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Raskauden aikana litkunnan harrastaminen jai usein vihille huomiolle fysiologisten muutosten hallitessa eldima.
Toisin kuin usein luullaan, likunnalla on kuitenkin monia my&nteisid vaikutuksia sekd odottavan didin ettd
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perhevalmennusryhmissd (N=8).
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1 JOHDANTO

Uuden elimin kehittyminen didin vatsassa yhdeksdssd kuukaudessa on ainutlaatuinen
tapahtuma, yksi suurimpia ihmeitd maailmassa. Nainen kokee itsensi vuoden aikana
kolmessa tdysin erilaisessa ruumiissa. Muutos raskaudessa on hidas, mutta silti mullistava.
Synnytyksessi muutos tapahtuu nopeasti ja vauvan syntymin jilkeen iiti on taas uudessa

kehossaan. (Rautaparta 2010, 11, 13.)

Raskaana olevan naisen suorituskyvyn on havaittu useissa tutkimuksissa paranevan 3—4
kertaa viikossa toistuvan fyysisen harjoittelun myo6ta. Yksittdisen harjoituksen kesto vaihtelee
15-45 minuutin vililld, jolloin syke kiihtyy tasolle 140-150 lyontid minuutissa. Eri
tutkimusten kesto on vaihdellut 8-28 viikkoon, jolloin on tarkkailtu raskaana olevien naisten
fyysista aktiivisuutta. Tillaisella litkunnalla ei ole todettu olevan haitallisia vaikutuksia
raskaudelle. Suomalaisessa tutkimuksessa holkkd ja pyoriily kuuluivat ensimmiisen
puoliskon aikana harrastettuihin lajeihin, ja portaiden nousu, hiihto, uinti sekd soutu

raskauden lopulla. Raskaana olevien naisten suorituskyvyn todettiin kehittyneen keskimairin

40 %. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 475; Erkkola 2005, 180.)

Opinndytetydmme tarkoituksena oli raskausajan liikuntaryhmien ohjaajille suunnatun oppaan
tuottaminen. Kehitimme informatiivisen oppaan raskausajan litkunnasta, joka sisaltia teoriaa,
tietopaketteja lilkuntamuodoista liikekuvauksineen sekd esimerkin jaksosuunnitelmasta.
Oppaan luotettavuutta tukeaksemme toteutimme empiirisen tutkimuksen kahdessa
kajaanilaisessa perhevalmennusryhmassa teemahaastattelujen muodossa.
Ryhmihaastatteluina toteutettujen tutkimusten tarkoituksena oli saada tietoa odottavilta
dideiltd raskauteen ja lilkuntaan liittyen: kuinka he ovat kokeneet nididen yhdistimisen.
Haastattelujen ja teorian pohjalta valitsimme 12 eri litkuntamuotoa oppaaseemme. Oppaan
suunnittelussa otimme huomioon, ettd se tukee raskausajan litkuntaa ohjaavien tiedollista ja

kaytannollista osaamista.

Toimeksiantajanamme oli Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimis- ja harjoitteluympiristd
Myoétituuli, joka tarjoaa edullisia terveyspalveluja aina lapsista ikdihmisiin. Sosiaali-, terveys-
ja litkunta-alan opiskelijat tuottavat terveyspalveluja yhdessi niiden alojen asiantuntijoiden
kanssa. Henkil6kuntaan kuuluvat my6s alan lehtorit. (Myd6tituuli 2010.) Myétituulen
tavoitteena oli monipuolistaa ja laajentaa palvelutarjontaansa opinnaytetyomme avulla ja

kaynnistad tulevaisuudessa raskausajan litkuntaryhma, koska Kajaanissa ei ole tarjolla



vastaavaa toimintaa. Opinnidytetyostimme hyotyvit sosiaali-, terveys- ja liikunta-alan
opiskelijat, jotka suorittavat tyoharjoittelunsa Myotatuulessa. Opiskelijat saavat kayttoonsa
teoreettista tietoa raskausajan litkunnasta ja sen ohjaamisesta. Raskausajan litkuntaryhman
toteutuessa Myotituulen tarjoamana opiskelijoilla on hyvit valmiudet ohjata toimintaa

hy6dyntien opastamme.

Opinndytetydomme aihe, raskausajan liikunta, on aina ajankohtainen ja tirked. Lepiston
(2009, 30) opinndytetyén tulokset osoittavat, ettd raskaana olevat naiset kaipaavat
ryhmilitkuntaa. Harvoinkin, esimerkiksi kerran kuussa, kokoontuva litkuntaryhma olisi
toivottua. Nurkkala & Rajaniemi (2004, 47) toteavat tutkimuksessaan, ettd raskausajan
litkunnasta ei ole tarjolla tarpeeksi tietoa raskaana oleville naisille. Erityisesti litkunnan
ohjaamisesta, vaikutuksista, rasitustasosta ja liikuntamuodoista kaivattiin enemman tietoa.
Toisaalta, raskausajan liikuntaryhmid ohjaavilta toivotaan kykyid soveltaa raskausajan
litkunnan tietoa laajemmin kdytinto6n — ohjaajan kiytinnoén toiminnan pitdisi olla
vahvemmalla pohjalla, silli ammattitaitoa ohjaajilta kuitenkin 16ytyy (Kaila & Paananen 2000,
39). Ohjaus onkin tirkedd, silli raskaana olevat naiset usein tuntevat, ettd liikunnan
harrastaminen kevyesti on turvallista, mutta rankemman litkunnan hyodyt eivit ole heilld

tiedossa (Mudd, Nechuta, Pivarnik & Paneth 2009).

Valitsimme aiheen, koska halusimme syventid tietouttamme raskausajan litkunnasta, silld
opintothimme ei kuulu raskausajan liikunnan kokonaisuutta. Tieto raskausajan liikunnasta on
hy6dyllistd meille nyt ja tulevaisuudessa, jotta voimme ohjata raskaana olevia litkkumaan
oikein. Opinniytetydémme ansiosta meilld on parempi kasitys siitd, millaista litkuntaa raskaana
ollessa voi harrastaa. Tavoitteenamme oli lisitd tietimystimme raskausajan lilkunnasta ja sen
ohjaamisesta. Liikuntaosaamisen tavoitteenamme oli vahvistaa kykyd soveltaa litkuntaa
raskausaikaan sopivaksi. Halusimme  kehittaid  liikunnan  hyvinvointi-  ja
terveysliikuntaosaamistamme, jotta pystyisimme toimimaan raskausajan liitkunnan

asiantuntijoina.

Opinndytetyomme tukee terveyslitkunnan vaihtoehto-opintojamme, silld raskausajan litkunta
on osa terveyslikunnan laajaa kenttid. Uuden ja kiytinnonlidheisen oppaan myo6td
halusimme tarjota tietoa ohjaajille raskausajan litkuntaryhmien ohjaamisesta. Raskausajan
litkuntaryhmid ohjaavien tiytyy huomioida pedagoginen ja litkuntadidaktinen osaaminen, silld
kohderyhmd luo haasteita sekd liikkunnan suunnitteluun ettdi ohjaamiseen eriyttimisen
nikoékulmasta katsottuna. Yleisesti ottaen monipuolinen liikuntaosaaminen tukee raskausajan

litkunnan ohjaamista. (Opinto-opas 2009-2010 [2009], 57.)



2 RASKAUS

Raskaus kestdd normaalisti 37—42 raskausviikkoa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010, 5).
Raskausaika on jannittivdaa aikaa sekd tulevalle didille ettd isille. Silloin tapahtuu paljon
muutoksia, jotka vaikuttavat tuleviin vanhempiin. Varsinkin odottava diti kokee paljon uusia
asioita; keho muuttuu, samoin ajatukset ja tuntemukset. Lapsi muuttaa vanhempiensa elimin
aikaisempaa erilaiseksi, ja varsinkin alussa lapsi maidrdd tahdin, johon vanhempien on

totuttava.

Tullakseen raskaaksi tiytyy seuraavan tapahtumaketjun toteutua. Ensiksi yhdyntid miehen ja
naisen vililld, jonka jilkeen siittié pddsee kosketukseen munasolun kanssa. Timin jilkeen
munasolu hedelméittyy ovulaation jilkeisessd vaiheessa ja munasolu kehittyy blastokystiksi
kiinnittyen kohdun limakalvoon. (Paananen, Pietiliinen, Raussi-Lehto, Viyrynen & Aimild
20006, 115-118; Suuri ditiyskirja 2005, 10—15.) Lopuksi voidaan onnitella: ”’Onneksi olkoon,

olette raskaanal”

Hedelmoityksen jilkeen sikié alkaa kehittyd yhdeksdnnelld viikolla, ja kehitys jatkuu aina
syntymain asti. Raskauden alussa, viikoilla 3-8, pienti eliminalkua kutsutaan alkioksi. T4alld
vililld levymiisena kasvaneesta alkiosta kehittyy ihmisen muotoa jiljentivd yksilo, sikio.
(Health Education Authority 1997, 25.) Siki6std voi erottaa selkedsti litkkuvat raajat, ja
samalla sikion elinjirjestelmat saavat alkunsa kuin myoOs kasvon piirteet sekd ulkoiset
genitaalit ovat havaittavissa kaikukuvauksella eli ultraddnelld tehtyjen mittausten avulla.
Puhuttaessa raskausviikoista lisitddn sikionkehitysviikkoihin aina kaksi. Esimerkiksi, 9.

sikionkehitysviikko vastaa 11. raskausviikkoa. (Paananen ym. 2006, 130.)

Sikién hyvinvointi on riippuvainen didin hyvinvoinnista. Odottavat didit haluavat huolehtia
itsestidn raskauden aikana varmistuakseen sikion hyvinvoinnista. Aidin elimintavat
vaikuttavat kehittyvin sikién hyvinvointiin. Huumausaineista voi olla haittaa sikién
kehitykselle ja erityisesti tupakointi on ongelmallinen sikién hyvinvoinnin kannalta.
Alkoholin kidyttéd raskausaikana suositellaan vilttimdin kokonaan, mikd on kaikkein
turvallisinta sikion kehitykselle ja hyvinvoinnille. Ladkkeitd kiytettidessd kannattaa keskustella
asiasta neuvolassa, silli lidkkeiden haittavaikutuksista sikiolle ei ole tutkittu riittAvasti.
Monissa ldakkeissia onkin merkintd “kdytt6d raskauden aikana ei suositella”. (Suuri ditiyskirja

2005, 75, 77.)



Raskaus on naisen elimistolle rasitus, mutta joka tapauksessa luonnollinen  tila.
Mukautuminen uuteen tilanteeseen vaatii paljon naisen elimistoltd, jokaisen naisen keho
reagoi yksilollisesti. Toisilla raskaudenaikaisia oireita on paljon ja toisilla niitd on vihemman.
Raskaudesta on syytd mainita lddkireille ja hammasladkireille, joiden luona kdy raskauden
aikana. Nain he osaavat ottaa sen huomioon. My6s rontgentutkimuksia pitdisi vilttad sen

atheuttaman siteilyn vuoksi. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010, 6.)

Yksi maailman suurimmista ihmeistd on, ettd naisen sisilli kasvaa uusi ihminen. Raskaus
muuttaa naista ja hinen kehoaan lipi raskauden. Aineenvaihdunnassa, hormonitoiminnassa,
veren koostumuksessa, verenkierrossa, hengityksessi ja mielialassa tapahtuu paljon
muutoksia. (Rautaparta 2010, 13.) Toiset muutokset nakyvit ulospiin, mutta toiset
muutokset huomaa ainoastaan odottava aiti. Muutokset ovat fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia.
Fyysiset muutokset voidaan jakaa ulkoisiin ja sisdisiin muutoksiin. Namé raskauden aikana
tapahtuvat muutokset vaikuttavat liikunnan harrastamiseen, jolloin turvallisuuteen on
kiinnitettdvd entistd enemmin huomiota. Toiset muutokset vaikuttavat myonteisesti
fyysiseen harjoitteluun, kun taas osa muutoksista vaikuttaa rajoittavasti tai jopa sulkien
litkunnan harrastamisen mahdollisuuden kokonaan pois. (Suuri ditiyskirja 2005, 60—65; Di

Fiore 2004, XIV..)

Verenkiertojarjestelmin muutoksista merkittivin on veren tilavuuden kasvu, silli 30.
raskausviikolla veren tilavuus on voinut lisadntyd jopa 50 %o:lla normaaliin tasoon nihden
(Suuri ditiyskirja 2005, 62). Timin seurauksena myoOs sydimen ty6 lisddntyy. Raskauden
aikana odottavan didin veriarvot yleensd laskevat, mikd on seurausta veren plasman
suuremmasta kasvusta verrattuna punasolujen miirdan. (Rautaparta 2010, 14; Valasti 2003,
31.) Veren laimenemisen seurauksesta odottavan didin hemoglobiini laskee noin 10 g/I,

minkd vuoksi heille suositellaan rautavalmisteita (Pisano 2007, 9).

Aidin pulssin nouseminen raskausaikana on normaalia ja on merkki siitd, ettd elimistd
sopeutuu raskauteen. Veren tilavuuden kasvun lisiksi toinen merkittivi muutos
verenkiertojirjestelmassé ~ on  verenpaineessa  tapahtuva  muutos.  Ensimmiisen
raskauskolmanneksen aikana verenpaine alkaa laskea ja raskauden puolivilissd verenpaine on
alhaisimmillaan. Akillisestd verenpaineen noususta seurauksena voi olla huimausta ja
pyortymistd, mika ei ole kuitenkaan vaarallista, mutta tirkead mainittava asia neuvolassa.
Verenpaineessa tapahtuvat muutokset ovat yksil6llisid. (Suuri ditiyskirja 2005, 62.) Syddmen
koon kasvu ja voiman lisdidntyminen ovat seurausta kasvuhormonin eli estrogeenin

tehostuneesta tuotannosta. Keltarauhashormonilla eli progesteronilla on lihinnid verisuonia



laajentava vaikutus, silld timad mahdollistaa lisidntyneen verimédirin kuljettamisen. Raskauden
aikaiseen ruumiinlimmoén nousuun progesteronilla on kohottava vaikutus. (Di Fiore 2004,

XIV)

On luonnollista, ettd odottavan didin ruumiinlimpé on hieman koholla verrattuna raskautta
edeltivain aikaan. Kohdussa kasvavan vauvan ruumiinlimmoén vaikutuksesta didinkin
ruumiinlimpoé kohoaa normaalia korkeammaksi. Kehon ylimadrdistd limp6a 4didin elimisto
poistaa ihon kautta, minkd ansiosta odottavan didin iholta on havaittavissa kaunis hehku.

(Suuri ditiyskirja 2005, 115.)

Raskauden aikana hengityselimistéssd tapahtuu monia muutoksia. Odottavalla didilla
hengitystilavuus kasvaa raskauden vaikutuksesta ja hapenottokyky paranee yli 30 %.
Raskauden aikana naisen tarvitsema happimaird on 15 % normaalia tarvetta enemman.
(Pisano 2007, 9.) Aineenvaihdunnassa tapahtuu muutoksia, joille 16ytyy luonnollinen,
fysiologinen selitys. Odottavaa 4itid saattaa vaivata esimerkiksi jatkuva nilintunne myoéhain
illalla. Siki6 ottaa ldpi vuorokauden ravintoaineita didin verenkierrosta, jolloin didin
verensokeri saattaa laskea nukkuessa tai aterioiden valilld, ja hinelle syntyy nilintunne. T4dtd
voi helpottaa useilla pienilld terveellisilla aterioilla. (Suuri aitiyskirja 2005, 62.) Energiatarpeen
lisdys odottavalla didilli on noin 10-20 %, mika tarkoittaa didin energiansaannissa noin 350

kalorin lisdysta vuorokaudessa (Sariola & Tikkanen 2011a, 310).

Raskaus atheuttaa naisessa my6s ulkoisia fyysisid muutoksia, jotka ovat seurausta
hormonitoiminnassa tapahtuvista muutoksista. Erityisesti relaksiini, estrogeeni ja
progesteroni vaikuttavat lilkunnan harrastamiseen. Relaksiini on lihaksia ja nivelkudoksia
pehmentivdi hormoni, joka helpottaa synnytyksessi sekd lantion avautumista ettéd
vatsalihasten ja lantionpohjanlihasten venymisti. (Di Fiore 2004, XIV.) Raskauden
varhaisimpia muutoksia ovat rintojen suureneminen sekd niiden arkuus, mitd selittdvit

progesteronin ja estrogeenin lisddntynyt tuotanto (Suuri ditiyskirja 2005, 63; D1 Fiore 2004,

XIV).

