, 11. raskausviikko)
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Ensimmdiselld raskauskolmanneksella olevat uudelleensynnyttia-

Jat kiinnittavat nykyisen raskauden aikana kehittyv&an lap-
seen vdhemman huomiota kuin aikaisempia lapsiaan 5dottaessa.
Aidit pyrkivat eldm&idn terveellisesti, jotta lapsikin voisi
hyvin. Terveisiin eldmantapoihin kuuluu haastatelluilla koh-
tuullinen liikunnan harrastaminen, jonka uskotaan vaikuttavan

positiivisesti myds lapseen.

"pyrin eldmd&n ettd se ois mahollisimman terveellis-
ta sille wvauvalle niinkun liikkumaan esimerkiks,
mutta m& olin varmaan ensimmdisen kanssa paljon tar-
kempi kaikesta ja mietin enemm&n, ett nyt oon suur-
piirteisempi..."

(3. raskaus, 9. raskausviikko)

Toisella raskauskolmanneksella ensisynnyttadjilld ja aiemmin
synnyttidneillia on samanlaisia ajatuksia kasvavasta lapsesta
ja sekd ensi- ettd uudelleensynnyttdjista kolme luottaa, etta
elimistd varoittaa kivulla tms. liiasta rasituksesta. Haas-
tatellut uskovat, ettd oma hyvd olo kertoo myds lapsen voivan
hyvin. Raskauden edetessd ongelmitta myo®s liikkuminen tuntuu
turvalliselta lapsenkin kannalta ja kolme ensisynnyttajista
ja kaksi aiemmin synnyttdneistd kokee myds lapsen saavan

paremmin happea raittiissa ilmassa liikkumalla.

"mulla on semmonen tunne, ettd sun elimistds kylla
ilmottaa jos sdd rehkit liikaa, ett kyll se kroppa
varmaan aika hyvin kertoo jos on parempi loysatsa,
mut jos sulla on kaikki ok, niin kai se wvauvakin
sielld hyvin voi..."

(1. raskaus, 17. raskausviikko)

"sellanen positiivinen juttu mulla on mielessd, etta
raitis ilma tekee niinkun hyvaa itelle ja vauvalle-
kin, kun se saa reilusti happee..."

(2. raskaus, 22. raskausviikko)
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Viimeiselld kolmanneksella kasvava lapsi saa yhd enemmd&n huo-
miota sekd ensisynnyttdjilta etti aiemmin synnytténeilté ja
haastatellut liikkuvat paitsi itsensd, myds lapsen vuoksi.
Oman hyvan olon uskotaan kertovan lapsenkin hyvinvoinnista
kuten toisellakin raskauskolmanneksella. Ensisynnyttdjista
kuten aiemmin synnyttdneistdkin kolme mainitsee kevent&dvansa

liikkumista, jos tuntee kipua varmistaakseen lapsen turvalli-

suuden.

"sitd ajattelee, ettd tdd on hyvdksi sille kun liik-
kuu. Varsinkin jos tuntuu, ett enpd viittis itteni
takia l&dhtee jos on vdsynyt tal muuta, ni sitte tu-
lee sen vauvan takia lahdettya kuiteskin..."

(1. raskaus, 29. raskausviikko)

"md niinkun luotan siihen, ettd jos mulla on itella-
ni hyvd olla, ni sillon silld vauvallakin on hyva
olo eikd liikkumisesta oo mit&&n haittaa. Sitte jos
rupee tuntuu ettd alkaa vaikka mahaa ottaan, ni sit-
te tietty hiljentd&d vdhdsen, ettd se menee ohit-
te..."

(3. raskaus, 31. raskausviikko)

Kukaan haastatelluista ei pelk&dd vahingoittavansa lastaan
liikunnan harrastamisellaan. Oma liikkuminen koetaan lapsen
kannalta riittdvdn rauhalliseksi ja turvalliseksi, wvaikka
vahinkoja saattaa tietenkin sattua niin liikuntaharrastuksis-
sa kuin muutenkin. Ainoana liikkumiseen liittyvadna riskiteki-
jand mainitaan liukastumisesta johtuva kaatumisvaara, Jjonka
mainitsee viimeiselld raskauskolmanneksella olevista ensisyn-

nyttdjistd kolme ja uudelleensynnytt&jista kaksi.
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"tada liukkaus ja tallanen nykyddn vahdn mietityttas,

ett jos md kaadun. Eih&n se v&lid jos mulle jotain
sattuu, mutt jos tulee keskenmeno tai jotain..."

(1. raskaus, 32. raskausviikko)

Haastatellut kokevat liikunnan harrastamisen olevan positii-
vista my®s lapsen kannalta kaikissa raskausvaiheissa. Omaa
hyvda oloa pidetddn merkkind lapsenkin hyvadsta olosta ja mitéa
pitemmalle raskaus etenee, sitd enemmdn liikutaan myds lasta
ajatellen. Kaatumisen liukkaalla kelillsd haastatellut mainit-
sevat ainoana liikkumiseen liittyvand riskitekij&na etenkin
viimeisilla raskauskuukausilla, jolloin kasvava vatsa vaatii

muutenkin enemmdn tasapainoilua.
7.4 Sosiaaliset kokemukset
7.4.1 Sosiaaliset kontaktit liikunnan harrastamisessa

Liikuntaan liittyvia sosiaalisia tekijoitd selvitettiin kysy-
myksilld haastateltujen liikkumisesta yksin ja yhdess& muiden
ihmisten kanssa. Sosiaalisia kontakteja tiedusteltiin seka

raskausajalta ettd ennen nykyistd raskautta.

Liikuntaharrastukseen liittyvien sosiaalisten kontaktien
mddra vaihtelee ensi- ja uudelleensynnyttdjien vdlilla. En-
sisynnyttajat liikkuvat sekd raskausaikanaan ettd ennen ras-
kauttaankin aiemmin synnytt&neiti enemman yhdess& muiden
ihmisten, miehens& tai ystdviensd kanssa. Raskausvaiheella ei

naytd olevan merkitysta liikuntaseuran valinnassa.
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TAULUKKO 4. Sosiaaliset kontaktit liikuntaharrastuksissa

ennen nykyistad raskautta.

12

Ensisynn.

@ Uudelleensynn.

Yksin Mies Ystavat

TAULUKKO 5. Sosiaaliset kontaktit liikuntaharrastuksissa
nykyédan

12

g Ensisynn.
m Uudelleensynn.

Yksin Mies Ystavat

Ennen raskauttaan ensisynnyttajistad viisi kertoo liikkuneensa
padasiassa ystdviensd ja kolme miehensd kanssa. Kolmesta

yvksinddn liikkuneesta kaksi kertoo harrastaneensa myds aero-
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bicia ohjatussa ryhmdssd, mutta liikkuvansa kuitenkin eniten

vksindan.

"mulla oli ennen yks lenkkikaveri, jonka kanssa
juoksin. Se oli kiva, tulee aina helpommin lahettya-
kin, kun on joku toinenkin 1l&dhdss&a..."

(1. raskaus, 14. raskausviikko)

"me kdytiin ennen mun miehen kanssa aika paljon
vhessd pelaamassa kaikkii mailapelej&..."

(1. raskaus, 23. raskausviikko)

"aerobiccid k&vin yhessd ryhmdssd, mutt pddasiassa
itekseni k&vin sillonkin koiran kanssa..."

(1. raskaus, 38. raskausviikko)

Raskautensa aikana ensisynnyttajistd viisi kertoo liikkuvansa
useimmiten yksind&dn ja neljd miehensd kanssa. Ystdvien kanssa
liikkuvista kahdesta ensisynnyttdjadstd toinen kdavelee raskaa-
na olevan sisarensa ja tolnen ei-raskaana olevien ystdviensa

kanssa.

"nykyddn ma liikun poikaystavédn kanssa, kun me ol-
laan molemmat sellasia ulkoilmaihmisi&, ett viihdy-
tddn tuolla luonnossa ja silleen..."

(1. raskaus, 1l. raskausviikko)

"mun sisko tosta naapurista on kanssa raskaana ja me
kdvellddan ja teh&an kaikkee paljon yhessd, nyt kun
on hirveesti kaikkii yhtesi& puheenaiheita ja muuta-
ki, yksindadn ei viittis tehd mitaan..."

(1. raskaus, 17. raskausviikko)

"enimmdkseen yksin, koska se liikkuminen tulee niin-

kun tyomatkoilla ja itseasiassa ma kylla tykkaankin



70
yleensa liikkuu yksikseni..." (1. raskaus, 29. ras-

kausviikko)

"aika paljon tulee yksinkin liikuttua, kun mies on
vuorotdissd, enkd endd viitti vaivata ketddn kave-
reitakaan mukaan t&han lénkoéttelyvauhtiin, kun
yleensd mennddn suht’ reippaasti..."”

(1. raskaus, 32. raskausviikko)

Uudelleensynnyttajista ainoastaan yksi kahden lapsen &iti
kertoo liikkuvansa sekd nykydadn ettd ennen raskauttaan ysta-
vansa kanssa. Kaikki muut kertovat harrastavansa aktiivista
liikuntaa sekd nykydan ettd ennen raskauttaan pddasiassa
yvksind&dn ja ulkoilua, pihalla oloa tms. lasten kanssa. Ennen
ensimmdistd raskauttaan kertoo seitsemdn yksinliikkujaa 1liik-
kuneensa enemman miehen tai ystdvien kanssa, mutta lasten

syntyman jdlkeen liikunta on tapahtunut padasiassa yksin.

"ma liikuin jo ennen raskauttakin ystavani kanssa,
kun mulle ei ainakaan sovi mik&dn tollanen massalii-
1

kunta, sellanen alkaa ahistaa mua...'

(3. raskaus, 9. raskausviikko)

"yksin m& teen jonkun lenkin ja sitte paljon oon
pojan kanssa ulkona, ettd saan raitista ilmaa..."

(2. raskaus, 13. raskausviikko)

"melkeen aina yksin, kun miehen kanssa pitdd aina
vuorotella lasten takia. Ennen lapsia kd&ytiin miehen
tal kavereitten kanssa pelaamassa, mutt tdmmdset on
nyt ja&any kun aika on usein niin rajattu, ett menee
liian vaikeeks jos rupeet jonkun toisen kanssa sopi-
maan, ett sen ajan ottaa sillon kun se parhaiten
kiay..."

(3. raskaus, 22. raskausviikko)
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Yksinddan liikkuvista aiemmin synnyttineista kuusi kertoo

ennen nykyistd raskauttaan kdyneensid ohjatuissa aerobic-
ryhmissd. Aerobic koetaan kuitenkin yksin&ddn liikkumisena,

koska jokainen menee tunnille yksind&dn ja oman aikataulunsa

mukaan.

"aerobicissd ma kdvin oman aikatauluni mukaan sillon
kun mulla oli siihen sopiva aika, ett kyll sekin ta-
vallaan tuntu sellaselta yksinliikkumiselta, kun ei
siella kuitenkaan mitddn jutella jumpan aikana...

(2. raskaus, 28. raskausviikko)

Ennen raskautta ensisynnyttajat liikkuvat paddasiassa yhdessa
mulden ihmisten kanssa ja yhteisen liikunta-ajan l&éytyminen
onnistuu ilman suuria jdrjestelyjd. Raskausaikana ensimmdistéa
lastaan odottavat vahentavat ystdvien kanssa liikkumista mm.
koska seka liikuntamuodot ett& liikunnan tehokkuus muuttuvat
raskausaikana. Aiemmin synnyttidneiden sosiaaliset kontaktit
liikuntaharrastuksissa ovat vdhentyneet ensimmdisen raskauden
ja lapsen syntymédn jdlkeen. Entisen yhdessdliikkumisen sijaan
aidit kertovat nykydan liikkuvansa pddasiassa yksinddn, koska
yhteisen vapaa-ajan jarjestdminen miehen tai ystdvien kanssa

tuntuu vaikealta.

7.4.2 Keskustelut raskausajan liikunnasta muiden raskaana

olevien naisten kanssa

Haastatelluilta kysyttiin my®s heiddn kokemuksiaan muiden
odottavien ditien liikkumisesta. Raskaana olevat naiset ovat
kuitenkin melko vdhan tekemisissd keskenddn. Jos omassa l&hi-
piirissd ei ole muita odottavia diteja, kontaktit muihin
raskaana oleviin jaavat usein hyvin vdhdisiksi. Ensimmidista
lastaan odottavat haastatellut puhuvat raskaudestaan enemman
muiden raskaana olevien kanssa kuin uudelleensynnyttajat,
mutta melko harvoin heill&kddn on keskustelujen aiheena liik-

kuminen raskausaikana.
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Ensisynnyttdjista seitsemdn kertoo keskustelleensa muiden
odottavien ditien kanssa raskaudestaan ja heista %iisi on
puhunut my®s liikkumisesta. Odottavat &aidit keskustelevat
eniten siitd, milt&d liikkuminen tuntuu ja miten paljon 1lii-
kuntaa kukin harrastaa. Liikunta on kuitenkin hyvin harvoin
varsinainen pddpuheenaihe missdan raskausvaiheessa, enemmén

haastatellut kertovat puhuvansa muista raskauteen liittyvista

asioista, kuten pahoinvoinnista tai synnytyksesta.

"yks mun tyokaveri on kanssa raskaana ja kyll me
joskus jutellaan ett miten liikutaan ja millaselta
se nyt tuntuu, mutt usein kyll&d juttu luiskahtaa jo-
honkin synnytyksiin tai sellasiin...”