Kasvava vatsa on raskauden aikana koko ajan muuttuva ja se vaikuttaa ryhdin muutoksiin.
Raskaana olevan naisen ryhdissi tapahtuu ndkyvid muutoksia raskauden edetessi.
Painopisteen muuttuessa eteen- ja alaspdin seisominen normaaliasennossa ei ole enia
mahdollista viidennen raskauskuukauden jilkeen. (Pisano 2007, 9.) Seisoma-asento muuttuu
leveimmiksi ja kehon painopisteen siirtyessi eteenpiin odottavan didin selkd kaareutuu,

jotta tasapaino siilyy. Télloin lannerangan lordoosi eli notko korostuu selvisti. Lisiksi



polvinivelet ovat yliojentuneet ja olkanivelet ovat kiertyneet eteenpiin. (Glanville-Blackburn
20006, 36.) Olkapaiden eteenpiin kiertyminen on seurausta rintojen painon kasvusta, mika
vaikuttaa odottavan didin yliselkdan. Kun olkapait kiertyvit sisaanpiin, rintakeha sulkeutuu.
Seisominen olkapdit kiertyneend ja rintakehd sulkeutuneena vaikeuttaa hengittdmisti,
rajoittaa rintakehin tilaa ja kuormittaa yliselkdda turhaan. (Di Fiore 2004, XVIL) Ryhdin

normaalia asentoa muuttaa myo6s eteenpdin tyontyva paa (Pisano 2007, 9).

On tirkedd huolehtia hyvistd ryhdistd ja korjata sitd aina kun se on mahdollista, silld hyva
ryhti 1dpi raskauden vihentdd kehon fyysistd rasitusta. Ryhdissd suurimmat muutokset
alkavat tapahtua kohdun noustessa kohti vatsalihaksia. Lantio tyontyy eteenpiin vauvan
painon johdosta ja raskauden edetessid didin vatsalihakset venyvit. Niiti muutoksia
odottavat didit pyrkivit tasoittamaan nojaamalla hieman taaksepdin, mikd voi aiheuttaa

painetta alaselkdin ja mahdollisesti voimakkaita selkdkipuja. (Di Fiore 2004, XVIL.)

Raskausajan  painonnousulle on suositeltavia viitearvoja. Pienilldi naisilla normaali
painonnousu raskausatkana on 8-9 kilogrammaa ja kookkaammilla naisilla 12-15
kilogrammaa. (Sariola & Tikkanen 2011a, 310.) Tavoiteltavan ihannetilanteen eli maltillisen
painonnousun lihtokohtana on terveellinen, sopiva paino raskauden alussa. Odottavan didin
painonnousu muodostuu vauvasta, lisidntyvistd verestd, lapsivedestd, kohdusta, istukasta ja

rinnoista. Suurimman osan raskausajan painonnoususta, 39 %, selittdd vauvan omapaino.

(Suuri iitiyskiria 2005, 64—65.)

Odottavan didin mieliala vaihtelee raskauden aikana, mihin vaikuttavat elimistéssi tapahtuvat
suuret muutokset. Mielialanvaihtelut ovat seurausta hormonitoiminnassa tapahtuvista
muutoksista. Ajatusten ja tunteiden jakaminen puolison tai muiden kanssa helpottaa oloa.
Uuden elimin kasvaminen didin sisilld valmistaa hintd tulevaan ditiyteen ja isdd isyyteen.
Odotusaikana tulevat vanhemmat valmistautuvat henkisesti ottamaan uuden tulokkaan
vastaan. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010, 6, 20-21.) Liikunnalla on myo6nteinen
vaikutus ahdistukseen, masennukseen, jinnitykseen ja stressinsietokykyyn. Hyvikuntoinen
odottava diti tuntee olevansa my6s henkisesti hyvissd kunnossa. Kun raskausaikana odottava
diti huolehtii levosta, litkunnasta, nestetasapainosta ja ravinnosta mahdollisimman hyvin,

ovat psyykkisen hyvinvoinnin perusasiat kunnossa. (Pisano 2007, 66.)



3 RASKAUSAJAN LIIKUNTA

”Olen raskaana. Kuinka minun pitéisi liikkkua, etten vahingoittaisi itsedni enkd vauvaani?”
Monelle odottavalle naiselle herdd varmasti tima sama kysymys. Useat naiset saattavat jopa
ajatella, ettei litkunta ole hyviksi raskauden aikana, mutta tilanne on piinvastoin. Raskausajan
litkunta auttaa pitimédin esimerkiksi painon hallinnassa, ja vaikkei nainen olisi harrastanut
litkuntaa ennen raskautta, voi sen aloittaa maltillisesti raskauden aikana. Tilloin pitdd
kuitenkin saada ensin varmistus litkunnan turvallisuudesta ldakariltd tai terveydenhoitajalta.
Aina pitda ottaa huomioon odottajan tuntemukset sekd aikaisemman litkuntaharrastuksen
madrd suunniteltaessa sopivia litkuntamuotoja. Litkunnan harrastamista ei kannata lopettaa
raskauden vuoksi. (UKK-instituutti 2011; Pisano 2007, 6—7; Suuri ditiyskirja 2005, 117.) Mita
litkunnallisempi ja paremmassa kunnossa raskaana oleva on, sitdi helpompi hinen on

sopeutua muuttuvaan kehoonsa ja painonlisdykseen (Health Education Authority 1997, 13).

Jokainen raskaus on erilainen, joten harrastettavan litkunnan sopivuus vaihtelee henkilon
mukaan. Liikuntaa voi kuitenkin harrastaa niin pitkille raskautta kuin se vain tuntuu hyvilti.
Raskauden loppupuolella lajeja ja fyysisen aktiivisuuden intensiteettid eli rasitustasoa voi
joutua keventimadn esimerkiksi vaihtamalla kuntopyériilyn uintiin. (Valasti 2003, 30.)
Liitkunta vaikuttaa suotuisasti naisen oloon raskausaikana ja voi lievittda koettuja kipuja. On
hyvd muistaa, ettei liilkuntaa harrasteta omien ehtojen ulkopuolella. Aidin ja lapsen
turvallisuus on taattava aina. (Pisano 2007, 6—7.) Litkunnan harrastaminen ei kuitenkaan lisaa
ennenaikaisen  synnytyksen riskid  (Suomalainen Ladkiriseura Duodecim  2012).
Liikuntasuoritusten aikana on muistettava riittivd nesteytys, silli fyysinen ponnistelu saa
aikaan hikoilua ja samalla kehon limpotila nousee (UKK-instituutti 2011; Suuri aitiyskirja
2005, 115; Health Education Authority 1997, 13).

Ennenaikainen vasyminen ja nestehukka liikunnan harrastamisen aikana ovat
ruumiinlimmon kohoamisen takia huomioitavia asioita raskaana liikkuessa, silli odottavan
didin elimist6 on alttiimpi niille tilanteille kuin ennen raskautta (Boulvain, Kayser, Melzer &
Schutz 2010, 500; Di Fiore 2004, XXI). Liiallisen elimiston kuumenemisen, ennenaikaisen
viasymisen ja nestehukan ehkdisemiseksi on erittdin tirkedd, ettd raskaana olevat juovat
riittdvasti. Suositusten mukaan nestettd olisi hyvd juoda kaksi litraa péivissi ja erityisesti
ennen litkuntaa, sen aikana ja vield litkunnan jilkeenkin siaannollisesti. Ruumiinlaimmon

sddtelyssd pitdid huomioida myos oikeanlainen pukeutuminen. Kylmalld ilmalla suositellaan



kerrospukeutumista ja kuumalla ilmalla limmintd pukeutumista kannattaa vilttid. (Suuri

aitiyskirja 2005, 115-116.)

Lannerangan lordoosi korostuu ja painopiste muuttuu merkittavisti eteen- ja alaspdin
raskauden aikana. Litkunnan harrastamisessa on otettava huomioon, ettd tasapainoa vaativat
lajit muuttuvat naiden muutosten myota haasteellisemmiksi. (Hohtari 2007, 474; Mero ym.
2007, 475; Erkkola 2005, 179.) Raskausajan liikunnassa on tirkeda huomioida fysiologiset
muutokset naisen kehossa. Lihasten pehmentyessd, painopisteen muuttuessa, nivelsiteiden
16ystyessi ja tasapainon huonontuessa harrastettavien litkuntalajien suunnittelussa pitda ottaa

huomioon litkuntaan vaikuttavat muutokset. (Mero ym. 2007, 475.)

Raskaana olevan naisen litkunnan harrastaminen on turvallista, kun otetaan huomioon vasta-
atheet eli lilkuntaa rajoittavat tekijit ja raskausajan terveysliikuntasuositukset (UKK-
mnstituutti 2011; UKK-instituutti 2009). Harjoittelua lahelld maksimaalista tehoa ei suositella,
vaikka fyysinen ponnistelu tuntuisikin helpolta. Yleisend sykerajana voidaan pitdd 140—160
lyontia minuutissa. Sykerajan ylituntumassa on hyvd harjoitella lyhyissd jaksoissa;
litkkumisessa kannattaa kayttad intervallityyppisid harjoitteita eli litkkua vililld kevyemmin ja
vililli hieman tehokkaammin. Niin syke ehtii tasaantua kevennyksen aikana. Harjoituksen
tehoa voi tarkkailla my6s hengitystd seuraamalla. Suorituksen aikana pitiisi pystyad puhumaan
puuskuttamatta ja lihes hengastymatta. (Valasti 2003, 30.) Pisanon (2007, 8) ja Erkkolan
(2005, 183) mukaan sikién hyvinvoinnin turvaamiseksi odottavan édidin litkkuessa turvallisena
sykerajana voidaan pitdd 150 lyontid minuutissa, mikd perustuu sikion syketarkkailuun ja
kohdun verenkierron mittausten havaintoihin. Sykkeen noustessa yli 150 lyénnin minuutissa

verenkierto ndyttdd vahenevan.

3.1 Liikunnan hyodyt raskausaikana

Raskausajan litkunnalla on monia vaikutuksia sekd odottavan didin ettd kohdussa kasvavan
vauvan hyvinvointiin. Téssa eliminvaiheessa jokaisella naisella on kaksi kertaa suurempi syy
litkkua kuin aikaisemmin. Raskausaikana odottavan didin litkunta on ylldpitdvaa litkuntaa, kun
taas kehittdvin litkunnan aika on vauvan syntyman jilkeen. (Aalto 2008, 185; Pisano 2007,

7.)

Normaalissa raskaudessa lilkunta on turvallista ja silli on monia myo6nteisid vaikutuksia

odottavaan ditiin ja sitd kautta sikioon (Do 2002, 15). Raskauden aikana litkuntaa pitaa



harrastaa omien tuntemusten mukaan. Jos olotila tuntuu tukalalta, ei liikuntaa kannata
harrastaa pakonomaisesti, vaan toimia tilanteen edellyttimilla tavalla. Mikili raskaus ei
atheuta suurempia oireita ja kumpuava vatsanseutu on ainoa muuttuva asia, kannattaa

raskausajasta nauttia ja lilkkua normaalisti. (Valasti & Takala 2011, 42.)

Raskausaikana harrastettu sdannollinen litkunta vaikuttaa odottavan didin hyvinvointiin
kokonaisvaltaisesti. Sddnnollinen litkunta yllapitad odottavan didin fyysistd kuntoa ja silld on
myoOnteinen vaikutus sekd henkiseen ettd sosiaaliseen hyvinvointiin. Oikein harrastettu
litkunta parantaa hapenottokykya ja lihaskuntoa. Liikunta auttaa pitimain kolesteroliarvot ja
verenpaineen kurissa lipi raskauden. Monilla eri osa-alueilla liikunnalla on ehkiisevi
vaikutus.  Se  ehkdisee  raskausajan  diabeteksen  syntymisti eli  parantaa
sokeriaineenvaihduntaa, raskausajan tyypillisia selkdvaivoja ja turvotusta. Litkunnan avulla
saa  kulutettua energiavarastoja ja ndin ollen ylimadriinen painonnousu on
epatodennakoisempai. Myos unenlaatuun liikunnalla on myo6nteinen vaikutus. Odottavan
didin mielialavaihtelut ovat tyypillisid raskauden aikana ja litkunnalla voi parantaa mielialaa.

(Pisano 2007, 7, 68.)

Raskauden aikana tapahtuvalle painonnousulle on suosituksensa ja niiden mukaisissa rajoissa
pysymiseen voi vaikuttaa litkunnan avulla. Suosituksia suurempi painonnousu on yhteydessa
sokeriaineenvaihdunnan eli raskausdiabeteksen ja syddn- ja verisuonitautien eli
raskaushypertension riskiin. Jos didin painonnousu on suosituksia suurempi, kasvavat
synnytykseen liittyvat riskit. (Pisano 2007, 7, 68.) Suomessa tehdyn Nelli-tutkimuksen (Luoto
Kinnunen, Aittasalo, Kolu, Raitanen, Ojala, Mansikkamaki, Lamberg, Vasankari,
Komulainen & Tulokas 2011) mukaan naisilla, jotka harrastavat litkuntaa raskauden aikana ja
syovit terveellisesti, on pienempi riski sairastua raskausajan diabetekseen sekd vauvojen
syntymapaino ei nouse liian suureksi (>4 500 grammaa). Odottavan didin ylipainoisuudella
on suurempi merkitys vauvan syntymapainoon kuin harrastetulla liikunnalla (Fleten, Stigum,
Magnus & Nystad 2010). Liikuntalajeissa, joissa omaa kehonpainoa kannatellaan, raskauden

aikainen painonnousu lisda rasitusta (Erkkola 2005, 179).

Raskaus voi aloittaa ylipainoisuuden kierteen. Mikili raskauden aikana painonnousu on ollut
suurta, ennustaa se usein pysyvad ylipainoisuutta tulevaisuudessakin. Timi on
huolestuttavaa, silld tiedetddn, ettd ylipainoisuus on riskitekija monille kroonisille sairauksille,
kuten postmenopausaaliselle rintasyoville, aikuistyypin diabetekselle sekd syddn- ja
verisuonitaudeille. Suositusten mukaisesti toteutetuilla litkunta- ja ravitsemustottumuksilla

voidaan ehkiista liiallista painonnousua raskausaikana. Raskauden aikaiseen painonhallintaan
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pitddkin kiinnittdd nykypédivind enemmin huomiota, silli odottavien ditien paino nayttia
nousevan nykyiin enemman kuin 1960-luvulla. On todettu, ettd liikuntaa harrastavien
odottavien iditien paino palautuu nopeammin synnytyksen jilkeen takaisin normaaleihin
lukemiin kuin raskaana olevilla naisilla, jotka liitkkuvat vain vihin. (Kinnunen & Luoto 2004,

4734-4735.)

Liikunnan avulla saa parannettua kehontuntemusta ja raskausaikana muuttuvaa ryhtid
(Pisano 2007, 7). Ryhtid kannattaa ylldpitda ja parantaa, silld ryhdissd tapahtuvat muutokset
ovat suuria raskauden aikana. Pakaralihasten vahvistaminen edesauttaa oikeaa seisoma-
asentoa ja ndin ollen hyvid ryhtid. Hyvin ryhdin kannalta lonkankoukistajien venyttiminen
on tirkeda, silld hyvin venytettyjen lonkankoukistajien ansiosta lantion ojentaminen oikein
on mahdollista ja timi rajoittaa yliméariistd selin taipumista. Rintakehdn sulkeutumista voi
helpottaa rintalihaksia venyttimilld. Olkapiiden sisddnpiin kiertymistd ja ylaseldn rasitusta
voi lievittdd vahvistamalla yliselin lihaksia. Raskauden aikana selisti huolehtiminen on

ensiarvoisen tirkedd, silld selin asento vaikuttaa merkittavisti ryhtiin. (Di Fiore 2004, XVIL.)