(1. raskaus, 23. raskausviikko)

Aiemmin synnyttdneistd neljid on raskausaikanaan keskustellut
muiden odottavien &ditien kanssa raskaana olemisesta ja heista
vain kahdella liikunnan harrastaminen on ollut puheenaiheena.
Myds aiemmin synnyttdneet kertovat puhuneensa eniten siita,
miten paljon ja millaista liikuntaa harrastavat nykyisen

raskautensa aikana.

"yvhen tutun kanssa juttelin ettd miten liikkuu Ja
hiankin kerto liikkuneensa enemmdn ensimmdisen kans-
sa, mutt nyky&dan ei endd ehdi niin paljoo..."

(2. raskaus, 29. raskausviikko)

Raskaana olevat naiset puhuvat keskendan melko vahdn liikun-
taan liittyvistd asioista. Yleens&d liikunta sivutaan kommen-
teilla siitd, onko pystynyt liikkumaan ja yhteiset puheenai-
heet 1léytyvdt muista raskauteen liittyvistd asioita. Moni

haastatelluista kertoo, ettd raskausajan liikkumisesta puhu-

taan hyvin harvoin myoskd&n muiden ihmisten kanssa.
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8 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa millaisia‘kokemuksia
eri raskausvaiheissa olevilla naisilla on liikunnan harrasta-
misesta. Ensi- ja uudelleensynnyttdjien kokemukset jaettiin
fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin ja lisdksi tarkastel-
tiin yleisia raskausajan liikuntatottumuksia. Laadullisella
tutkimusmenetelmdlld tehdystd tutkimuksesta ei koehenkildiden
vahdisestad madrasta johtuen voi tehda kovin yleisluonteisia
johtopaatoksia raskausajan liikunnasta. Jokainen raskaus on
uusi ja erilainen tilanne ja ndmd tulokset kertovat tutkimuk-
seen osallistuneiden naisten henkilokohtaisia liikuntakoke-
muksia sen hetkisess&d raskausvaiheessaan. Tuloksista voi
kuitenkin ndhd&4 suuntaviivoja raskausajan liikuntakokemuksis-

ta yleisemmdllakin tasolla.

Tutkimuksessa kadytin laadullista tutkimusmenetelmd&a ja teema-
haastattelua. Ne osoittautuivat hyvin aiheeseen Jja haastatel-
taviin sopiviksi tutkimusmuodoiksi. Laadullisella menetelmdl-
14 sain esille raskaana olevien naisten omia ajatuksia, ei-
vatkd ne havinneet kvantitatiivisten tilastomenetelmien kat-
koihin. Myods teemahaastattelu soveltui hyvin raskausajan
tutkimiseen. Sain henkilodkohtaisen kontaktin odottaviin &ai-
teihin ja sit& kautta kykenin selvittdm&an heidan ajatuksiaan
paremmin. Kaiken kaikkiaan pddsin laadullisella menetelm&lla
lahelle tutkittavaa ja sain tarkempaa tietoa hdnen eldmismaa-

ilmastaan.

Tutkimukseen osallistuneet naiset ovat liikunnallisesti ak-
tiivisia ihmisid, joiden vapaa-aikaan liikkuminen kuuluu myds
raskauden aikana. Kaikki haastateltavat liikkuivat haastatte-
luhetkellda aktiivisesti vadhint&adan kahdesti viikossa ja monet
jopa paivittdin raskausajankohdastaan riippumatta. Harrastet-
tujen lajien md&drd vahenee raskausaikana etenkin ensisynnyt-
tajilla ja raskausajan suosikkiliikuntamuoto kaikissa vai-

heissa on kavelylenkkeily.
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Fyysiset kokemukset liikkumisesta raskausaikana wvaihtelevat

raskausajankohdan mukaan, mutta ovat ensi- ja uudelleensyn-
nyttdjilld samansuuntaisia. Raskauden ensimmiisten kuukausien
aikana pahoinvointi ja vadsymys antavat monella leimansa liik-
kumiseen. Toinen raskauskolmannes on liikkumisen kannalta
parasta ja aktiivisinta aikaa, koska alkuraskauden ongelmat
on ohitettu ja raskausajan riskitekijat ovat pienimmillaan.
Kasvava vatsa ja lisdantyvd paino sekd uudelleensynnyttdjilla
mydskin supistelutaipumus hidastavat menoca viimeisten ras-

kauskuukausien aikana.

Lasta odottavan naisen liikunnanharrastamiseen liittyvat
psyyvkkiset kokemukset ovat pddasiallisesti samanlaisia seka
ensi- ettd uudelleensynnyttdajilld. Raskausajan tdrkeimmat
liikuntamotiivit eivé&dt poikkea koko aikuisvdestodn liikuntamo-
tiiveista, silld liikunta koetaan rentoutumis- ja stressin-
purkukeinona sekd piristyksen antajana, psyykkisen hyvin-
voinnin l&dhteend my®s kaikissa raskausvaiheissa. Liikunta saa
raskauden edetessd leppoisamman ja rauhallisemman luonteen ja
sen koetaan tukevan sekd odottavan didin ettd kehittyvan
sikidén hyvinvointia. Raskausajan liikunnan negatiiviset koke-
mukset liittyvat rajoitettuihin liikuntamahdollisuuksiin eri-
tyisesti vauhdikkaita ja vaativia lajeja ennen raskautta har-

rastaneilla.

Liikkumiseen liittyvdt sosiaaliset kontaktit eroavat jossain
madrin ensi- ja uudelleensynnyttdjien, mutteivat eri ras-
kausajankohtien vdlillad. Ensimm&istd lastaan odottavat naiset
liikkuvat enemmdn yhdessd muiden ihmisten, yleensd miehensa
tai ystdviensd kanssa, perheelliset uudelleensynnyttéjét

lahtevat yleensa kdvelylenkeilleen yksin.

Raskaus vaikuttaa enemmdn ensisynnyttédjien kuin aiemmin syn-
nyttaneiden liikuntatottumuksiin. Ensisynnyttdjien lajivali-
koima supistuu raskauden aikana selvdsti, kun taas uudelleen-
synnyttdjat jatkavat pddasiallisesti aikaisempia liikunta-

harrastuksiaan. Ensimmadista lastaan odottavat naiset ovat en-

il
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nen raskauttaan olleet uudelleensynnyttdjia vapaampia ko-

keilemaan ja harrastamaan monipuolisesti erilaisia liikun-
tamuotoja, joista ainakaan kaikki eiviat valttamétéé tunnu
sopivilta raskausaikana. Perheellisten &ditien harrastamaan
ldhteminen vaatii usein ilman raskauttakin esim. lastenhoito-
jarjestelyjd, joten heid&n on helpompi valita kdvelyn kaltai-
nen tuttu ja helposti saavutettava liikuntamuoto, jota voi
harrastaa lahes missd ja milloin tahansa. T&td omaa liikun-
tamuotoaan he pystyvat jatkamaan turvallisesti myds odo-

tusaikanaan.

Myds liikuntamdédré&t vahenevdt ensisynnyttdajilla raskaudenai-
kana hieman. T&hdn saattaa olla syynd lajivalikoiman supistu-
minen raskausaikana. Monipuoliseen liikkumiseen tottuneen voi
olla vaikea motivoitua harvempien liikuntamuotojen yhta ak-

tiiviseen harrastamiseen. Tatd ajatusta puoltaa myds aiemmin
synnyttaneiden, harvempia liikuntamuotoja harrastavien nais-

ten liikuntamddrien sdilyminen ennallaan myds raskausaikana.

Omat kokemukseni lajivalikoiman supistumisesta ensimmdisen
raskauden aikana eivat ole yhtd voimakkaita, mutta kuitenkin
samansuuntaisia kuin haastatelluilla ensisynnyttdajill&. Nor-
maalisti etenevd raskaus antoli mahdollisuudet monipuoliseen
liikkumiseen, vaikka joitain riskialttiita lajeja, kuten
luistelu ja laskettelu talvella ja juoksulenkkeily kesalls,
en odotusaikana harrastanutkaan. Sen sijaan maastohiihto,
rauhallinen kuntosaliharjoittelu, matalatempoinen aerobic ja
uinti kuuluivat lajivalikoimaani lahes pdivittain raskauden
viimeisille kuukausille asti. Viimeisill&d raskausviikoilla
ennen synnytystd liikuntamuodot rajoittuivat p&ddasiassa kave-
lylenkkeilyyn ja lihaskuntojumppaan venyttelyineen. Liikkumi-
nen naiden liikuntamuotojen parissa tuntui koko raskauden
ajan miellyttdvdltd ja riittdviadn monipuoliselta fyysisen
suorituskyvyn ja liikunnan ilon ylldpitédmiseksi. Omat koke-
mukseni tukevat vahvasti ajatusta, ettei turvallisen raskaus-
ajan liikunnan tarvitse olla pelkastdan kdvelylenkkeilys,
vaikka se suomalaisvdestdn eniten harrastama liikuntamuoto

l

onkin.
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Raskaana olevat naiset ja raskausajan liikunnan asiantuntijat
ovat samoilla linjoilla erilaisten liikuntamuotojén sopivuu-
desta odotusaikaan. Lajin turvallisuus on sekd didin etti
sikidn normaalin kehityksen turvaamiseksi tdrkein kriteeri
raskausajan liikuntamuotoja vertailtaessa. Molemmat ryhmat
suosittelevat rauhallisia ja tuttuja, kestadvyys-tyyppisia
perusliikuntamuotoja, joiden rasittavuutta voi raskauden
edetessd sdadelld itselleen sopivaksi. Sen sijaan hyppypitoi-
sia, nopeatempoisia ja voimakasta fyysistd ponnistelua vaati-

via lajeja el pidetd raskausajan liikkumiseen sopivina.

Kavelylenkkeily on ehdottomasti suosituin liikuntamuoto seké&
ensi- ettéd uudelleensynnyttdjillad kaikissa raskausvaiheissa.
Pehkosen (1991) tutkimuksessa myds koko suomalaisvdeston har-
rastetuin liikuntamuoto oli kavelyliikunta, Jjoten odottavat
aidit eivat tdssa mielessd poikkea liikunnallisesti muusta
aikuisvdestdstd. Muutokset kavelyharrastuksessa tapahtuvat
raskauden edetessa liikunnan tehokkuuden ja keston laskuna,
mutta laji pysyy kuitenkin useimmilla odottajilla samana ldpi
raskauden. Kédvely on myds turvallinen liikuntamuoto uudelleen

aloitettavaksi nopeasti synnytyksen jalkeen.

Murtomaahiihto on omien kokemusteni mukaan erinomaista ras-
kausajan liikuntaa, jossa kdytetd&dn tehokkaasti koko vartalon
lihaksistoa ja vahvistetaan samalla hengitys- ja verenkier-
toelimistod. Monipuolisen fyysisen rasituksen lisdksi silla
on luontoliikuntamuotona rentouttava vaikutus myds raskaus-
ajan vaihteleville mielialoille. Etenkin raskauden loppupuo-
lella on kuitenkin hyva pysytelld melko tasaisissa maastoissa
tasapainon heikkenemisestd johtuvan kaatumavaaran ja liian
kovan rasitustason vadlttdmiseksi. Hiihto kuului ainoastaan
yhden haastatellun lajivalikoimaan ennen raskautta ja hdn on
jatkanut harrastustaan myods raskautensa ensimmaisina kuukau-
sina. Yhteens&d viisi haastatelluista totesi maastohiihdon
olevan odotusaikaan sopiva tapa liikkua, mutta omaksi har-
rastuksekseen eivat muut ollet sitd kuitenkaan loytaneet.

Aktiiviharrastaja siis hiiht&& my6s raskausaikanaan, mutta
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uusia kokeilijoita ei laji raskausaikana houkuttele. Syita

tédhdn ovat ainakin epatietoisuus lajin sopivuudesta, heikko

taitotaso ja sopivien keli- ja maasto-olosuhteiden puute.

Kuntosaliharjoittelun sopivuudesta odotusaikaan raskaana
olevat naiset ja asiantuntijat esittivat erilaisia ajatuksia.
Haastatelluista ensisynnyttdjistd nelja mainitsi painohar-
joittelun vaativan liian suuria ponnistuksia odottavalta
aidilta, kun taas Mittelmark ym. (1991) toteavat kuntosali-
harjoittelun pienilld painoilla ja kohtuullisilla toistomda-
rilld sopivan hyvin raskaana oleville naisille. Ndkemyserot
johtuvat luultavasti kuntosaliharjoittelun monenlaisista
mahdollisuuksista. Haastateltavat ndkevat sen suurilla pai-
noilla tehtavédnad maksimivoimaharjoitteluna ja asiantuntijat
kiinteytystyyppisend lihaskunnon sdilyttadmisend. Omat koke-
mukseni tukevat kuntosaliharjoittelun sopivuutta raskausai-
kaan, tosin normaalia pienemm&dlld rasitustasolla ja liikkeita
varioiden. Samaa periaatetta soveltaen voi odottava diti
harrastaa monia muitakin liikuntamuotoja myds raskausaika-
naan. Ja paitsi lihaskunnon ylldpitdj&nd, kuntosali toimii
myds sosiaalisten kontaktien yllapitopaikkana kaikissa ras-

kausvaiheissa.