Liikunnalla on rentouttava vaikutus ja se helpottaa turvotusta ja ummetusta, mikdli niitd
ilmenee raskausaikana. Verenpaine saattaa heitelld raskauden aikana, mutta liikunnan avulla
verenpaineen liallista nousua pystytidn kontrolloimaan. Raskausajan liikunta auttaa
jaksamaan raskaudenaikaisen fyysisen rasituksen ldpi, silli verenkierto parantuu jo kevyen

litkunnan myota. (Pisano 2007, 7; Glanville-Blackburn 20006, 39; Suuri ditiyskirja 2005, 114.)

Litkunnan harrastaminen raskauden aikana vaikuttaa my6s synnytyksen jilkeiseen aikaan.
Liikuntaa harrastaneen édidin keho palautuu yleensi nopeammin synnytyksestid. (Di Fiore
2004, XVIII-XIX.) Suomalaisessa tutkimuksessa verrattiin synnytysten kestoa litkuntaa
harrastavien ja harrastamattomien raskaana olevien naisten kesken. Tuloksena saatiin, ettd
keskimairdistd parempikuntoisten naisten synnytykset kestivit puolitoista tuntia vahemman,
istukat olivat hieman painavampia ja heille syntyi vihemmin pienikokoisia (< 2500

grammaa) vauvoja. (Erkkola 2005, 182.)

Vaikka raskaus ei ole este aktiiviselle elimintavalle, raskaana olevat naiset kayttivat
vihemmadn aikaa lilkunnan harrastamiseen ja litkuntasuoritukset ovat kevyempid ja
lyhytkestoisempia kuin ei raskaana olevilla naisilla (Fell, Joseph, Armson & Dodds 2009;
Pereira, Rifas-Shiman, Kleinman, Rich-Edwards, Peterson & Gillman 2007). Naiset, jotka
jatkavat litkunnan harrastamista my6s raskauden aikana siilyttivit paremmin liikunnan

tehokkuuden harjoituksissa. Nama fyysisesti aktiiviset odottavat aidit sailyttivit tai jopa



11

parantavat suorituskykyinsa, lihovat vihemmin ja heilld on pienempi riski sairastua sydin- ja
verisuonisairauksiin vaihdevuosien aikana kuin naisilla, jotka eivat harrasta litkuntaa

raskauden aikana. (Zavorsky & Longo 2011, 346-347.)

Erityisen tarkedd liikunnan harrastaminen on ylipainoisille naisille, silld heilli on suurempi
riski sairastua tai vahingoittaa sikiota tai itseadn raskauden aikana tai synnytyksen yhteydessa.
Taman vuoksi liiallista painonnousua raskauden aikana pyritddn ehkiisemdin kannustamalla
raskaana olevia naisia liikkumaan suositusten mukaan. (Zavorsky & Longo 2011, 346-347.)
Raskauden aikana aktiivisesti litkkuvilla naisilla on vihemmain raskauden tuomia vaivoja,
heidin peruskuntonsa on parempi ja painonnousu on noin kolme kilogrammaa hillitympaa
(Mero ym. 2007, 475). MyoOs synnytyksen kulkua edistdd didin hyvi fyysinen kunto, joka
edellyttaa aktiivista litkkumista (Zavorsky & Longo 2011, 348).

3.2 Raskauden kolmannekset ja litkunta

Normaali raskaus kestdd noin 40 viikkoa eli 280 vuorokautta ja se jakaantuu kolmeen
raskauskolmannekseen eli trisemesteriin (Sariola & Tikkanen 2011a, 308; Paananen ym.
20006, 174-181; Erkkola 2005, 179; Suuri ditiyskirja 2005, 22-23; Boyd 2004, 22-23).
Raskauden kolmannekset eivit ole keskenddn aivan samanpituisia (Suuri ditiyskirja 2005, 23).
Raskauden edetessi tdytyy liitkunnan harrastamisen yhteydessi kiinnittid enemman huomiota
odottavan didin tuntemuksiin kehostaan. Mitd pidemmailld raskaus on, sitd varovaisempi
odottajan tdytyy olla. Kuitenkin, raskauden edetessi normaalisti ilman raskausajan vasta-
aiheita eli litkuntaa rajoittavia tai estdvid tekijoitd voi terve odottaja harrastaa litkuntaa vauvan
syntymain asti, mikali litkkuminen tuntuu hyvilti. (UKK-instituutti 2011; Mero ym. 2007,
475; Pisano 2007, 7.)

Litkunnan harrastamisella raskausaikana ei ole havaittu olevan haittaavia vaikutuksia
raskauteen. Joitakin vaarallisia lajeja on kuitenkin syytd vilttid koko raskauden ajan, ja
litkkumisen pitdisi kuitenkin pysyd kohtuullisissa méarissd. Mikili odottava diti on harrastanut
litkuntaa raskauden aikana, palautuu hin nopeammin synnytyksestd. Taytyy kuitenkin ottaa
huomioon aikaisempi liikuntatausta litkuntalajeja valittaessa; raskaana olevien naisten
suositellaan pitdytyvin tutuissa litkuntamuodoissa. (Boyd 2004, 23, 29; Health Education
Authority 1997, 13.)
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Pisanon (2007, 10), Suuren ditiyskirjan (2005, 24-26) ja Di Fioren (2004, XVIII) mukaan
raskauden ensimmiinen kolmannes kisittdd vitkot 1-13. Vastaavasti Glanville-Blackburn
(2006, 14) maarittdd ensimmaisen trisemesterin vilille 1-14. Niind viikkoina sikion
tirkeimmit elimet alkavat kehittyd (Suuri ditiyskirja 2005, 23-206). Lihteissd esiintyva
raskausviikkojen eroavaisuus ei kuitenkaan vaikuta merkittivasti raskauteen tai sen aikana

harrastettavan litkunnan suosituksiin. Raskausviikkojen tarkka maarittiminen on vaikeaa, silld

hedelméittymisajankohta voi vaihdella (Sariola & Tikkanen 2011a, 308).

Ensimmiiselle raskauskolmannekselle ominaista on, ettd odottajalla ilmenee pahoinvointia ja
vasymystd (Boyd 2004, 23). Norjalaisen Kansanterveyslaitoksen tekemin tutkimuksen
mukaan raskaana olevat naiset kokevat pahoinvoinnin ja lantionseudun kipujen vahentyneen
saannolliselld litkkunnalla (Owe, Nystad & Bo 2009, 637). Jopa 80-90 % raskauksista esiintyy
jonkinasteista pahoinvointia ja konkreettisena oksenteluna pahoinvointia esiintyy noin 50 %
odottavista naisista (Stefanovic 2006, 365). Tyypillisesti huono-oloisuus ja oksentelu alkavat
noin neljannelld tai viidennelld raskausviikolla, noin kaksi viikkoa poisjadneiden kuukautisten
jilkeen. Oireet ovat pahimmillaan ensimmadisen raskauskolmanneksen puolivalissd eli
raskausviikoilla 6—7, mutta kahdella kolmasosalla odottajista se hiviad 12.—14. raskausviikon
jalkeen eli toiselle raskauskolmannekselle siirryttiessa. (Sariola & Tikkanen 2011a, 312-313;
Pisano 2007, 10; Stefanovic 2006, 365—368; Suuri ditiyskirja 2005, 19.) Koko raskauden ajan
kestivad pahoinvointia ja oksentelua esiintyy vain noin yhdelli odottajalla tuhannesta

(Stefanovic 20006, 365).

Vaikka  pahoinvointi  saattaa  vaikuttaa liikunnan  harrastamiseen  ensimmiiselld
kolmanneksella, on odottavan didin keho fysiologisesti erinomaisessa tilassa, kun katsotaan
asiaa fyysisen harjoittelun ja litkkumisen nakékulmasta. Raskauden alussa naiselle ei ole vield
chtinyt kertyd paljon lisdd painoa. (Mero ym. 2007, 475.) Ensimmiisen trisemesterin aikana
odottajalle kertyy noin 0,9-1,8 kilogrammaa lisdd painoa, josta noin 650 grammaa on sikién

tuomaa lisdpainoa (Suuri ditiyskirja 2005, 24).

Raskauden ensimmaiselld trisemesterilli odottaja voi harrastaa lihes mitd vain litkuntaa. On
kuitenkin lajeja, joita kannattaa vilttid koko raskauden ajan. Tillaisia lajeja ovat ratsastus,
laskettelu, kontakti- ja itsepuolustuslajit, pallopelit, laitesukellus, kuntoilu yli 2000 metrin
korkeudessa seki lajit, joissa on korkea loukkaantumis- ja kaatumisriski. (UKK-instituutti
2011; Pisano 2007, 10; Erkkola 2005, 180; Do 2002, 14; Suomen Sydinliitto ry.)
Laitesukellus saattaa aiheuttaa sikién verenkiertoon kaasukuplien muodostumista, minka

vuoksi lajin harrastamista ei suositella raskaana oleville (Boulvain ym. 2010, 499; Suuri
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ditiyskirja 2005, 115). Vatsallaan harjoitteluakaan ei suositella, silli silloin kohtu joutuu

puristuksiin (UKK-instituutti 2011; Suomen Sydanliitto ry).

Odottajan tdytyy liikkuessaan kuunnella kehoaan ja tunnustella vointiaan sekd ennen
litkuntaa, sen aikana etti litkuntasuorituksen jilkeen ja otettava kehon fysiologiset muutokset
huomioon (Boyd 2004, 29). Mikili odottaja voi huonosti, kohtu supistelee tai hin tuntee
kipuja, tdytyy liikuntasuoritus keskeyttdd. Lajit, joissa on vaarana koitua iskuja odottajan
keskivartaloon tai kaatumisriski on suuri, on syytd valttdd koko raskauden ajan. (UKK-

mstituuttt 2011; Mero ym. 2007, 475; Pisano 2007, 10.)

Raskauden alussa odottaja saattaa kokea olevansa eliminsi kunnossa, mutta huomaa
hengistyvinsa ja visyvinsa aikaisempaa helpommin. Taman vuoksi on suositeltavaa litkkua,
silli sopivalla teholla harrastettu litkunta esimerkiksi piristdd mieltd ja parantaa unenlaatua.
Kilpaurheilija saattaa jopa saavuttaa huipputuloksia raskauden alussa. Muutokset
hengityselimistossa antavatkin suotuisat olosuhteet liikunnan harrastamiselle. (Pisano 2007,
10; Erkkola 2005, 180.) On suositeltavaa jatkaa tuttujen ja turvallisten litkuntalajien

harrastamista varsinkin my6hemmissa vaiheessa raskautta (Glanville-Blackburn 2006, 39).

Raskauden toinen kolmannes siséltid viikot 14-26 (Pisano 2007, 51; Boyd 2004, 22-23; Di
Fiore 2004, XIX). Suuri ditiyskirja (2005, 27—-29) mairittia toisen kolmanneksen viikoille 14—
27, kun taas Glanville-Blackburnin (2006, 50) mukaan viikot ovat 15-28. Eroavaisuudet
raskausviikoissa eivit eri lihteiden mukaan ole huomattavia, joten ne eivit vaikuta

olennaisesti raskauteen ja sen aikaiseen litkunnan harrastamiseen.

Toisen kolmanneksen aikana raskaus alkaa nikyd konkreettisesti kasvaneena vatsana. Jos
lahimmaiset eivit aikaisemmin ole tienneet raskaudesta, nyt tiukkoja vaatteita kiytettiessd
raskauden huomaa sanomattakin. Toiselle trisemesterille siirryttdessd sikion tirkeimmat
elimet ovat muodostuneet, jonka jilkeen sikion varsinainen kasvu pidisee alkamaan. Toisen
kolmanneksen aikana odottajalle kertyy noin 5,4 kilogrammaa lisdd painoa, josta noin 900

grammaa on vauvan tuomaa lisdpainoa. (Suuri aitiyskirja 2005, 27.)

Raskauden edetessd raskaana olevan keho alkaa muokkautua maha-asukkaalle sopivaksi:
hormonit ja nivelsiteiden 16ystyminen helpottavat vauvan olemista vatsassa. Erityisesti
odottajan lantionseudun eli suoliluun, ristiluun, lonkkanivelten sekd hipyluuliitoksen
nivelsiteet ja liitokset tulevat l16ysemmiksi hormonaalisten muutosten vuoksi. Tamin vuoksi

lantionpohjalihaksia kannattaakin alkaa harjoittaa viimeistiin toisen kolmanneksen aikana,
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jotta esimerkiksi virtsankarkailu ei kasvaisi ongelmaksi asti raskauden edetessid (Boyd 2004,
39; Health Education Authority 1997, 14). Samalla kohtu on kasvanut, mikéd saattaa haitata
tuttujen liikuntasuoritusten tekemistdi. On hyvd kuitenkin muistaa, ettd samat
hormonimuutokset palauttavat synnyttineen naisen lantion takaisin lihes entiselleen. (Pisano

2007, 51.)

Yleisesti odottaja tuntee olonsa paremmaksi raskauden toisella kolmanneksella kuin
ensimmiiselli kolmanneksella, koska hormonitaso tasaantuu. Tilléin my6s raskausoireet
vihenevit. Toinen trisemester saattaakin olla raskauden parasta aikaa kuntoilun kannalta.
Jokainen raskaus on kuitenkin erilainen, joten tirkeintd on kuunnella kehoa ja sen
tuntemuksia. (Pisano 2007, 51, 65; Suuri ditiyskirja 2005, 23.) Litkuntaharjoittelussa kannattaa
ensimmiisen kolmanneksen jilkeen wvalttdid hyppyja ja nopeita liikkeitd, silli niveliin,
lantionpohjaan ja rintoihin kohdistuu silloin entistd enemmin rasitusta (Di Fiore 2004, XIX).
Myoskaan aivan selallidn harjoittelua ei suositella 16. raskausviikon jilkeen, silld se voi
atheuttaa odottavalle didille pahoinvointia ja estid vauvan hapensaannin (UKK-instituutti
2011; Zavorsky & Longo 2011, 356; Boulvain ym. 2010, 499). Ensimmadisen ja toisen
trisemesterin aikana harrastettu rankempi litkunta ei aiheuta ennenaikaista synnytystd

(Evenson, Siega-Riz, Savitz, Leiferman & Thorp 2002).

Raskauden viimeiseen kolmannekseen luetaan viikot 27—42 (Pisano 2007, 63; Di Fiore 2004,
XIX). Suuren iitiyskirjan (2005, 52—-54) mukaan viimeinen kolmannes kasittda vitkot 28—40
ja Glanville-Blackburn (2006, 97) maarittid viikoiksi 29—40. Mikili raskausviikot menevit yli
40:n, puhutaan yliaikaisesta raskaudesta (Sariola & Tikkanen 2011b, 315). Viimeisen
kolmanneksen raskausviikkojen eroavaisuudet eri lihteiden mukaan eivit vaikuta olennaisesti

litkunnan harrastamiseen.

Viimeiselld trisemesterilld reilusti kasvanut vatsa ja kohtu voivat tyontyd ylospdin, miki voi
atheuttaa hengitysvaikeuksia. Vauvan ja kohdun laskeuduttua syvemmille lantioon
hengittiminen muuttuu helpommaksi. Odottajan keho muuttuu edelleen, erityisesti
hipyliitoksen nivelsiteet 10ystyvit entisestddn. TAmi saattaa tehdd jopa kavelysta kivuliasta.
(Pisano 2007, 63.) Siki6 kasvaa edelleen pituutta ja sen paino lisddntyy: samalla odottavan
didin keho valmistautuu synnytykseen. Viimeisen kolmanneksen aikana odottajalle kertyy
noin 4,5-5,4 kilogrammaa lisdd painoa, josta noin 3-3,6 kilogrammaa on vauvan tuomaa

lisdpainoa. (Suuri aitiyskirja 2005, 23, 52.)
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Koska vatsa ja kohtu ovat kasvaneet, muuttuu odottajan liikkuminen kémpelémmaiksi ja
hitaammaksi — litkkkeestd toiseen vaihtaminen tdytyy tehdd maltillisesti. Tdmidn vuoksi
atkaisemmassa vaiheessa raskautta harrastettuja litkuntamuotoja tdytyy ehkd vaihtaa.
Vaihtoehtoisesti tutut kuntoiluliikkeet on hyvi tehdd pienempind ja rauhallisempina, silld
lihakset ovat suuremman rasituksen kohteena nopeasti kasvaneen vauvan johdosta. (Pisano

2007, 63; Boyd 2004, 53.)