Haastateltujen ditien oma raskaudenaikainen lajivalikoima
osoittautui melko suppeaksi. Raskaana olevat naiset tietdvat
suhteellisen hyvin erilaisten liikuntamuotojen sopivuudesta
raskausaikaan, mutta eivdt syystd tai toisesta johtuen siirra
tietojaan toiminnan tasolle. Tadllaisia syitd saattavat olla
esimerkiksi aikaisemmat vakiintuneet liikuntatottumukset,
joita ei haluta tai osata raskauden aikana muuttaa, oman mo-
tivaation tai rohkeuden puute, aikataulu- ja lastenhoito-on-

gelmat tai ilmastotekijat ulkoliikuntamuotojen harrastajilla.

Ajanpuute ja vasymys ovat tarkeimpia liikkumista rajoittavia
tekijoita. Erityisesti ensisynnyttajat kokevat kaikissa ras-
kausvaiheissa fyysisen vasymyksen vadhentdvén liikkumistaan ja
vapaa-aikaa kaytetddn mahdollisuuksien mukaan myds lepddami-

seen. Vasymys vaivaa myos monia uudelleensynnyttdjid, mutta
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pienten lasten vanhempina heilld ei ehka ole mahdollisuutta

antaa vasymykselle "tilaa". Vasymyksen lisdksi erityisesti
uudelleensynnyttdjat kokevat myds ajanpuutteen estavan aktii-
visemman liikunnanharrastamisen. Sekd ansioty®ssa kayvilla
ettd koti&ideilld kuluu jokaisessa raskausvaiheessa paljon
aikaa ja myoskin voimia paivittdisten kodinhoitorutiinien ja
lasten hoitamiseen, joten sopivan ajan loytdminen omille har-
rastuksille ei aina onnistu kovin helposti. Laakson (1986,
97-98) malli omien pienten lasten vaikutuksesta naisten liik-
kumiseen vahvistaa t&dta kdsitystd. Ensisynnyttdjilla aikapu-
laa aiheuttavat enemm&n kodin ulkopuoliset tekijat, kuten

opiskelu ja muut harrastukset.

Raskaus ei nayta vaikuttavan liikuntaharrastusta rajoittaviin
tekijoihin, silld Ruuskasen (1995, 9) sekda Vuoren ja Jantusen
(1989) tutkimustuloksissa nousivat samat syyt esiin yleisim-
pinad suomalaisnaisten liikkumista vahentdvind asioina. Usein
nama kaksi tekijad, aikapula ja védsymys ovat sidoksissa toi-
siinsa, eli jos on paljon tekemistd se aiheuttaa myds vasy-
mystd, olipa henkild raskaana tai ei. Tosin etenkin vdsymys
koetaan usein voimakkaammin raskauden aikana, jolloin elimis-

to tydskentelee koko ajan lisdantyvassd rasituksessa.

Raskausajan liikuntaan liittyvat fyysiset kokemukset ovat
ensi- ja uudelleensynnyttajilld melko samankaltaisia, mutta
vaihtelevat selvédsti eri raskausvaiheissa. Normaali raskaus
etenee siis fysiologisesti samanlaisena aikaisempien raskauk-
sien madrdstd riippumatta. Painonlisdys, hengityksen tihe-
neminen, sydan- ja verenkiertoelimistdn toiminnan tehostumi-
nen ja hormonaaliset muutokset kuuluvat jokalseen raskauteen
ja kuntoilua harrastava nainen huomaa ndiden muutosten vai-
kutuksia raskauden edetessd selvimmin juuri liikuntasuoritus-
ten aikana. Mitd pidemmalle raskaus etenee, sitd rasittavam-
maksi liikkuminen kdy ja saman liikuntasuorituksen har-
joitusvaikutus kasvaa etenkin lisdantyvan painon tuomasta
kuormituksesta johtuen. Hyvakuntoinen odottaja jaksaa normaa-

leja paivarutiineja paremmin kuin huonompikuntoinen, mutta
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huomaa vaativammissa liikuntasuorituksissa vasyvadnsa aikai-

sempaa nopeammin.

Raskauden ensimmdisten kuukausien aikana merkittavin haasta-
teltavien kokema fyysiseen liikkumiseen vaikuttava asia oli
kokonaisvaltainen pahoinvointi ja oksentelu. Muutamista p&di-
vistd useaan kuukauteen jatkuvan, alkuraskauden aikana ylei-
sen huonovointisuuden aiheuttajaa el tiedetd, mutta ilmeises-
ti osasyynéd on lisddntynyt hormonitoiminta. Huonovointisuuden
vaikutus liikkumiseen on hyvin yksilollistd ja riippuvainen
myds pahoinvoinnin voimakkuudesta. Lievaan pahoinvointiin
kevyt liikunta ja ulkoilu saattaa auttaa, mutta rajusti ok-
senteleva odottava d4iti ei varmasti jaksa aina liikkua kovin
aktiivisesti. Osa haastatelluista liikkuu huonovointisuudesta
huolimatta ja kokee etenkin ulkoilman helpottavan oloaan,
toisten taas joutuessa jattamd&n aktiivisen liikkumisen lahes

kokonaan odottamaan olon kohenemista.

Raskauden keskivaiheet koetaan yleensa liikkumisen kannalta
parhaana aikana. Alkuraskauden aikaiset vailkeudet, kuten
huonovointisuus ja suurempi keskenmenoriski, on ohitettu ja
haastateltavat kokevat jaksavansa vield liikkua melko reip-
paasti. Aikaisemmin vauhdikkaita liikuntamuotoja harrastaneet
ensisynnyttdjat hidastavat tamdn kolmanneksen aikana tahtiaan
liikkumisen muuttuessa vahitellen painon lisddntyessa rasit-
tavammaksi, mutta kavelytyyppisen liikunnan harrastajat jak-
savat vield ldhes entiseen tapaan omissa lajeilssaan. Erdan
uudelleensynnyttdjén toteamus "eldmdnsd kunnossa'" olemisesta
kuvaa hyvin toiselle raskauskolmannekselle tyypillisid tunte-

muksia liikkumisesta.