Odottavan didin leposyke on raskauden loppuvaiheessa korkeampi kuin normaalisti, joten
hin saattaa tuntea hengistyvinsd jo pelkistd istumisesta. Tall6in kannattaakin pitaytya
litkuntalajeissa, joissa hengitys on helppo pitdd sidnnoéllisend ja tasaisena. Hengityksen
pidittimistd taytyy valttad, jotta rintakehdn paine ei kasva lilan suureksi, jolloin henkil6 voi
kokea huimausta ja pyortyd. (Suuri aitiyskirja 2005, 115.) Tdmin vuoksi koko raskauden
aikana kannattaa vilttdd staattisia eli paikallaan pitdvid tyOvaiheita litkkeissd ja suosia sen

sijaan dynaamisia litkkkeitd (Aalto, Antikainen & Tanskanen 2007a, 151).

Viimeisen trisemesterin aikana ei endd kannata aloittaa liikunnan harrastamista, jos siti ei ole
aikaisemmin tehnyt. Talloin on suotavaa pitdytyd normaaleissa arkirutiineissa ja kevyissi
kiavelylenkeissd. Raskauden loppuvaiheessa virtsankarkailu on yleistd, mitd voi
ennaltachkaistd lantionpohjalihaksia harjoittamalla. Ndiden lihasten harjoittelun aloittaminen
ei ole koskaan lilan myohdistd. Vaikka liikunnan harrastaminen ei endd tuntuisi kovin
mielekkailtd, kannattaa raskaana olevan silti pyrkid hieman liikkumaan, venyttelemidin ja
rentoutumaan, jotta keho sdilyy voimakkaana ja notkeana synnytykseen asti. MyoOs
hengitysharjoitukset rentouttavat ja valmistavat synnytykseen, joten niitd kannattaa tehda.

(Boyd 2004, 53, 57, 63.)

3.3 Liikuntasuositukset

UKK-instituutti (2009) on madiritellyt suositeltavan litkunnan méirin ja laadun 18-64-
vuotiaille perusterveille henkil6ille ja tima suositus on voimassa my6s normaalin raskauden
aikana. Suositusta kutsutaan Litkuntapiirakaksi. Liikuntasuositus maarittelee, kuinka paljon ja
minkalaista  terveyttd edistdvdd litkuntaa on  suositeltavaa  harrastaa  viikoittain.
Kestiavyyskuntoa kehittivda ja yllapitavad litkuntaa suositellaan harrastettavaksi viikossa
yhteensi 2 tuntia ja 30 minuuttia reippaalla intensiteetilld tai vastaavasti tottunut liikkuja voi

harrastaa litkuntaa yhden tunnin ja viisitoista minuuttia rasittavalla intensiteetilla.
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Esimerkkejd kestivyyskuntoa parantavista litkuntamuodoista ovat kively, uinti sekd arki-,
hyGty- ja tyomatkalitkunta. Odottajan on hyva harrastaa kestivyyskuntoa yllapitavaa liikuntaa
silli tasolla, ettd hin hengistyy hieman. Liikkuminen on hyvd jakaa kolmelle eri
vilkonpiiville tai viikon liikuntasuoritukset voi keritdi 10 minuutin reippaista
liitkkumishetkistd. (Fogelholm & Oja 2011, 75; UKK-instituutti 2011.) UKK-instituutin
(2009) suosituksen mukaan kestivyyskunnon lisiksi viikossa olisi hyvi harrastaa vihintddn
kaksi kertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittivda litkuntaa, joista esimerkkeind ovat

kuntosaliharjoittelu, voimistelu ja venyttely.

The American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) mairitteli raskaana
oleville naisille suunnatut litkunnan suositukset vuonna 2002. ACOG:n ohjeiden mukaan
odottaville dideille suositellaan vihintddan 30 minuuttia piivassid tapahtuvaa vauhdikasta
litkuntaa, mikdli nainen on perusterve eli hinelli ei ole terveydellisid esteitd litkunnan
harrastamiselle. Litkuntasuorituksia suositellaan tehtiviksi useimpana piivind viikossa, ellei

jopa joka piivi. (Zavorsky & Longo 2011, 348.)

Vuonna 2003 The Society of Obstetricians and Gynecologists of Canada (SOCG)/Canadian
Society for Exercise Physiology julkaisi raskausajan litkunnan suositukset, jotka ovat hieman
tarkemmat kuin ACOG:n aikaisemmat suositukset. Suosituksissa raskaana olevien naisten
litkunnan mairaksi maaritettiin 15 minuuttia keskeytymitontd aerobista litkuntaa kolmena
piivana viikossa. Liikuntaa lisitddn 30 minuutin suorituksiin asti, jolloin liikuntakertoja
vitkossa olisi nelja. Liikuntasuositus on suunnattu raskaana oleville naisille, jotka eivit
aikaisemmin ole olleet fyysisesti aktiivisia. (Nupponen 2011, 45; UKK-instituutti 2011;
Zavorsky & Longo 2011, 348, 353-354.) Tehokkuudeltaan harjoitusten suositellaan olevan
12-14 RPE (rating of perceived exertion) Borgin asteikolla (kuvio 1) (Boulvain ym. 2010,
500). Borgin asteikolla 6 on pienin kuorma, mika tarkoittaa, ettei henkilé rasita itseddn
lainkaan, kun taas 20 on suurin luku, jolloin henkil6 harjoittelee maksimaalisella tasollaan (Di

Fiore 2004, VIII).



17

Miltd rasitus tuntuu nyt?+

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitysta
6
7 erittain kewyt normaali hengitysrytmi
8
9 hyvin kewyt
10 sopii hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
1 kewyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii hengéstyttdd (puhuminen vaikeutuu)
terveys- ja
14 kuntoliikkujille
15 rasittava
16 sopii puuskuttaa (puhuminen mahdotonta)
koville kuntoilijoille
17 [CyvinTasitave ja urheilijoille
18 silloin talldin
19 erittdin rasittava
20
*ns. Borgin asteikko () UKK-instituutti

Kuvio 1. Borgin asteikko (UKK-instituutti 2011)

Koska ACOG:n suosituksissa oli puutteita liikunnan mairan ja laadun suhteen, The
American College of Sports Medicine (ACSM) mairitteli uudet suositukset yhdessd The
American Heart Association:n (AHA) kanssa vuonna 2007. ACSM:n ja AHA:n tekemit
suositukset mairitteleviat tarkemmin rankan ja kevyen litkunnan eron sekd antavat
suositukset lihasten vahvistamiseen raskauden aikana. (Zavorsky & Longo 2011, 345-346.)
Zavorskyn & Longon (2011) tekemit johtopaitokset perustuvat ACSM:n ja AHA:n (2007)

suosituksiin raskausajan litkunnasta.

Uusimman suosituksen mukaan raskaana olevan naisen kannattaa harrastaa lilkuntaa viikossa
vihintidn 16 MET-tuntia (metabolic uquivalent task), mutta tunnit voivat venya aina 28
MET-tuntiin viikossa. 28 MET-tuntia viikossa raskaana oleva nainen voi keritid esimerkiksi
kavelemilld noin 11 tuntia ja 10 minuuttia viikossa kevyesti. Kevyestd litkunnasta kertyy
tunnissa 2,5 MET-tuntia. Suositeltavampaa on esimerkiksi pyoriilli noin 4 tuntia ja 40
minuuttia vitkossa rankemmalla intensiteetilld eli teholla. Rankemmalla teholla suoritetusta
litkunnasta kertyy tunnissa noin 6—7 MET-tuntia. Mitd rankemmin henkil6 harjoittelee, sitd
vihemmain aikaa hinen tdytyy kdyttda liikkumiseen saavuttaakseen viikoittaisen suosituksen.

Aerobisen harjoittelun lisiksi raskaana oleville suositellaan kevyttd lihaskuntoharjoittelua
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parantaakseen ja yllapitddkseen sekd odottavan didin ettd vauvan hyvinvointia. (Zavorsky &

Longo 2011, 345-346, 350, 356.)

Rankemmalla teholla harrastettu litkunta viahentda litkuntaan kaytettavaa aikaa 60 %o:lla tai
jopa enemmin. Rankemmalla litkunnalla tarkoitetaan suorituksia, joissa henkil6 liikkuu
teholla 60 % HRR (percentage of heart rate reserve) tai noin 70-75 % maksimaalisesta
sykkeestd (taulukko 1). 60 % HRR -ohjetta noudatettaessa pitdd tietdd harjoittelijan
maksimaalinen syke (HRmax) sekd leposyke (HRrest), jotta liitkunnan teho voidaan maiarittda
ja saavutettaisiin parhaat terveydelliset tulokset. HRR-kaavasta saadaan laskettua tavoitesyke
silloin, kun tavoitellaan 60 % HRR. Kaava on 0,60x(HRmax-HRrest)+HRrest. (Zavorsky &
Longo 2011, 353, 356.)

Taulukko 1. Aerobisen liikunnan tavoitesyke raskauden aikana ikavuosittain (Zavorsky &

Longo 2011, 353)

Henkilon ika Tavoitesyke (et liikalihava henkil6)
20-29 135-150
30-39 130-145
240 125-140

Tarkasti maksimisyke voidaan mitata ainoastaan aerobisen kuntotestin avulla. Suuntaa antava
maksimisyke voidaan laskea kaavasta 220-oma iki. Leposyke voidaan mitata viiden minuutin
istumisen tai nukutun yon jilkeen. (Zavorsky & Longo 2011, 345-346, 350, 353-354.)
Pisanon (2007, 14) mukaan maksimisyke kaavasta laskettuna voi vaihdella +-10 ly6nnin
vililld, ja leposyke saattaa nousta raskauden aikana 10-15 ly6ntid. Pisanon (2007, 8) ja
Erkkolan (2005, 183) mukaan sikién hyvinvoinnin turvaamiseksi odottavan didin litkkuessa
turvallisena sykerajana voidaan pitdd 150 lyontid minuutissa, mikd perustuu sikién
syketarkkailuun ja kohdun verenkierron mittausten havaintoihin, jolloin verenkierto nayttaa

vahenevin.

Oletetusta maksimaalisesta sykkeesta lasketut sykealueet 70-75 % teholla eivit valttamatté
anna oikeita sykerajoja, silld jokainen odottava diti on yksil6, eikd 220-oma ikd -kaava tarjoa

kaikille oikeita ja luotettavia sykerajoja. Suositeltavimmat tavat mairittdd raskaana olevan
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naisen litkuntasuoritusten sopiva teho on kidyttdd joko Borgin asteikkoa tai 60 % HRR -
kaavaa. (Zavorsky & Longo 2011, 354, 356.) 60 % HRR -kaava tosin vaatii, ettd henkil6lla
on tiedossa maksimi- ja leposyke. Borgin asteikko perustuu henkilén tuntemuksiin, joten sita

on helpompi kiyttda.

Lihaskuntoharjoittelun tiytyy olla raskausaikana lihaksistoa ylldpitdvaa toimintaa eli raskaat
painot pitid unohtaa. Tirkeintd on seurata raskaana olevan oloa ja tuntemuksia sekd
tarvittaessa pienentdd kuormaa tai vaihtaa litkkeitd sopivimpiin. (Pisano 2007, 31.) Naiilld
ohjeilla  raskausajan lihaskuntoharjoittelu  polttaa  kaloreita ja samalla parantaa
aineenvaihduntaa. Kevyesta lihaskuntoharjoittelusta toisella ja viimeiselld
raskauskolmanneksella ei ole kielteisid vaikutuksia sikion kokoon tai hyvinvointiin. (Zavorsky

& Longo 2011, 356.)

18—45-vuotiaille raskaana oleville naisille suositellaan suoritettavaksi 8—10 lihaskuntoliikettd
kerran tai kahdesti viikossa. Yhden aerobisen harjoituksen viikossa voi korvata
lihaskuntoharjoittelulla. Kuormana litkkeissd ei saa olla lilan painavia painoja, koska nivelet
ovat 16ystyneet raskauden aikana. On parempi tehdd enemmain toistoja ja kiyttda pienempid
painoja. Esimerkiksi, jos yleensa harjoittelija tekee rintalihasliikettd 6,8 kilogramman painolla
ja 8—12 toistoa, suositeltavampaa on raskaana ollessa kayttda 3,6 kilogramman painoa ja
tehdd 15-20 toistoa. Vapailla painoilla liikkkeitd tehtdessd raskaana olevan tiytyy olla
varovainen, silli riski saada osuma vatsan alueelle on suurempi kuin kuntosalilaitteilla
harjoitellessa. Lihaskuntolitkkeiden onkin hyvd olla sellaisia, joissa on vain pieni riski

vahingoittaa vatsan seutua. (Zavorsky & Longo 2011, 356.)

Toisen ja viimeisen kolmanneksen aikana ei suositella, ettd raskaana oleva tekee liikkeitd
aivan selinmakuulla, silld kohtu saattaa painaa sydimeen verta kuljettavia suuria verisuonia ja
ndin ollen estid vauvan hapensaannin. Selillidin makaaminen saattaa aiheuttaa myo6s
pahoinvointia (UKK-instituutti 2011). Suositeltavaa on kallistaa alustaa, jonka pailld tekee
litkkkeitd, jotta selkd ei olisi vaakatasossa lattiaan ndhden. Kaikkien liikkeiden aikana
hengityksen tiytyy antaa kulkea vapaasti, jotta verenpaine tai vatsan sisiinen paine eivit

nouse turhaan; hengitysti ei saa pidattdd. (Zavorsky & Longo 2011, 356.)
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3.4 Vasta-aiheet

Terveen odottavan aidin raskaudenaikainen liikkunta ei ole vaarallista hinelle itselleen eika
sikiolle, mutta litkunta ei saa aiheuttaa suoranaisia iskuja kohtuun (Erkkola 2005, 183).
Raskauden edetessi liikunnan harrastamiselle saattaa tulla vastaan rajoitteita eli vasta-aiheita,
jotka voivat estdd litkunnan harrastamista osittain tai kokonaan. Ensimmiisenad liikkumista
mahdollisesti rajoittavat ulospéin kasvava vatsa, heikkenevi nivelten tasapaino seki 16ystyvat

nivelsiteet. Ndmi tekijat lisdavit loukkaantumisriskid raskausaikana. (Aalto 2008, 188.)

Raskauden edetessa voi esiintyd uusia litkuntaa rajoittavia tekijoitd, joita ovat verenpaineen
selvi nousu, todennikoéisyys ennenaikaisesta synnytyksestd sekd uhkaava keskenmeno.
Kuntolitkunnalle tyypillisimpid vasta-aiheita ovat monisikioraskaus, raskausmyrkytys, sikion
kasvun hidastuma, eteisistukka raskauden lopussa, hoitoa vaativat supistelut, ennenaikainen
lapsivedenmeno, verenvuoto ja todettu kohdunkaulan heikkous. (Suomalainen Ladkiriseura
Duodecim 2012; Aalto 2008, 188; Suuri ditiyskirja 2005, 115.) Raskauteen liittyva sairaus
aiheuttaa keskenmenon riskin, joten litkunnan harrastamiseen tai harrastamattomuuteen on
syyta kiinnittdd silloin enemman huomiota (Erkkola 2005, 183). Huonovointisuus, kohdun
supistelut useammin kuin 6—8 kertaa tunnissa tai kipuilut ovat myos merkkejd siitd, ettd

litkuntasuoritus on keskeytettivd (Pisano 2007, 10; Suuri ditiyskirja 2005, 115).

Aina litkuntaryhméin osallistuva raskaana oleva nainen ei ole ensisynnyttija, joten silloin
litkuntaa voi rajoittaa, jos aiemmissa raskauksissa on tullut keskenmeno tai synnytys on ollut
ennenaikainen. Odottava nainen tuntee, jos sikion liikehdintd ei ole normaalia tai se on
lakannut kokonaan. T4ll6in kannattaa hakeutua ldakirin vastaanotolle ja selvittda asia, jonka
jalkeen lddkiri antaa ohjeita, voiko liikuntaa edelleen harrastaa. Hengityselinten sairaudet,
syddn- ja verisuonisairaudet, anemia tai pre-cklampsia eli raskausmyrkytys vaativat myos
lidkarin vastaanotolla kidyntid. Pre-eklampsian oireita ovat korkea verenpaine, lisddntynyt

turvotus jaloissa ja valkuaisen erittyminen virtsaan. (Suuri ditiyskirja 2005, 115, 254.)