Viimeisten raskauskuukausien aikana fysiologiset muutokset
vaikuttavat alkuraskautta enemmdn haastateltujen liikuntako-
kemuksiin. Painonnousu, syddmen lyontitiheyden nopeutuminen
ja hapenkulutuksen lis&d&ntyminen saavat liikkumisen tuntumaan
aikaisempaa rasittavammalta ja liikkuminen va&henee sekad ensi-
ettd uudelleensynnyttdjilla. Raskauden loppuvaiheessa hor-

monitoiminta vilkastuu ehtisestdan valmistaessaan elimistoa
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lahestyvaan synnytykseen. Erityisesti istukka-hormoneista

johtuva lonkkanivelissd esiintyvd nivelarkuus ja siteiden
ldoystyminen sekd lis&antyva supistelutaipumus ovat haastatel~-
tujen kokemia syitd vdhentad omaa liikkumistaan. Kahden en-
sisynnyttédjan mainitsemat krampit vatsan alueella ovat luul-
tavasti myds uudelleensynnyttdjien mainitsemia, yleensa lii-
kunnan aikana lisddntyvi& ennakoivia supistuksia, joita en-
sisynnyttaja ei vield osaa nimetd supistuksiksi. Vaikka liik-
kuminen muuttuukin raskauden loppuvaiheissa rasittavammaksi,
eivat fysiologiset muutokset ole esteend harrastuksen jatka-
miselle aina synnytykseen asti, jos raskaus etenee muuten
normaalisti. Omat loppuraskauden aikaiset liikuntakokemukseni
ovat vadhitellen rauhallisemmiksi muuttuvilta, mutta suhteel-
lisen pitkiltd kavelylenkeiltad seka kevyista lihaskuntoliik-
keista. Viimeisen kdvelylenkin luontopolulla tein synnytyksen
jo kdynnistyttyd, joten liikunnanharrastamista voi todistet-

tavasti jatkaa turvallisesti aivan koko raskausajan.

Raskausajan liikkumiseen liittyvid psyykkisid kokemuksia sel-
vitettiin kysymdlld haastateltavilta syit& siihen, mikéa saa
heiddt harrastamaan liikuntaa raskausaikana. Kaikissa ras-
kausvaiheissa sekd ensi- ettd uudelleensynnyttdjien tdrkeim-
m&t liikuntamotiivit liittyvat omaan psyykkiseen ja fyysiseen
hyvaan oloon, rentoutumiseen ja piristykseen, ulkoiluun ja
raittiiseen ilmaan. Suomalaisnaisten yleiset liikuntamotiivit
ovat muissa tutkimuksissa (Telama 1986, Vuori ja Jantunen
1989) olleet hyvin samansuuntaisia, joten raskausaika el
ilmeisesti vaikuta aikaisemmin kehittyneisiin harrastusmotii-

veihin.

Lisamotivaatiota liikkumiselle sekd ensi- ettd uudelleensyn-
nyttdjadt saavat huolehtimalla sikion hyvinvoinnista. Raskaana
oleva nainen pyrkii el&dmddn terveellisesti turvatakseen kas-
vavalle lapselle mahdollisimman hyvadt elinolosuhteet kohdus-
sa. Kohtuullinen liikunta on haastatteluun osallistuneiden
naisten mielestd osa terveitd eldmidntapoja ja mitd pitemmdlle

raskaus etenee, sitd enemman aletaan liikkua myds lapsen

1
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vuoksi. Aidin hyv&d olo kertoo mysds lapsen voivan hyvin ja

liikunnasta haetaan paitsi fyysistd kuntoa mydskin positii-

visia tuntemuksia ja virkistystd koko raskauden ajan.

Haastateltavat kokivat liikkumisen t&drke&dnd keinona purkaa
stressid ja rentoutua eli hoitaa omaa henkistd hyvinvointi-
aan. Saannollisen liikunnan harrastamisen on todettu lievit-
tavan stressioireita (Brown 1991, Ikonen 1993) ja raskaana
olevat naiset ovat huomanneet saman asian ka&ytédnndssa. Lii-
kuntaan liittyvat psyykkiset tekijat korostuvat erityisesti
raskausaikana (Slavin ym. 1988), jolloin mielialan vaihtelut
saattavat vaihdella rajusti ja fyysiset rajat tulevat helpom-
min vastaan. Liikkumalla hankittu hyva fyysinen kunto vaikut-
taa positiivisesti my®s mielenterveyteen ja henkisiin voima-

varoihin, joita raskausajan suurissa muutoksissa tarvitaan.

Bakker ym. (1990) selittivdt liikuntaharrastuksen syiksi
siihen liittyvi& yksildén sis&isia arvoja, kuten ilo ja vir-
kistys, terveydelle positiivisia vaikutuksia sekd mahdolli-
suuksia patemisen tunteisiin. Yksilon sisdiset arvot olivat
myds haastatelluille tarkeita liikuntamotiiveja ja henkisella
jaksamisella ja fyysisellda hyvadalla kunnolla on positiivisia
vaikutuksia kokonaisvaltaiselle terveydelle. Sen sijaan péate-
misen tunteeseen liittyvid motiiveja ei haastateltujen koke-
muksista loytynyt. Erddnad syynd tdhan saattaa olla raskaus-
ajan liikunnalle tyypillinen, kehoa kuunteleva ja luon-
teeltaan rauhallisempi tapa liikkua. Raskaana olevalle liik-
kujalle on tédrkedmpdd pddstd turvallisesti pdamddradn eli
terveen lapsen syntymdédn kuin pated esimerkiksi loistavilla
suorituksilla. Ainakaan oman raskauteni aikana en kokenut
tarvetta kilpailla tai kokeilla muuten riskirajoilla tehtédvia
liikuntasuorituksia, tédrkeadmp&ad oli kuunnella kehon viesteja
ja nauttia kevyemménkin liikunnan tuomasta hyvadnolon tuntees-

ta.

Kokemukset raskausajan rajoitetuista liikkumismahdollisuuk-
sista ovat yksilollisia ja riippuvat aikaisemmista liikunta-

tottumuksista. Monipuolisemmin eri liikuntamuotoja harrasta-
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neet ensisynnyttajat kokevat raskauden rajoittavan liikkumis-

taan uudelleensynnyttdjid enemmé&n. Raskauden ajaksi omasta
lajistaan esimerkiksi turvallisuussyista luopumaah joutuva
kokee liikkumisensa rajoitetummaksi kuin omaa liikuntamuo-
toaan rauhallisempaan tahtiin jatkava odottaja. N&ita tunte-
muksia moni raskaana oleva nainen voisi varmasti helpottaa
lisdam&lla lajivalikoimaansa raskauden ajaksi k&avelylenk-
keilyn lisdksi jonkun muun turvallisen liikuntamuodon, kuten
maastohiihto tai uinti ja kdvelyynkin saa vaihtelua esimer-
kiksi erilaisilla reittivaihtoehdoilla tai k&dsiliikkeita
monipuolistamalla. Oman lajin tilalle loytyy erilaisia vaih-
toehtoja, silld monien liikuntamuotojen harrastaminen on
raskauden aikanakin mahdollista pienilld sovellutuksilla.
Monen uudelleensynnyttdjan mainitsema raskauden jalkeinen
mahdollisuus tadysipainoiseen liikkumiseen on hyva neuvo myos

kdvelylenkkeilyyn pitkédstyneelle ensisynnyttdjélle.