Liikuntatuokion aikana raskaana olevalle naiselle saattaa ilmetd suoritusta haittaavia oireita.
Tilloin suoritus taytyy keskeyttdd ja toimia tilanteen vaatimalla tavalla, usein kannattaa ottaa
yhteytta ladkiriin tai terveysneuvontaan. Verinen vuoto tai nesteen valuminen eméttimesta,
vatsakivut, toistuva padnsirky tai ndkohairiot, huimauksen tai pyOrrytyksen tunne,
syddmentykytys tai rintakipu ja uupumus ovat merkkejd olotilasta, jolloin kaikki ei

vilttimittd ole niin kuin pitdisi. My6s dkillinen turpoaminen nilkkojen, kasvojen tai kisien
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alueella tdytyy huomioida tai, jos pohje reagoi liikuntaan turvotuksena, kipuna ja
punoituksena. Hilytyssignaaleina voidaan pitdid my6s merkittivasti vihentyneitd sikion

litkkeitd seka selan, hapyluun ja vatsan kipuja. (Suuri ditiyskirja 2005, 117; Do 2002, 13.)

Mikili vasta-aiheita tai oireita ilmenee raskauden aikana tai litkuntasuorituksen yhteydessa,
taytyy raskaana olevaa naista kehottaa luopumaan jostakin tietystd lajista tai fyysisestd
ponnistelusta kokonaan tai vilttdimidn litkunnan harrastamista ainakin akuutin vaiheen yli
(Erkkola 2005, 183). Ladkarikdynti on usein valttimiton, jotta tilanne saadaan kartoitettua ja
laakari voi antaa ohjeet jatkoa varten (Suuri aitiyskirja 2005, 115). Jos odottava iiti ei ole
ennen raskautta harrastanut lilkuntaa, kannattaa silloinkin asiasta keskustella ensin ladkirin

kanssa (Pisano 2007, 6—7; Suuri ditiyskirja 2005, 114, 117).

Tiarkein asia ohjatessa raskausajan lilkuntaa on muistaa ottaa asiakkaat yksilollisesti
huomioon, esimerkiksi raskauskolmannesten ndkékulmasta katsoen. Riippuu odottajan
raskausviikoista, minkilaisia liikkeitd ja minkalaisella intensiteetilld litkuntaa voi harrastaa.
Mikili odottajalla ilmenee kipuja liikuntatuokion aikana, pitdd harjoitus keskeyttdd ja toimia
tilanteen vaatimalla tavalla. Térkedd on, ettei odottajaa jitetd yksin huoliensa ja vaivojensa
kanssa, vaan hinet saatetaan hoitoon valvonnan alla. Kaikki tilanteet pitad selvittad niin, ettd
voidaan varmistua didin ja vauvan hyvinvoinnista ja terveydesti. (Suuri ditiyskirja 2005, 114—

117.)

Raskausajan vasta-atheet pitdd ottaa aina huomioon ryhminohjauksessa. Ryhmanohjaajan ei
tarvitse olla terveydenhoidon ammattilainen, mutta riskien merkit on hyvé tunnistaa ajoissa.

Ennen kaikkea turvallisuus pitdd ottaa huomioon ohjatessa raskaana olevia naisia. (Suuri

Aitiyskirja 2005, 117.)
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4 OHJATTU RYHMALIKUNTA

Raskausajan liikuntaa ohjatessa tiytyy ottaa huomioon yleiset ryhmilitkunnanohjaukseen
liittyvat asiat, jotta toiminta olisi tavoitteellista. Ryhminohjaajan kannattaa kiinnittaa
huomiota tuntien suunnitteluun ja toteutukseen. Seuraavissa kappaleissa esittelemme,
millainen on hyva ryhminohjaaja, millainen rakenne ja sisilté tunneilla on hyvi olla seka

miten suunnitella ja toteuttaa onnistunut litkuntatuokio.

4.1 Hyvi ryhminohjaaja

Taatakseen liikuntatunnin onnistumisen taytyy ryhminohjaajan olla piteva tehtdvainsa.
Hyvid ryhminohjaajia on monenlaisia, koska jokainen ihminen on oma persoonansa, eiki
kukaan ryhminohjaaja ole samanlainen; toimintatapoja on yhtd monta kuin on
ryhminohjaajia. Ryhminohjaaja toimii esimerkkina ryhmaliisilleen, mutta on aivan tavallinen
inhimillinen olento, joka tekee virheitdi. Ohjaaja ei voi olla tdydellinen, eikd hinen
tarvitsekaan. Kukaan ei ole valmis ryhmanohjaaja, vaan kehittydkseen ohjaajana tarvitsee
ohjata monenlaisia ryhmid — ohjaamaan ei opi kuin ohjaamalla. (Aalto ym. 2007a, 10, 41-42;

Kaukkila & Lehtonen 2007, 58.)

Hyvin ryhminohjaajan tunnuspiirteitdi on monia: hyvd ohjaamistaito, asiakaspalvelija,
vithdyttdji, empaattinen kuuntelija, tsemppaaja, ammattitaitoinen, motivoitunut,
esimerkillinen,  sosiaalinen, kannustava, luotettava, iloinen, energiaa pursuava,
palveluhenkinen, hyvit viestinti- ja vuorovaikutustaidot. Listaa voisi jatkaa melkein
loputtomiin, mutta jokainen ohjaaja ei voi tayttad kaikkia kriteerejd ja sen vuoksi vastausta
kysymykseen, millainen on hyvd ryhminohjaaja, ei voi tarkasti antaa. (Aalto ym. 2007a, 10,

24-25, 27, 37.) Kekselidisyydelld, avoimuudella ja sopeutumiskyvylld pdisee jo melko pitkille
ohjauksissa (Kauravaara, Lakkasuo & Luona-Helminen 2000, 17).

Yksi tirkeimmistd ryhminohjaajan ominaisuuksista on vankka tietotaito-pohjan
hallitseminen, mutta tietiminen ja tekniikan taitaminen eivit vield riitd. Taman lisdksi
ohjaajan pitdd osata siirtdd teoreettinen tieto kaytinto6n, mikd on ensisijaisen olennaista

ohjaamistyossa. Ohjeiden antaminen asiakkaille selkedsti ja ytimekkéddsti kuljettaa



23

ryhmilitkuntatuntia sujuvasti ja luontevasti eteenpdin, jolloin asiakkaat saavat parhaan

mahdollisen hyédyn tunnista. (Aalto ym. 2007a, 37.)

Liikevalintojen  perustelujen kertominen kuuluu pitevin ohjaajan  ominaisuuksiin.
Perustelujen ja puhtaiden niytt6jen kautta ohjaaja motivoi asiakasta tekemain liikkeet oikein
ja hallitusti, mielellidn peilikuvana ryhmain pdin riippuen litkkeestd, mikd johtaa muun
muassa myonteisiin terveydellisiin vaikutuksiin. Ohjaaja my6s ndyttdd ja antaa kuulua oman
osaamisensa ja innostuksensa ohjaamista kohtaan, jolloin innostus harjoitteluun tarttuu usein
asiakkaisiinkin. Ohjauksen yhteydessi ryhminohjaaja on aktiivisessa vuorovaikutuksessa
asiakkaiden kanssa ja on tirkedd yllipitdd katsekontaktia asiakkaisiin koko ajan.
Katsekontaktia voi ottaa yksittiiseen asiakkaaseenkin, mutta katseen ei pidd olla liian
hitiinen, eikd viipyva: noin 2—3 sekuntia on riittavisti. Katsekontakti kertoo ohjaajan aidosta
kiinnostuksesta asiakkaita kohtaan, jota voi vield korostaa muistamalla asiakkaiden nimet.
Ilmeet ja eleet usein kertovat enemmin kuin sanat, joten pirted ilme ja ote ohjaamiseen
kannattavat. My0Os asiakkaan ensitapaamiseen kannattaa kiinnittid huomiota, silld

ensivaikutelman voi tehdi vain kerran. (Aalto ym. 2007a, 37, 39, 64, 67, 69, 72.)

Onnistuneen ohjauksen takaamiseksi valmistelut ennen tuntia tiytyy tehdid huolellisesti ja
ennen kaikkea olla ajoissa paikalla. Ohjaaja muistaa tarkistaa tarvittavien valineiden kunnon,
ettd ne ovat hyvikuntoisia ja testaa adnentoistolaitteiden toimivuuden. MyOs ohjaajan
ulkoinen olemus on huoliteltu: hinelli on ryhmilitkuntaan sopivat vaatteet ja kengit
unohtamatta yleisen hygienian tarkeyttd. Joskus valmisteluihin voi kulua paljonkin aikaa, silla
tunnin suunnittelu ja harjoittelu vaativat luovuutta. Aina ohjaus ei mene suunnitelmien
mukaan ja epaonnistumisiakin sattuu, mutta silloin on tirkedad muistaa, ettd my6s ohjaajat
voivat epdonnistua. Talloin kannattaa heittiytyd hetkeen ja jopa uskaltaa nauraa itselleen.
Iloinen ja myodnteinen olemus tarttuvat usein asiakkaisiinkin, ja parhaat ohjaajat saavat
energiaa asiakkaista ja toisin piin. Jokaisella ohjaajalla on oma persoonansa, joten
ohjauksessa kannattaa painottaa omia vahvuuksia ja toisaalta pyrkid vahvistamaan
heikkouksia. Tuloksena ohjaaja kasvaa entistd paremmaksi ohjaajaksi. (Aalto ym. 2007a, 40—

42, 44, 67-68.)

Liikuntatuokioiden aikana epdonnistumisia ja pettymyksid voivat kohdata sekd ohjaaja ettd
litkkujat. Litkunnan ohjaaminen ja soveltaminen vaativat erilaisia kokeiluja, kaikkien asioiden
ei tarvitse onnistua ensimmadiselld kerralla. Liikkujan kohdatessa epdonnistumisia ja virheitd
opettavat ne tekemdidn oikein ja yhdessd onnistumisen kokemusten kanssa kannustavan

ilmapiirin luominen litkuntatuokioihin on helpompaa. (Kauravaara ym. 20006, 17.)
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Ennakoiva ohjaus auttaa asiakkaita pysyméin tunnin liikkeissa mukana, joten sitd kannattaa
suosia. Ohjaus on sujuvampaa, kun ohjeet ovat selkeiti ja lyhyitd, jolloin turvallisuuskin on
taattu. Ohjauksessa kannattaa kayttdd sekd verbaalisia (sanat) ettd nonverbaalisia (ilmeet,
eleet, kisimerkit) ohjeita, koska yhdessi ne tekevit ohjeiden ymmairtimisesti tehokasta.
Ohjaajan on hyva kayttaa mielikuvia rikastuttamaan ohjausta ja samalla timi kenties auttaa
osallistujia hahmottamaan litkkeet paremmin. Jokaisen asiakkaan tdytyy nidhdd ja kuulla
ohjaaja, joten ohjaajan oikea sijoittuminen ryhmin edessi on tirkedd. (Aalto ym. 2007a, 69,

70-71; Kaukkila & Lehtonen 2007, 34-35.)

Ryhminohjaaja havainnoi ryhmii koko tunnin ajan ja pyrkii antamaan rakentavaa palautetta
litkkeistd, mikali niissd on korjattavaa. Esimerkiksi ryhtivirheet ovat yleisid. Ohjaaja korostaa
ydinkohtia ja kertoo, miksi kyseinen litke tehdadn juuri silld tavalla. Kun osallistujat tietavit,
miksi litke pitdd tehdd oikein, motivoi se tietoisemmin pyrkimyksessa tehdé litke puhtaasti.
Ohjeita antaessa kannattaa kayttda myonteistd opastusta; ohjaajan on hyvi vilttid sanojen el
ja dld kayttimistd. Korjaamista ohjaaja voi tehdd my6s henkil6kohtaisesti, mutta silloin
kannattaa mainita asiasta ennen tuntia, ettei kukaan peldsty vieraan ohjaajan kosketusta ja
henkil6kohtaista ohjaamista. Lopuksi ohjaaja antaa myonteistd palautetta, kun litke alkaa
sujua  oikein. (Aalto ym. 2007a, 69-70.) Tillaista palautteenantotapaa kutsutaan
hampurilaispalautteeksi: ensin myonteistd, sitten rakentavaa ja korjaavaa sekd lopuksi

myonteistd palautetta. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 58—-62, 89.)

4.2 Rakenne ja sisilto

Ryhmiliikuntatunti muodostuu useimmiten useammasta osa-alueesta riippuen tunnin
teemasta ja osa-alueiden painotuksesta. Osa-alueita ovat alkulimmittely, acrobinen osuus,
lihaskunto-osuus, loppuverryttely, venyttely ja kenties rentoutusharjoitus. Hyvassid tunnissa
ei valttimittd aina ole kiytetty kaikkia osa-alueita. (Aalto ym. 2007a, 48; Suuri ditiyskirja

2005, 117))

Tunti aloitetaan aina alkulimmittelylld tai -verryttelylld, jonka on hyva kestdd vihintadin 10
minuuttia. Alkulimmittely avaa verisuonistoa tehostaen verenkiertoa ja valmistaa kehoa
tulevaan kuormitukseen. (Pisano 2007, 31; Suuri aitiyskirja 2005, 117.) Alkulammittelyn
tarkoituksena on nostaa hieman sykettd, jolloin happi- ja ravintoreitit avautuvat ja

aineenvaithdunta kiynnistyy tehokkaammin. Samalla kehon limpdétila nousee ja



25

hapenkuljetus tyoskenteleviin lihaksiin tehostuu. Hyvid alkulimmittely ehkiisee ja poistaa
kuona-aineita elimistostd. MyOs hermoston herittely on tirkedd tunnin aluksi seka
hormonitoimintojen aktivointi, jotka toteutuvat alkulimmittelyn yhteydessa. Alussa tehtavilla
lyhyilli venytyksilld tarkistetaan kehon ja lihaksiston tuntemuksia juuri silli hetkelld ja
pyritidn avaamaan eri liikeratoja varsinaista suoritusta varten. Lisiksi hyva ryhti korostuu.
On my0s tarkedd, ettd ohjaaja muistaa motivoida osallistujia, ohjata keskittyméin ja valmistaa
henkisesti harjoittelua varten. (Aalto ym. 2007a, 31-33, 48.) Alkulimmittely koostuu
helpoista ja rytmikkdisti moneen kertaan toistuvista askelluksista tai vaihtoehtoisesti

esimerkiksi kuntopy6rilld polkemisesta (Suutri ditiyskirja 2005, 117).

Seuraavaksi on vuorossa aerobinen osuus tunnista, jonka tavoitteet vaihtelevat ryhmain ja
teeman mukaan. Yleinen tavoite osuudelle on sydin- ja verenkiertoelimiston kunnon
ylldpitiminen, mikéd vahvistaa sydintd ja keuhkoja. (Aalto ym. 2007a, 49-50; Suuri ditiyskirja
2005, 117.) Yleensd osuus sisiltad koordinaatiokykyi ja kehonhallintaa vaativia rytmikkaita
litkesarjoja ja harjoitteita. Téllaisia ovat koreografiset askelsatjat, joissa liikkeitd tehdddn seka
vasemman ettd oikean jalan johdolla tasapuolisesti, jolloin siilytetddn lihastasapaino. Ensin
tehddin helppoja perusaskeleita kasvattaen liikelaajuutta vahitellen pitden suoritustempo
rauhallisena, minka jilkeen suoritustempo voi hieman nopeutua ja litkkeet muuttua
haastavimmiksi yhdistien kisiliikkeitd mukaan. My6s askeleita voi tehdd vaihteleviin
suuntiin. Aivan lopuksi suoritustempo jilleen laskee ja lisittyja ominaisuuksia pienennetiin
vihitellen. Tillaista aerobisen osuuden jakoa kolmeen kutsutaan limmittelyvaiheeksi,
huippuvaiheeksi ja jadhdyttelyvaiheeksi. Yleisesti liikkkeet jatkuvat koko ajan luonnollisesti

litkkeestd toiseen, jolloin litkkuja my6s hengistyy. (Aalto ym. 2007a, 49-50.)

Aerobista osuutta seuraa lyhyt jadhdyttely- tai loppuverryttelyosio, jolla saadaan laskettua
sykettd asteittain; litkkeet tehddédn laskevalla teholla. Samalla my6s verenpaine laskee. Tamin
osion tavoitteena on venyttdd lyhyesti jalkalihakset ja alaselin lihakset, jotta elimiston
fysiologiset toiminnot palautuvat tasapainotilaan. Liikkeet ovat rauhallisia mutta rytmisid
kuten alkuverryttelyssd. (Suuri ditiyskirja 2005, 117.) Loppuverryttely poistaa elimistdsta
edelleen kuona-aineita ja pitdd verisuonet avoimina. Tahdn osioon kuuluvat vield huolellisesti
tehdyt mutta lyhyehkot venyttelyt, jotka palauttavat lihakset lepopituuteensa. (Aalto ym.

2007a, 33.)

Lihaskunto-osuus sijoitetaan usein tunnin loppupuolelle, kun lihakset ovat varmasti kunnolla
limminneet. Osuuden tavoitteena on lihaskestivyyden ja -voiman yllipitiminen tai

kehittiminen. Raskausajan litkuntaryhmissa tavoitteena on yllapitda lihasten kuntoa. Vartalon
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péaalihasryhmit, lantionseudun lihakset, reisilihakset, ylivartalon lihakset sekd vatsa- ja
selkdlihakset, ovat ryhdin ja lihastasapainon kannalta olennaisia lihaksia, joten jokaiselle
lihasryhmille kannattaa suunnitella liikkeita. Lihaksia voi harjoittaa erilaisia vilineitd kayttien
ja liikkkeiden rytmid vaihdellen, jolloin osuudesta saadaan monipuolinen. (Aalto ym. 2007a,
51; Suuri ditiyskirja 2005, 117.) Odottavien ditien lihaskunto-osuudessa ei kuitenkaan

suositella vatsalihasten harjoittamista (Glanville-Blackburn 2006, 71).

Viimeisend tunnilla tehdddn tarvittavat venyttelyt; venytetddn erityisesti niitd lihaksia, joita
tunnin aikana on kaytetty. Venyttelyn tavoitteena on palauttaa lihakset niiden lepopituuteen
ja samalla tehostaa lihasten aineenvaihduntaa. Venytellessi yllipidetiin nivelten
litkelaajuuksia ja rentoudutaan: venyttelyn kuuluu tuntua miellyttavilta. Venyttely tunnin
lopuksi on tirkeas, silld saannollisesti toteutetulla venyttelylld vaikutetaan rasitusvammojen
syntyyn ennaltachkiisevisti. MyOs kireyteen taipuvaisia lihaksia kannattaa venyttdd joka
kerralla. Naité lihaksia ovat takareidet, alaselka, rintalihakset, niska- ja hartiaseudun lihakset ja
lonkankoukistajat. Niiden lisiksi pohje- ja pakaralihaksia on hyvd venyttdd, silli ne
osallistuvat oleellisesti jokapiiviiseen arkililkkumiseen ja saattavat siksi kireytyd. (Aalto ym.

2007a, 52; Suuri aitiyskirja 2005, 118-119.)

4.3 Suunnittelu ja toteutus

Ohjaajan taytyy valita tarkoituksenmukaiset litkkeet tunnin teeman ja ryhmién tason mukaan,
ja suunnitella valmiiksi, miten litkkeet kehitellddn, mikali sithen on tarvetta. Ohjaaja on
tarvittaessa valmis my6s varioimaan eli muokkaamaan litkesuorituksia asiakkaiden taitotason
mukaan. Ohjaaja ottaa huomioon liikkeiden turvallisuuden, mikd on erityisen tirkeda
raskausajan lilkunnan ohjaamisessa, jotta valtytian vammoilta. Kun liikkeet ovat asiakkaille
vaikeudeltaan sopivia, lisid se my6s lilkkujan kiinnostusta litkunnan harrastamista kohtaan
(Hirvensalo & Hiyrynen 2007, 71). Esimerkiksi aerobiseen osuuteen kannattaa suunnitella
kevyempid ja raskaampia liikkeitd vuorotellen, jolloin kuormitus pysyy sopivana.
Liikesuoritukset aloitetaan helposta ja yksinkertaisesta, minka jilkeen liikettd vaikeutetaan
pala palalta esimerkiksi lisiamalld kisilitke tai vaihtelemalla tempoa. (Aalto ym. 2007a, 54—

55.)

Tiettyyn musiikkiin tehty koreografia on vaativa, eikd juuri anna ohjaajalle tilaa varioinnille

kappaleen sisalld. Raskausajan liikunnan ohjaamiseen emme suosittele kiyttimain tiettyyn
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musiikkiin tehtyja koreografeja. Hidastempoinen musiikki (110-130 iskua minuutissa) sopii
hyvin raskausajan liikuntaan, silld liikkkeitd on tarkoitus tehdd isolla litkelaajuudella. My6s
lihaskunto-osuuksille kdy musiikki, jossa on hidas tempo. Hyvin hidastempoista musiikkia

(alle 100 iskua minuutissa) kiytetdin venyttelyosuudella. (Aalto ym. 2007a, 58, 76.)

Raskaana oleville suunnatut ryhmiliikuntatunnit ovat niin sanottuja low impact -tunteja, silla
tunneilla jommankumman jalan jalkaterd pysyy koko ajan kosketuksissa lattiaan, eikd tunti
sisalld hyppyja. Polvet ovat pehmeind, hieman taivutettuina ja liikkeet ndyttavit keinuvilta.

Tunnit ovat teholtaan matalatehoisia. (Aalto ym. 2007a, 79.)
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5 KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinndytetydmme tarkoituksena oli raskausajan liikuntaryhmien ohjaajille suunnatun oppaan
suunnittelu ja tuottaminen. Tarkoituksena oli kehittad informatiivinen opas, joka sisiltid
teoriaa sekd esimerkin jaksosuunnitelmasta eli suunnitelman jakson aikana toteutettavista
litkuntamuodoista. Opas siséltaa tietopaketteja raskausaikaan soveltuvista litkuntamuodoista

ja laajan litkepankin.

OpinndytetyOn tavoitteena on teorian ja empirian yhteen saattaminen niin, ettd ne
taydentivit ja tukevat toisiaan (Koivula, Suihko & Tyrviinen 2002, 16). Opinnaytetydmme
on toiminnallinen opinndytetyd, joka pohjautuu laadulliseen tutkimukseen ja teoriaan.
Opinndytetyon tekijoind tavoitteenamme oli lisitd tietimystimme raskausajan liitkunnasta ja
sen ohjaamisesta. Toimeksiantajamme, oppimis- ja harjoitteluympirist6 Myotituulen
tavoitteena oli monipuolistaa palvelutarjontaansa opinndytetyémme avulla ja kidynnistaa
tulevaisuudessa  litkuntaryhmi, joka on suunnattu raskaana oleville naisille.
Opinndytetyostimme hy6tyvit Kajaanin  ammattikorkeakoulussa opiskelevat —sosiaali-,

terveys- ja litkunta-alan opiskelijat, jotka suorittavat tyoharjoittelunsa Myotatuulessa.
Opinndytetydmme vastaa seuraaviin kehittimistehtaviin:

1. Millaisia mielipiteita ja mieltymyksid tutkimukseen osallistuneilla Teppanan

perhevalmennuksen odottavilla naisilla on raskausajan litkuntaa kohtaan?

- Millaisen litkunnan perhevalmennuksen raskaana olevat naiset kokevat

miellyttaviksi?

- Opvatko perhevalmennuksen raskaana olevat naiset kiinnostuneita osallistumaan

raskausajan liikuntaryhmin toimintaan?

2. Millainen raskausajan liikunnanohjausopas hyodyttdd ja auttaa ohjaajia suunnittelemaan

sekd toteuttamaan ryhmilitkuntaa odottaville naisille?

- Millainen litkunta sopii odottaville naisille?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinndytetydomme on teoreettiseen ja tutkimukselliseen tietoon perustuva toiminnallinen
opinndytety0. Jokaisen toiminnallisen opinndytetyén tavoitteena on tuottaa jokin
konkreettinen tuote (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Meididn opinndytetydmme tuote on

opas raskausajan litkunnasta toimeksiantajallemme Myotatuulelle.

Opinndytetyon atheen valitsimme syyskuussa 2011 esitettyjen aiheiden joukosta. Meiti
molempia kiinnosti sama aihe ja ajatukset olivat samansuuntaiset opinniytetyon suhteen,
joten oli hyodyllistd yhdistdd voimavarat ja toteuttaa opinndytetyo yhdessid. Aiheenvalinnan
jilkeen pidimme suunnittelupalaverin = My6tituulessa  yhdessd  toimeksiantajamme
yhteyshenkilon kanssa. Suunnittelupalaverin pohjalta kirjoitimme aiheanalyysin lokakuussa
2011.  Aiheanalyysin  jilkeen  opinniytetyGprosessi  jatkui  tutkimussuunnitelman
kirjoittamisella. Tammikuussa 2012 palautimme ja esitimme tutkimussuunnitelman.
Liahdekirjallisuuteen tutustuminen jatkui syvillisemmin kevdan aikana, jolloin my0s
suunnittelimme oppaan sisaltod. Oppaan tuotteistaminen oli pitkd prosessi, joka alkoi
talvilajien kuvauksilla jatkuen lokakuulle 2012 lajitekstien kirjoittamisella. Marraskuussa

viimeistelimme oppaan painokelpoiseksi.

Alkusyksylld 2012 kysyimme Tomi Kostetia (Kostet Oy) tekemddn oppaamme taiton ja hin
suostui sithen. Meilld oli visioita oppaan ulkomuodosta ja -nd6std, ja jaoimme nama ideat
Kostetin kanssa, joka laittoi ne tdytint6on. Oppaan raakaversion materiaalin toimitimme
Kostetille viikolla 41 2012. Tamin jalkeen meilld oli aikaa vield hioa opasta tekstien suhteen,
kunnes 5.11.2012 oli opinnaytetydbmme esitys, jolloin saimme palautetta sekd vertaiselta etta
opinniytetydbmme ohjaavalta ja koordinoivalta opettajalta sekd toimeksiantajan ohjaajalta.
Taman lisiksi pyysimme palautetta oppaan sisillostd ja ulkomuodosta liikunnanohjaaja-
fysioterapeutilta  ja  Myotituulessa  tyOharjoittelussa  olevilta  sairaanhoitaja-  ja
terveydenhoitajaopiskelijoilta. OpinnaytetyGesityksen jilkeen meilld oli noin kuukausi aikaa
kehittdd ja parannella sekd opinniytetyotid ettd opasta. Opas vietiin painoon Kajaanin
painatuskeskukseen viikolla 47 ja valmiin oppaan saimme viikolla 48. Viimeistellyn

opinndytetyon palautuspaiva oli 3.12.2012.
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6.1 Aineistonkeruu

Opinnidytetydomme pohjautuu sekd teoreettiseen ettd empiiriseen tutkimukseen. Empiirisen
tutkimusotteen  toteutimme  tapaustutkimuksina  teemahaastattelujen = muodossa.
Haastattelujen tavoitteena oli selvittdd raskausajan litkuntaryhman tarvetta sekd ryhmildisten
mielipiteitd ja mieltymyksid raskausajan litkunnasta. Laadullinen kysely antaa oppaalle ja sen

suunnittelulle luotettavuutta eli reliabiliteettia ja tukee opinndytetydmme teoreettista osuutta.

Tiedonkeruumenetelmidnd haastattelu on ainutlaatuinen, silli siind haastattelijat ja
haastateltavat ovat verbaalisessa eli kielellisessd vuorovaikutuksessa keskendin. Haastattelun
etuina ovat aineistonkeruun saiteleminen joustavasti ja laajemmat mahdollisuudet vastausten
tulkitsemisessa. Teemahaastattelu on yksi tutkimushaastattelun muodoista ja se on avoimen-
ja lomakehaastattelun vilimuoto. Tille haastattelun muodolle on tyypillista, ettd aithepiiri on
tiedossa. Haastattelu on mahdollista toteuttaa yksilo-, pari- tai ryhmahaastatteluna. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2007, 199-207.) Toteutimme opinndytetydmme laadullisen tutkimuksen
teemahaastatteluina kahdessa kajaanilaisessa perhevalmennusryhmissi. Meilld oli seitsemin
avointa kysymystd, joithin halusimme vastauksia odottavilta dideiltd. Teemahaastattelun
athepiiri oli kaikille naisille tuttu, silld he kaikki olivat silld hetkelld raskaana ja kysymyksemme
koskivat raskausajan litkuntaa. Teemahaastattelut toteutimme ryhmihaastatteluina, joihin

osallistui yhteensa kahdeksan raskaana olevaa naista ja joidenkin puolisot.

Ryhmihaastattelussa haastattelijat saavat tietoa monelta henkil6ltd yhté aikaa, minkd ansiosta
tima on tehokasta tiedonkeruuta. Teemahaastattelu on kestoltaan tunnista kahteen tuntiin.
Meiddn teemahaastattelut kestivit noin puoli tuntia. Haastattelussa on otettava huomioon,
ettd toiset haastateltavista voivat olla puheliaita, kun taas toiset saattavat olla hyvinkin
niukkasanaisia. Lisaksi haastattelun toteuttamiseen liittyy monia asioita, jotka kannattaa ottaa
huomioon mahdollisimman hyvin tuloksen saavuttamiseksi. Haastattelun sopiminen,
keskustelun avaaminen, kysymysten esittiminen ja keskustelun ohjaaminen ovat asioita,
jothin olisi hyvi kiinnittdd huomiota haastattelussa. (Hirsjarvi ym. 2007, 199-207.) Koimme
teemahaastattelut hyviksi ratkaisuksi, silli opinndytetydbmme tirkein osuus oli oppaan
tuottaminen, mutta teemahaastattelut loivat pohjan tuotteemme tarpeellisuudelle. Koimme
tarpeelliseksi kayttdd vihemmin voimavaroja tutkimuksen tekemiseen, mutta halusimme
kuitenkin toteuttaa tutkimuksen luotettavasti ja eettisesti. Taman vuoksi kerasimme kaikilta

osallistuneilta lupa-anomukset tutkimukseen osallistumisesta (liite 1).
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Sovimme haastatteluista perhevalmennusryhmid ohjaavan terveydenhoitajan kanssa ja
saimme  luvan  toteuttaa  teemahaastattelut  kahdessa  ryhmissi.  Kerroimme
teemahaastattelujen aluksi itsestimme ja miksi teemme kyseistd tutkimusta. Samalla
kerdsimme lupa-anomukset. Haastattelijoina ohjasimme keskustelua haluamaamme suuntaan
kuitenkaan laittamatta sanoja haastateltavien suuhun. Pystyimme esittimain myo6s
lisakysymyksid, mikili se oli tarpeellista. Kokonaisuudessaan haastattelutilaisuudet sujuivat
hyvin. Toinen ryhmistd oli hieman puheliaampi kuin toinen, mutta molemmilta ryhmiltd
saimme kuitenkin tirkeitd tietoja. Teemahaastattelujen myotd saimme vahvistuksen, ettd
tuotteellemme on kysyntdd, silli Kajaanissa ei toimi yhtddn raskausajan liikuntaryhmaa.
Haastattelemamme naiset olisivat olleet halukkaita osallistumaan tillaisen ryhmin

toimintaan.
Teemahaastattelu Teppanan perhevalmennusryhmissi 23.1.2012 & 31.1.2012

Oppaan luotettavuuden parantamiseksi toteutimme kaksi teemahaastattelua Teppanan
perhevalmennusryhmissd tammikuussa 2012. Tavoitteenamme oli saada tietoa odottavilta
dideiltd raskauteen ja lilkuntaan liittyen, kuinka he ovat kokeneet nididen yhdistimisen.
Haastattelut toteutimme avointen kysymysten ja ddnestyksen kautta. Haastattelut videoitiin,
jotta vastausten purkaminen olisi meille helpompaa. Haastattelut taltioitiin Salmisen Applen
Ipad-taulutietokoneella. Kahdesta haastattelusta saimme vastauksia yhteensid kahdeksalta

osallistujalta.

Laadimme haastattelua varten aineistonkeruun mittarin (liite 3). Ensimmiisen kysymyksen
kautta selvitimme, millaista liikuntaa naiset olivat harrastaneet raskautensa aikana.
Litkuntamuodoista kively oli suosituin ja eniten harrastettu laji. Myos monipuolinen arki- ja
hy6tylitkunta nousivat vahvasti esille. Naiset kertoivat saavansa litkuntaa sekd portaita

noustessa, lumitoita tehdessa ettd raskaan tyon kautta.