Liikunnan harrastamiseen liittyy usein myds sosiaalisia teki-
joita, kuten yhdessdoloa ja ystavien tapaamista. Haastatellut
eivat kuitenkaan kokeneet liikkumiseen liitettdvia sosiaali-
sia kontakteja erityisen tarkeiksi ja varsinkin uudelleensyn-
nyttdjille oli tdrkeadmpdd liikunnan suoma mahdollisuus irtau-
tua arjesta Jja omistautua itselle ja omille ajatuksilleen.
Ensisynnyttajat liikkuvat uudelleensynnyttdjid enemm&n muiden
ihmisten kanssa, mutta kuten Pehkosenkin (1991) tutkimus
osoittaa, suomalainen liikkuu p&&asiassa yksindan ja ilman
ohjausta. Sosiaalisten tekijoiden merkitys on varmasti suu-
rempi joukkuelajeissa, joita nadiden raskaana olevien naisten

lajivalikoimaan ei kuulunut.

Ennen raskautta useimmat ensisynnyttdjistd ovat harrastaneet
liikuntaa p&dasiassa muiden ihmisten kanssa, mutta raskausai-
kana kontaktit muihin liikkujiin vdhenevat ja liikutaan yksin
tai miehen kanssa kahdestaan. Ensisynnyttdjien lajivalikoiman
supistuminen v&hentdd osaltaan sosiaalisia kontakteja, koska
raskausaikana harrastettavissa liikuntamuodoissa ei kumppani

ole valttamaton kuten esim. pallopeleissa. Myds raskausajan

i
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rauhallisempi suoritustempo voi olla esteend yhteiselle 1liik-

kumiselle, jos kumppani haluaa s&dilyttad aikaisemman har-
joittelutasonsa. Toisaalta etenkin alkuraskauden éikana pys-
tyy monia liikuntamuotoja harrastamaan ladhes normaaliteholla,
joten vetdytyminen liikkumaan yksinddn saattaa olla myds

odottajan oma tietoinen wvalinta.

Lapsen syntymd vahentdid yleensd sosiaalisten kontaktien maa-
rad niin liikuntaharrastuksissa kuin muutenkin. Lapsi rajoit-
taa vanhempien mahdollisuuksia liikkua vapaasti ja l&hteminen
vaatili yleensd enemmdn jdrjestelyja. Ensisynnyttdjat ovat
vapaampia liikkumaan oman aikataulunsa mukaan ja uudelleen-
synnyttdjatkin ovat liikkuneet enemmdn muiden ihmisten kanssa
ennen ensimmédisen lapsensa syntymdd. Haastatelluilla &dideilla
on kotona pienid lapsia, joten aikatauluihin sidottu liikku-
minen tuntuu monista hankalalta j&drjestada ja mieluummin len-
kille lahdetdédn mieluummin yksin omana vapaahetkend. Toisaal-
ta viikottaisen kiintedn harrastusajan sopiminen esimerkiksi
ystdvan kanssa saattaisi varmistaa &idille omaa aikaa, jol-

loin joku muu s&annéllisesti huolehtisi lapsista.

Raskaana olevilla naisilla on va&hdn sosiaalisia kontakteja
keskendan. Jos omassa tuttavapiirissd ei ole samanaikaisesti
muita raskaana olevia, jdavat kontaktit muihin odottajiin
1ldhinngd pikaisiin keskusteluihin neuvoloiden odotushuoneissa
ja naissa keskusteluissa puhutaan melko vah&n liikunnan har-
rastamisesta. Haastatteluun osallistuneilla oli varsin epéa-
selvad kd@sitys muiden raskaana olevien naisten liikunnanhar-
rastamisesta, sill&d raskaus on iso asia ja liikunnanharrasta-

minen vain pieni osa kokonaisuutta.

Tutkielmani raskausajan liikunnasta osoittaa, ettei liikkumi-
nen raskausaikana poikkea paljoakaan tavallisen suomalaisvé-
eston liikunnan harrastamisesta. Fyysiset kokemukset vaihte-
levat raskauden edetessd, mutta ensi- ja uudelleensynnyttaji-
en raskaus etenee fysiologisesti samanlaisena. Psyykkiset
kokemukset ovat molemmissa ryhmissd samansuuntaisia, mutta

ensisynnyttdajien reaktiot ovat ehka uudelleensynnyttdajia
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voimakkaampia, koska raskaus on heille uusi ja ennenkokematon

asia. Sosiaalisia kokemuksia liikkumisesta raskausaikana tuli
tutkimuksessa esiin vdhén, mutta ensisynnyttajat bsoittautui—
vat kuitenkin sosiaalisesti aktiivisemmiksi liikkujiksi kuin
uudelleensynnyttdjat, joiden on huomioitava perheen olemassa-

olo liikkumista suunnitellessaan.

Neuvolahenkildkunta voisi varmasti omalla panoksellaan akti-
voida ja rohkaista asiakkaitaan monipuolisempaan ja kuitenkin
turvalliseen liikkumiseen raskausaikana. Raskaana olevat
naiset ovat usein liiankin varovaisia liikkumisensa suhteen,
silla normaaliraskaudessa sikid on koko raskauden ajan melko
hyvdssada suojassa lapsivedessa ja &idin vatsapeitteiden alla.
Valitettavan usein raskaudenaikaiset liikuntaohjeet kuitataan
neuvolassa jokaiselle &idille jaettavalla voimistelu-esit-
teelld, eikd asiaan ehditd tai haluta panostaa enempaa, vaik-
ka oikealla liikkumisella voidaan usein helpottaa monia ras-
kaudenaikaisia pienid ongelmia. Asiallinen, motivoiva ja kan-
nustava tieto raskausajan liikkumiseen liittyvistd eduista ja
riskitekijdistd olisi varmasti tervetullutta jokaiselle odot-

tavalle &didille.

Raskausajan liikunta-kokemuksia tutkiessani her&si mielen-
kiinto myos synnytyksen jdlkeiseen liikunnan harrastamiseen.
Lisatutkimusta voisi tehdd esimerkiksi liikuntamotiiveista,
sopivista liikuntamuodoista ja liikunnan sd&annollisyydesta
synnytyksen jdlkeen. Vastasyntynyt lapsi on voimakkaasti
sidoksissa daitiinsd, Jjoten liikuntaharrastusten uudelleen
aloittaminen vaatii omat jarjestelynsd olipa kysymyksessa
perheen ensimmdinen tai vaikka kolmas lapsi. Synnytyksesta
palautuminen, &idin liikuntamotiivit sekd lastenhoitoavun
jdrjestyminen tarvittaessa ovat varmasti vastasyntyneen &didin
liikkumiseen vaikuttavia asioita. Omien kokemusteni mukaan
heti synnytyksen jalkeen rauhallisesti aloitettu liikkuminen
on sekd fyysisesti ettd psyykkisesti erinomaista kuntoutusta.
Kavelylenkit ja kevyt palauttava voimistelu ensimmdisiné

synnytyksen jadlkeisind viikkoina tuntuivat ainakin itsestédni

1
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antoisilta ja virkistdvilta kokemuksilta ennen paluuta takai-

sin aikaisempien liikuntaharrastusten pariin.
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LIITE 1 TUTKIMUSLUPA

Seindjoen seudun terveyskeskus

Johtava ylihoitaja Markku Mattila
Tutkimuslupa

Opiskelen Jyvaskyladn yliopistossa liikuntatieteiden tiedekun-
nan aineenopettajien suuntautumisvaihtoehdossa. Olen te-
kemdssa pro gradu-tutkielmaani raskaana olevien naisten 1lii-
kunnan harrastamisesta. Tydni padongelmana on millaisia
fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia kokemuksia odottavilla
aideilld on liikunnan harrastamisesta raskausaikana. Pyrin
vertailemaan ensisynnyttdjien ja aikaisemmin synnyttdneiden
kokemuksia eri raskauskolmanneksilla. Tyoni ohjaajana

Jyvadskyldssd on lehtori Vadind Varstala.

Tutkimusaineistoa hankin haastattelemalla, joten pyydan lupaa
haastatella tutkimuksestani kiinnostuneita liikuntaa harra-
stavia odottavia ditejd. Asia hoituisi ilmeisesti helpoimmin
aitiysneuvolan kautta. Toimittaisin neuvolaan lyhyitd tausta-
kyselylomakkeita, joihin aiheesta kiinnostuneet aidit voisi-
vat vastata ja jattaa yhteystietojaan. Neuvolahenkildkunnan
tehtadvaksi jdisi ainoastaan kyselyjen jakaminen, joten tut-
kimus ei aiheuttaisi heille lisatydtd. Aineisto analysoidaan
laadullisin menetelmin, joten haastateltavia tulisi yhteensa

noin 20 &aitia.

Teen huhtikuun loppuun asti liikunnanopettajan sijaisuutta
Sein&djoen terveydenhuolto-oppilaitoksessa. Koska haluaisin
samalla jatkaa tutkimukseni tekoa, haastattelujen tekeminen

onnistuisi parhaiten tadlla Seindjoella.

Toivon mydtédmielistd suhtautumista tutkimukseeni!
Liikunnallisin terveisin

Bhdecr Xewe

Riikka Leino
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LIITE 2. INFORMAATIO- JA TAUSTAKYSELYLOMAKE

HET!

Teen Jyvaskylan yliopiston liikuntakasvatuksen laitoksella
opinndytetydta raskaana olevien naisten kokemuksista liikun-
nan harrastamisesta. Tutkimuksessa vertaillaan eri raskaus-
vaiheissa olevien ensisynnyttdjien ja aiemmin synnyttdneiden

ditien liikuntakokemuksia.

Tdaman kyselyn avulla toivon loytdvédni eri raskausvaiheissa
olevia naisia, joiden raskausaikaan mahtuu myds liikunnan
harrastamista. Liikunta voi olla ohjattua mammajumppaa tai
kuntosaliharjoittelua, omatoimista kavelyad, pydrailyad, hyo-

tyliikuntaa siivotessa tai lumitdisséd jne.

Tastd kyselystd& saamieni tietojen perusteella jatkan tut-
kimusta haastattelemalla eri raskausvaiheissa olevia &diteja.
Osa kyselyyn vastanneista kutsutaan vapaaehtoiseen noin puolil
tuntia kest&dvédn haastattelun, Jjolloin keskustelen kanssasi
omista liikuntakokemuksistasi, olivatpa ne positiivisia tail

negatiivisia, ohjatusta tai omatoimisesta liikunnasta.

Kasittelen kaikki antamasi tiedot luottamuksella osana koko
tutkimusaineistoa. Mitdan neuvolassa olevia tietojasi ei tut-

kimuksessa kayteta.

Toivon, ettd suhtaudut mydnteisesti tahdn kyselyyn seka
mahdolliseen haastattelupyyntodni mydhemmin (n.2 viikon ku-
luessa), silld tutkimuksen onnistuminen riippuu olennaisesti

juuri niist&. Tarvitsen juuri sinunkin kokemuksiasi asiasta.

Onnellista jatkoa odotusajallesi!

;Zﬂiga oleino

Riikka Leino
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Paivamaara
Aikaisempien raskauksiesi m&ara kpl
Monesko raskausviikko sinulla on meneill&an? vko

Miten usein keskim&drin harrastat liikuntaa nykyaan?
en harrasta liikuntaa
harvemmin kuin kerran viikossa
1-2 kertaa viikossa
3-4 kertaa viikossa
5 kertaa viikossa tai useammin
Millaisia lajeja harrastat? (esim. k&vely, uinti, Jjumppa,

hiihto, hyodtyliikunta Jjne.)

Miten usein keskimd&rin harrastit liikuntaa ennen nykyista
raskauttasi?

en harrastanut liikuntaa

harvemmin kuin kerran viikossa

1-2 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai useammin

Millaisia lajeja harrastit aiemmin?

Jos saan tarvittaessa ottaa sinuun yhteyttd haastattelua
varten, merkitse tahdn vield nimesi ja puhelinnumerosi.
Soitellaan!

Nimi

Puh.

Palauta kyselylomake tdytettynd neuvolastasi loytyvaan vas-
tauslaatikkoon.

KIITOS VASTAUKSESTASI!
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LIITE 3 HAASTATTELURUNKO PAAPIIRTEITTAIN

KOKEMUKSIA RASKAUSAJAN LIIKUNNAN HARRASTAMISESTA'

MIKSI LIIKKUMAAN?

FYYSISET KOKEMUKSET

*Liikunnan vaik. hengitys- ja vk-elimistoon
lihaksistoon ja niveliin
hikoiluun
*Tuntemukset liikunnan rasittavuudesta
*Miellyttavat (sopivat) ja epadmiellyttavat lajit ja liikkeet
*Fyysisten oireiden (pahoinvointi, supistelu jne.) wvaik. 1lii-

kuntaan

PSYYKKISET KOKEMUKSET

*Liikuntamotiivit
*Liikunnan kokeminen + miellyttavand, "hyva olo" / pakko,
ahdistavaa puurtamista
+ stressin purkua, irti arjesta /
rajoitetut mahdollisuudet
*Liikunnan luonne: suorituskorosteisuus / leppoisa liikkumi-
nen
*Ajatukset lapsen hyvinvoinnista (mm. pelot)

*Oman kehon muutosten kokeminen

SOSIAALISET KOKEMUKSET

*Liikkuminen yksin, perheen tai ystavien kanssa, ohjatuissa
ryhmissad / ennen raskautta, toiveet?
*Keskustelut muiden odottavien &itien kanssa, kdsitys muiden

liikkumisesta

Liikuntaa rajoittavat tekijat?

1