Naiset kertoivat kokevansa turvallisimmaksi ja mukavimmaksi liitkunnaksi raskausaikana
kavelyn, keppi- ja pallojumpan ja venyttelyt. Vastaavasti epimiellyttaviksi litkunnaksi koettiin
palloilulajit ja kuntopiiri. Nopeasti paikasta toiseen juoksemista vaativat lajit koettiin
epamiellyttaviksi, aivan kuten vatsalihaslitkkeetkin. Hiihto ei sopinut kaikille nivuskipujen
vuoksi. Juoksulenkille odottavat naiset eivit lahtisi, silli se ei tunnu hyvilti kehossa.
Raskauden alkuvaiheessa toiset olivat pystyneet juoksemaan jonkin verran, mutta raskauden
edetessd se oli pitinyt jattdd pois. Pyorailyn naiset kokivat huonoksi, silli se tuntui

epamiellyttavaltd, varsinkin raskauden loppupuolella kasvaneen vatsan takia. Ylos alas -
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litkkeitd, esimerkiksi kyykkyyn menemistd, monien oli pitdnyt valttdd. Litkunnan lisdksi

kaupassakaynti koettiin rankaksi, jota ei kovin mielellddn tehtiisi.

Kukaan haastatteluun osallistuneista odottavista dideistd ei ollut osallistunut raskausajan
litkuntaryhmiin Kajaanissa, miké selittyy silld, ettd ryhmid ei ole jérjestetty. Naiset olivat
kuitenkin kiinnostuneita ohjatuista raskausajan litkuntaryhmista ja voisivat osallistua ryhmiin,
jos sellaisia jarjestettdisiin. ‘Tdlli kysymykselli halusimme varmistaa raskausajan
litkuntaryhmin tarvetta Kajaanissa. Ryhmilitkunnan parhaaksi ajankohdaksi esitettiin seka
aamua ettd iltaa. Piivivuorossa tyoskenteleville ilta olisi hyvad ajankohta, kun taas

kolmivuorotyontekijoille aamu olisi paras ajankohta litkuntaryhman kokoontumiselle.

Ohjattuun ryhmiliikuntaan 16ytyi hyvin kiinnostusta ja toiveita eri lajeista tuli mukavasti.
Vesilitkunta ja venyttelyt nousivat esille, samoin erityisesti ylavartalon lihaksiin kohdistuva
jumppa esimerkiksi pienilli painoilla tehtdviksi. Harjoittelun keskittiminen hartioihin ja

kasiin sai paljon kannatusta.

Lajidaanestyksessa tuli hyvin esille, kuinka ryhmahaastatteluun osallistuvat naiset haluaisivat
liitkkua. Eniten kannatusta litkuntalajeista saivat vesijumppa, sauvakively, jooga,
lantionpohjalihasjumppa, jumppapallojumppa, venyttelyt ja rentoutus. Hiihto ja lumikenkaily
saivat kannatusta alkuraskauden litkuntalajeiksi. Kuntosaliharjoittelu jakoi odottavien ditien
mielipiteet. Ensimmaiiseen haastatteluun osallistuneet elvit kannattaneet
kuntosaliharjoittelua, kun taas toinen ryhma oli ehdottomasti saliharjoittelun kannalla. Lajeja,
joita odottavat didit eivat ldhtisi harrastamaan, kertyi useita. Esimerkiksi gymstick, sulkapallo,

tanssi ja suunnistus eivit kerdnneet kannatusta odottavien ditien litkuntalajeiksi.

Haastattelun lopussa pyysimme vapaita kommentteja raskausajan lilkunnasta. Haastateltavilta
noust esille hyvid asioita, jotka otimme huomioon oppaan suunnittelussa. Raskaus ja sen
aikana harrastettu litkunta on jokaisella hyvin yksilollistd. Se, mitd kukin pystyy tekemadin
raskausaikana, on hyvin henkil6kohtaista ja riippuu raskauden etenemisestd. Alkuraskauden
aikana pystytidn tekemiin jonkin verran eri juttuja kuin loppupuolella raskautta. Ulkona
litkkuminen koettiin hyviksi raskauden aikana, silld raitis ilma tekee hyvai. Talvella ei ole
paljon vaihtoehtoja kuinka liikkua, joten kively koettiin oikeastaan ainoaksi liikuntamuodoksi
talven aikana. Toisilta nousi esille my6s se, ettd vililld raskauden aikana ei tekisi mieli litkkua

ollenkaan.
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6.2 Tuotteistamisprosessi

Sosiaali- ja terveysalan tuotteet voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: materiaaliset tuotteet,
palvelutuotteet ja materiaalituotteen ja palvelun yhdistelmit (Jimsid & Manninen 2000, 13).
Opinndytetydmme tuotos on materiaalinen tuote, Tuplasti turvallista lilkuttamista — opas
raskausajan litkunnan ohjaamiseen. Opas on kooltaan A4. Valitsimme oppaan kooksi A4:n,
koska opas sisiltdid paljon tekstid ja kuvia. Niin ollen saimme oppaasta selkein, eikd

sivumaara kasvanut liian suureksi.

Tuotekehitysprosessiin kuuluu viisi vaihetta, jotka voidaan erottaa toisistaan: ongelman tai
kehittimistarpeen selvittiminen, ideointi, tuotteen luonnostelu, kehittely ja viimeistely.
Vaiheesta toiseen ei tarvitse edetd johdonmukaisesti, vaan useampi vaihe voi olla kdynnissa
samaan aikaan. (Jamsi & Manninen 2000, 28, 85.) Ensimmaiisen vaiheen oppaamme
tuottamisessa, kehittimistarpeen selvittimisen, toteutimme teemahaastattelujen myota.
Haastattelujen jalkeen ideoimme opasta peilaten sekd haastattelujen tuloksiin ettd teoriaan.
Tilld tavalla saimme koottua oppaamme sisilléon. Tdamin jilkeen alkoi oppaan luonnostelu.
Kirjoitimme lajitekstejd, litkekuvauksia sekd teoriaa raskaudesta. Kun olimme saaneet tekstejd
valmiiksi, toimitimme ne taittajallemme, joka alkoi ty0stida oppaan ulkomuotoa. Samalla
muokkasimme kirjoituksiamme ja kuvauksiamme sekid ideoimme oppaan ulkomuotoa koko
ajan. Viimeistely tapahtui aivan tuotekehitysprosessin loppumetreilli ennen oppaan
painatusta. Tdma olikin vaihe, johon piti kdyttdd aikaa ja tarkkuutta, silli halusimme

tuotteestamme laadukkaan niin sisdllollisesti kuin my6s ulkoasultaan. Kaiken kaikkiaan

oppaamme tuotekehitysprosessi kesti melkein yhden vuoden.

Kirjallista  tuotetta koskee tekijanoikeussuoja (Jimsa & Manninen 2000, 99).
Tekijinoikeussuoja voidaan jakaa taloudellisiin ja moraalisiin oikeuksiin. Taloudellisten
oikeuksien puolesta tekijoilli on oikeus tuottaa tuotetta sekd jakaa sitd eteenpdin yleisille
markkinoille. (VIT Tietopalvelu 1998, 69.) Oppaamme kohdalla sekd meilld
opinndytetyontekijoind ettd toimeksiantajalla on tekijinoikeudet tuotteen kaytt6on ja
muokkaukseen. Tahdoimme siilyttid  tekijanoikeudet itsellimme, jotta voimme
tulevaisuudessa kenties tydmarkkinoilla hy6dyntaa ja muokata opasta vastaamaan ajantasaista

tietoa. Niin opasta voidaan kiyttdid myOs useiden vuosien paidstd. Tamin lisiksi oppaan

tekijoind meilld on oikeus myyda tuotettamme eteenpiin yksityisille henkil6ille.
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6.2.1 Oppaan suunnittelu

Aloitimme oppaan tyostimisen tammikuussa 2012. Oppaan 12 liikuntalajia jaoimme
kuvausten jalkeen tasaisesti molemmille. Salmisen kirjoitettavana olivat kuntosali,
jumppapallo, kisipainot, lumikenkiily, sauvakidvely ja jooga. Pimindisen vastuulla olivat
maastohiihto, vesilitkunta, keppijumppa, sisipyoriily, lantionpohjalihasjumppa seka

venyttelyt ja rentoutus.

Valitsemistamme litkuntalajeista kaikki sopivat raskausajan liikuntamuodoiksi. Piddyimme
valitsemaan lajit teemahaastattelujen tulosten seki teorian pohjalta. Kriteerina lajeille oli, ettd
niissd pitdisi olla sekd aerobista kuntoa ettd lihaskuntoa yllipitivdd fyysistd aktiivisuutta.
Liikkeet ja lajit paitimme myOs sen perusteella, ettd ne soveltuvat harrastettaviksi lapi
raskauden, koska Myotituulessa mahdollisesti kdynnistettiviin ryhmiin osallistuu
todennakoisesti eri kolmanneksilla olevia naisia. On kuitenkin tirked muistaa, ettd jokainen
raskaus on erilainen, joten odottava 4diti tuntee ja tietid oman olonsa kaikkein parhaiten.
Omaa kehoa kuunnellen jokainen tietdd, mitd voi tehdd ja milloin liitkuntaa kannattaa
keventdd. Jokaisessa lajissa on tirkedd huomioida raskauden kolmannekset ja muutokset
naisen kehossa seki raskausajan litkunnan vasta-aiheet, silli nima muodostavat raskausajan

litkunnan erityispiirteet.

Jooga sopii erinomaisesti raskaana oleville naisille sen helppouden ja vihidisen fyysisen
ponnistelun vuoksi seki siksi, ettd joogaharjoitteita ja -menetelmid voi raitiléida ja muuttaa
kehotyypin mukaan. Teemahaastatteluissa jooga oli yksi eniten kannatusta saaneista lajeista.
Jooga auttaa rentoutumaan ja kehittdd kehonhallintaa, mikd on hyodyllistd raskausaikana
(Suuri ditiyskirja 2005, 123). Joogan ei ole tarkoitus olla akrobatiaa, jossa venytdin
aarimmaisiin asentoihin, vaan raskausajan jooga on kevyttd naisen sisdisen hyvin olon,
hengityksen, aistien syventimisen ja syvien lihasten aktivoinnin herkistimistdi ja
harjoittamista. Joogaamiseen kuuluu seka aktiivisia, fyysisid asentoharjoituksia ettd rauhallisia,
meditatiivisia harjoitteita, muun muassa hengitysharjoituksia. (Rautaparta 2010, 23; Farhi

2000, 21-23, 96.)

Jumppapalloharjoitukset sopivat hyvin raskaana oleville naisille etenkin niiden helppouden,
mutta my6s monipuolisuuden vuoksi (Pisano 2007, 16). My6s teemahaastatteluissa odottavat
didit kannattivat jumppapalloharjoitusten tekemistd. Pallon muoto ja liikkuvuus pakottavat

kayttimaan keskivartalon syvid lihaksia, kuten tirkeitd lantionpohjalihaksia. Lisiksi
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palloliikkeet harjoittavat tasapainoa yllipitivien stabilaattorilihasten eli seldn ja vatsan asentoa
tukevien lihasten toimintaa. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007b, 68—69; Knight 2005, 10.)
Lantionpohjalihasten kehittiminen auttaa muun muassa virtsan pidatyskyvyn ongelmissa.
Nivelten vakaus, tasapaino ja ryhti kehittyvit vahvojen syvien lihasten johdosta. Mikali
harjoittelija tuntee syvien lihastensa toiminnan, auttaa se tiedostamaan myo6s koko kehon ja
sen litkkeet paremmin, mika parantaa harjoitusten laatua. Erityisesti raskaana oleville naisille

syvien lihasten hyvi kunto on tirkedd, mika valmistaa synnytykseen. (Knight 2005, 10.)

Kuntosaliharjoittelu raskauden aikana on yksi parhaista tavoista yllapitad lihaskuntoa.
Harjoittelu kannattaa pitdd maltillisena ja ldhted liikkeelle varovasti: kannattaa aloittaa
mieluummin liian pienistd painoista kuin liian suurista. Aluksi laitteisiin tutustuessa on syyta
tehdad joka litkettd vain yksi sarja eli tietty madrd toistoja, mikd on 15 toistoa ensimmaiiselld
kerralla. Kun liikkkeiden suoritustekniikka on tuttu, on turvallista siirtyd kahteen tai kolmeen
sarjaan, joissa jokaisessa tehddin 15 toistoa. (Pisano 2007, 28, 31.) Aalto (2008, 188)
suosittelee raskausajan liikunnan toistojen mairdksi 12—20, mikd on my6s hyvd ohje
kuorman eli painojen ollessa sopiva. Sarjojen vilissi pidetidin 1-1 2 minuutin tauko.
Harjoituksen tavoite on yllapitai lihaksiston kuntoa, joten painot valitaan timin mukaan: ei
maksimaalista eli enimmaispainojen kanssa harjoittelua. Hyvi ohje on, ettd kyseiselld
kuormalla tiytyy jaksaa tehdd 20 toistoa ilman suurta ponnistelua. Silloin kuorma on sopiva.
(Pisano 2007, 31.) Teemahaastatteluissa odottavien ditien mielipiteet kuntosaliharjoittelusta
jakautuivat kahtia. Piddyimme kuitenkin valitsemaan kuntosaliharjoittelun mukaan

oppaaseemme teorian perusteella.

Aalto (2000, 20) toteaa, ettd kidsipainot ovat yksi parhaista kuntoiluvilineistd. Nama pienet
kuntoiluvilineet auttavat kehittamain ja yllapitimain monipuolisesti koko kehon lihaksiston
kuntoa. Kisipainojen avulla pystytddn harjoittelemaan kymmenia erilaisia harjoitusliikkeita.
(Aalto 2006, 20, 71.) Erityisesti keskivartalon syvien lihasten harjoittaminen on tirkeai,
mutta yldvartalon lihaksiakaan ei pidd unohtaa, silli kun vauva syntyy, tiytyy sitd kannatella
kasivoimien ja ylavartalon lihasten avulla (Knight 2005, 10). Teemahaastattelussa odottavat
didit mainitsivat erityisesti, ettd kisien lihasten pitdisi olla vahvat vauvan syntyessi, jotta
vauvaa jaksaa kantaa ja hoitaa. Suurin osa tyostd tapahtuu kisien avulla. Kisipainot ovatkin

oivallinen viline ylivartalon lihasten harjoittamiseen.

Lantionpohjan lihakset eivit kuulu litkuntalihaksiin, jotka osallistuvat litkkeen tuottamiseen,
mutta ne ovat vihintidn yhtd tdrkeitd kuin muutkin lihakset. Lantionpohjan lihakset

kannattelevat kasvavaa kohtua, joten niiden on tirkedd olla hyvissi kunnossa. Niiden
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lihasten harjoittaminen on hyvi ja turvallista aloittaa jo heti raskauden alkuvaiheessa. (Pisano
2007, 60.) On suositeltavaa vahvistaa lantionpohjan lihaksia ldpi raskauden, koska
saannollisesti  tehdyilli harjoituksilla voi ehkdistd virtsankarkailuongelmia ja edistaa
synnytyksestd palautumista (Glanville-Blackburn 2006, 68). Lantionpohjan lihakset
palautuvat synnytyksesta sitd paremmin mitd paremmassa kunnossa ne ovat (Pisano 2007,

60;  Suuri ditiyskirja 2005, 122).

Lantionpohjan lihakset toimivat vatsaontelon pohjana ja auttavat lantion elimid pysymadin
paikoillaan. Ne kannattavat ja tukevat lantion elimid, virtsarakkoa, kohtua, emitinti,
virtsaputkea ja perdsuolta. (Glanville-Blackburn 2006, 68.) Lantionpohjan lihakset
tyoskentelevit ulostamisessa, virtsanpidatyksessd, nautinnollisessa seksielimissd seka
synnytyksessi. On myos tilanteita, joissa vatsaontelon paine kohoaa ja lantionpohjan
lihaksilla on merkittdva painetta vastustava tehtivd. Esimerkiksi yskiminen, nostaminen,
aivastaminen, kuntosalilla tehtdvit harjoitukset sekd hyppimistd sisiltdvi liikunta nostavat
painetta vatsaontelossa. Yleisimmait toimintahairiGille altistavat tekijit ovat raskaus ja
synnytys. Lantionpohjaan kohdistuu yhdeksidn raskauskuukauden aikana paine ylhaaltipiin.
Taman vuoksi lantionpohjan lihasten harjoittaminen tehokkaasti on tirkedd raskauden ja
imetyksen aikana. (Pisano 2007, 60—61.) Valitsimme lantionpohjalihasjumpan oppaaseemme,
silla vahvat lantionpohjalihakset helpottavat raskautta ja synnytysta.

Lantionpohjalihasjumppa sai paljon kannatusta myos teemahaastattelujen lajiddnestyksessa.

Raskauden aikana lihaskunto- ja peruskestivyysharjoittelun lisdksi on hyvi huoltaa kehoa
venyttelemalld sdannollisesti. Nivelid ympiroivien ja niitd tukevien sidekudosten eli
nivelsiteiden ja jinteiden normaali tuki vihenee nivelsiteiden 16ystyessd, mikd on syytd ottaa
huomioon raskausajan lilkunnassa. Tdrkeimmit venytykset raskauden aikana kohdistuvat
lonkankoukistajien, reisilihasten, pakaroiden ja rintalihasten venyttelyyn, silli raskausaikana
etenkin niilld lihaksilla on taipumus kiristyd muita lihaksia enemmain. (Pisano 2007, 15.)
Venyttelyd pidetdan tirkeimpdnd huoltavana ja ennaltachkiisevini toimenpiteend, jolla on
monia myonteisid vaikutuksia. Verenkierron parantaminen ja aineenvaihdunnan edistiminen
ovat venyttelyn tirkeitd tavoitteita. Venyttelylldi on myos rentouttava vaikutus. (Pro Training
Ky 2006.) Liikuntasuorituksen jilkeen lihakset on tirkedd saada alkuperdiseen pituuteensa,

silld lihasten pituus lyhenee ja ne tulevat kireimmiksi harjoittelun jalkeen (Aalto 2005a, 30).

Venyttely auttaa pysymiin litkkuvana ja notkeana, silli sddnnolliselld ja aktiivisella
venyttelylld nivelten liikkuvuus paranee (Pro Training Ky 20006). Raskauden aikana on

kuitenkin syytd vialttad liiallista lihasten venyttimista, silli nivelsiteet ovat lOystyneet ja
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muuttuneet joustavimmiksi (Suuri ditiyskirja 2005, 116). Lyhytkin rentoutumisjakso
toteutettuna venyttelemalld tai rentoutumalla harjoituksen jilkeen auttaa lihaskireyden
hallinnassa sekd mielen virkistimisessi. Rentoutustuokioiden kautta odottava diti oppii
tuntemaan kehoaan paremmin ja nilli on myonteinen vaikutus rentoutumiseen
synnytyksessa ja sen jalkeisissa hetkissa. (Di Fiore 2000, XI.) Venyttelyn ja rentoutumisen
valitseminen oppaaseen oli perusteltua. Teemahaastatteluissa ne olivat suosittuja
litkuntamuotoja ja monissa eri lihteissd painotetaan venyttelyn ja rentoutumisen merkitysté

raskausaikana.

Lumikenkiily on turvallista helpossa maastossa sekd tehokasta terveys- ja kuntolitkuntaa
litkkujan kunto huomioon ottaen. Niiden ominaisuuksien vuoksi laji sopiikin erinomaisesti
my0s raskaana olevien naisten liikuntamuodoksi. (Arvonen & Juutilainen 2006, 21; Arvonen
2001, 107.) Lisaksi lumikenkdily on jopa 60 % tehokkaampaa litkuntaa verrattuna
perinteiseen kavelyyn; lumikenkailyssi energian- ja hapenkulutus on suurempaa (Aalto 2008,
166; Aalto 2005b, 161; Arvonen 2001, 115). Arvonen ja Juutilainen (2006, 34) tismentivit
lumikenkiilyn olevan litkuntamuotona ainakin yhtd tehokasta fyysistd harjoittelua kuin
sauvakively. Yksi lumikenkien eduista raskausajan liikuntaa ajatellen on, ettd ne pitavit
litkkujan tasapainon hyvin ylld, toisin kuin esimerkiksi sukset, silli lumikengit ovat
muodoltaan leveimmait (Arvonen & Juutilainen 2006, 14, 21). Valitsimme lumikenkailyn
mukaan raskaana oleville suositeltaviin liikuntalajeihin teemahaastattelujen tuloksista
huolimatta, silld se on talvella yksi kolmesta hyvista aerobisen litkunnan muodoista, jota voi
toteuttaa ulkona. Teemahaastatteluihin osallistuneet odottavat 4idit kertoivat, ettd raitis ilma
tekee hyvidd, minkd vuoksi lumikenkiily on suositeltavaa. Lumikenkaily olisi ollut
suositumpaa lajiddnestyksissd, mikédli olisimme eritelleet alku- ja loppuraskaudessa

harrastettavat lajit.

Sauvakively on yksi suosituimmista liikuntalajeista Suomessa. Aalto (2005b, 76—77) antaa
monipuolisen nikokannan sauvakivelyn saloihin listaamalla muutaman paikohdan lajista:
helppous, halpuus, hauskuus, monipuolisuus, terveellisyys ja turvallisuus. My6s Arvonen &
Heikkild (2001, 54) mainitsevat yhdeksi sauvakavelyn suosittavuuteen johtaneista syistd sen
turvallisuuden. Kantaneva (2006, 7) mainostaa sauvakdvelyn sopivan kenelle tahansa, missi
tahansa ja milloin tahansa. Naihin lajin paakohtiin peilaten sauvakivelyd voi suositella my6s
raskaana oleville naisille. Teemahaastattelujen avoimien kysymysten tulosten mukaan kavely
oli selvisti suosituin liikuntamuoto raskausaikana tutkimukseen osallistuneiden naisten

keskuudessa. Ottamalla sauvat mukaan kavelylenkille saa niista lisda tehoa, jolloin ylavartalon
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tyo lisddntyy (Aalto 2005b, 77). Kivelysauvoista saa tarvittaessa hyvin tuen, mikd vihentii
kaatumisriskid raskausaikana, jolloin painopiste on muuttunut eteen- ja alaspiin ja tasapaino

heikentynyt.

Vesilitkunta koettiin ryhméhaastatteluissa hyviksi raskausajan litkuntamuodoksi, eikd syyttd,
silli vesiliikunnan harrastamiselle on monia perusteluja ja myonteisia vaikutuksia raskaana
oleville. Raskauden aikana vesi on hyvi liikkumisympiristo, silld se kannattelee kehon painoa
ja on seka aerobista ettd lthaskuntoa yllapitivaa fyysistd aktiivisuutta. Litkkeet vedessd ovat
sulavampia ja hitaampia, jolloin lihaksille ja nivelille ei kohdistu niin suurta painetta, mika
vihentdd loukkaantumisriskid. (Boyd 2004, 35-36.) Keho painaa kaulaan asti ulottuvassa

vedessa vain murto-osan normaalista elopainosta veden nosteen ansiosta (Aalto 2005b, 163).

Litkunnan harrastaminen vedessa sopii hyvin raskausajan liitkuntamuodoksi varsinkin silloin,
kun kuivalla maalla liikkuminen aiheuttaa lilan raskasta oloa, supistuksia, turvotusta tai
nérdstystd. Vesilitkunnalla on useimmiten myonteinen vaikutus niihin oireisiin. (Anttila 2005,
112)) Vedessa liikkuessa on otettava huomioon sydimen alhaisemmat sykkeet verrattuna
kuivalla maalla liikkumiseen, jotta saadaan oikea harjoitusvaikutus. Vedessi sydimen syke on
noin 10-15 lyontid matalampi kuin maalla. Saadakseen saman harjoitusvaikutuksen vedessa

kuin maalla syddmen sykkeen ei tarvitse nousta yhti korkealle. (Aalto 2005b, 165.)

Vesivoimistelussa jumpataan vilineiden kanssa tai ilman, se on lihaskuntoharjoittelua
vedessi. Vedessi voi tehdd paljon erilaisia liikkeitd koko keholle. Maalla tehtévii liikkeitd voi
hy6dyntdd vedessi ja niiden lisdksi kelluttavien vilineiden kanssa voi tehdi paljon muitakin

liikkeita.

Uinti on turvallinen liikuntamuoto raskausaikana, silld se ei rasita nivelid ja vesi tukee kehon
painoa. Vedesti saadun tuen ansiosta nivelet ja lihakset voivat litkkua vapaasti, jolloin keho
on suojattu maalla esiintyviltd kivuilta. Uinnin turvallisuuden ansiosta sitd voi jatkaa lapi
raskauden. Uinti parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa sekd parantaa
litkkuvuutta ja lihasvoimaa. (Suuri ditiyskirja 2005, 120, 123; Lorenz 2003, 10.) Odottavan
didin uidessa vatsallaan verenkierto kohtuun paranee, joten on hyvin suositeltavaa harrastaa
uintia raskausaikana (Suomen Sydanliitto ry). Uintia viileissd jarvivesissd kannattaa harkita
tarkoin, silld kylmissa vedessi litkkuminen lisdd tulehdus- ja supisteluvaaraa (Terveyden- ja
hyvinvoinninlaitos 2010, 19; Suutri ditiyskirja 2005, 120). Kasvavan tulehdusriskin takia uintia

ei suositella loppuraskaudessa, jos kohdunsuu on auki, muuten uintia on mahdollisuus
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harrastaa lipi raskauden (Pisano 2007, 64; Suuri ditiyskirja 2005, 123). Uinti voi lievittad

my0s alaselkédvaivoja ja niveltulehduksia (Lorenz 2003, 10).

Vesijuoksu on hyvi liikuntamuoto uinnin ja vesivoimistelun lisdksi. Siind kohtuun ei
kohdistu holskyvai litkettd niin kuin normaalisti maalla juostessa. Vesijuoksuvyoti saatamalla
suuremmaksi vatsan kasvaessa on vesijuoksua mahdollista harrastaa lipi raskauden, eiki
kasvava vatsa ole este vesijuoksulle. Kun vatsa on kasvanut ja pyoristynyt, on vesijuoksuvyo
hyvi kiristdd lantion seudulle vatsan alle. Vesijuoksuvyon kanssa litkkumiseen on hyvi
nyrkkisaanté: kun didilli on hyvad olo, silloin vauvallakin on hyva olla kohdussa.
Vesijuoksusta on raskaana oleville naisille monia myodnteisida vaikutuksia. Se parantaa
raskausaikana muuttuvaa ryhtii ja asentoa, lisaa lihasten joustavuutta ja nivelten litkkuvuutta
sekd tulevaa synnytysti ajatellen opettaa helppoa hengitysta. (Anttila 2005, 112.) Valitsimme

vesijuoksun oppaaseemme sen turvallisuuden ja monien mydnteisten vaikutusten vuoksi.

Maastohiihto on hyvi aerobisen litkunnan muoto raskaana oleville (UKK-instituutti 2011).
Hughesin (2012) mukaan hithdon harrastaminen raskaana ollessa ei ole aina itsestddn selvda
ja suositeltavaa raskauden aikana, joten hithdon harrastamisesta kannattaa keskustella
terveydenhuollon henkilén kanssa. Hithdossa kaatumisvaara kasvaa, varsinkin laskuissa,
jolloin loukkaantumisriski on suurempi. Kokemattomia hiihtdjid neuvotaan odottamaan
synnytyksen jilkeiseen aikaan, kun taas kokeneella hiihtdjalla hithtiminen on mahdollista
raskauden aikana. Tasapainon heikentyessi ja painopisteen muuttuessa eteen- ja alaspdin
hithtiminen ei ole yhtd helppoa kuin aikaisemmin. Hiihtoa kannattaa harrastaa helpoissa
maastoissa ja vaativia laskuja on syyta vilttad (The Leeds, Grenville & Lanark District Health

Unit 2012).

Raskauden aikana pystyy hithtimdin entisilld suksilla, vaikka paino on lisddntynyt ja timin
seurauksena suksen jaykkyys vihentynyt. Voidaan todeta, ettd mitd enemmain suksien paalld
on painoa, siti varmemmin sukset pitdvit perinteisen hithdossa. Lisddntynyt kehonpaino
helpottaa perinteisen suksen voitelua, silli kun hiihtdjilli on enemmain painoa, saadaan
sukseen varmempi pito. Valitsimme maastohithdon oppaaseemme, silld oikein toteutettuna
se on turvallista raskauden aikana. Hiihto on Suomessa yleinen talviliikuntamuoto ja moni
harrastaa sitd, joten halusimme ottaa sen mukaan oppaaseen yhdeksi aerobiseksi
litkuntalajiksi. Aivan kuten lumikenkaily, my6s hiihto olisi ollut suositumpaa lajiddnestyksissa,

mikdli olisimme eritelleet alku- ja loppuraskaudessa harrastettavat lajit.
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Sisdpyoriily on hyvi lilkuntamuoto raskausaikana, mutta kasvava vatsa asettaa omat
haasteensa pyoriilylle raskauden edessa (American Pregnancy Association 2007; Do 2002,
14). Pyorailylli saa kehitettyd jalkojen lihasvoimaa ja se vahvistaa kokonaisvaltaisesti
kestavyyttd. Pyoriily on nivelystivillinen litkuntamuoto, silld siind nivelille ei kohdistu iskuja
niin kuin esimerkiksi juoksussa. (Valasti & Takala 2011, 68.) Sisdpyo6riilyssa kehon painoa
kantaviin niveliin, kuten nilkkoihin, polviin tai lonkkiin, ei kohdistu ylimdariistd rasitusta,
silli keho saa tukea pyoristad (Suuri ditiyskirja 2005, 123). Sisipyoriily on raskaana oleville
naisille turvallisempaa kuin pyoriily tien pailla, silld varsinkin liukkailla keleilld kaatumis- ja
onnettomuusriski pyoriilyssd kasvaa (American Pregnancy Association 2007). Valitsimme
sisapyoOrdilyn oppaamme lajisuosituksiin, vaikka sitd ei ollut lajiddnestyksessa mukana.
Suositusten mukaan sisipyoriily on hyva litkuntamuoto raskaana oleville esimerkiksi

nivelystavillisyyden vuoksi.

Keppijumpasta on monia myonteisia vaikutuksia raskaana oleville naisille. Se on tehokasta,
helppoa, selkedd ja turvallista, minkd ansiosta se sopiikin hyvin raskaana oleville naisille.
Litkuntamuotona keppijumppa on monipuolinen, silli harjoituksen tehoa ja vaikeusastetta
vol muuttaa tavoitteiden mukaan. (Arvonen 2006, 9-10.) Odottavilla dideilld on lisddntyvid
selkdkipuja raskauden my6td nivelsiteiden 1Oystyessi ja asennon muuttuessa. Kevyelld
litkunnalla, esimerkiksi keppijumpalla voi olla selkiakipuihin helpottava vaikutus. Jos
selkikipuja ei raskauden aikana ole vield ollut, niin keppijumpalla voi olla ennaltachkaiseva
vaikutus nithin. (Suomen Selkiliitto.) Liikkeiden hahmottaminen on keppijumpassa helppoa,
silli keppi ohjaa tekijda. (Arvonen 20006, 9, 15.) Keppijumppa ei ollut teemahaastattelujen
lajidanestyksissid raskausajan litkuntamuotovaihtoehtona, joten keppijumpan valitseminen
oppaaseemme pohjautuu teoriaan. Lajiddnestyksessa litkkuvuusharjoittelu sai kannatusta,

mihin keppijumppa onkin hyvi lajivalinta.
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Taulukko 2. Lajiddnestysten tulokset

Litkuntalaji Puolesta +|Vastaan -
Vesilitkunta 5 3
Sauvakively 6 2
Kuntosali 4 4
Jooga 6 2
Lantionpohjalihasjumppa 7 1
Pallojumppa 7 1
Kuminauhajumppa 4 4
Gymstick 1 7
Kehonhallinta/ tasapaino 5 3
Liikkuvuus/venyttely 7 1
Hiihto 3 5
Lumikenkiily 2 6
Tanssi 5 3
Sulkapallo 2 6
Keilailu 4 4
Voimistelu/hypyton aerobic 3 5
Rentoutus 7 1
Frisbeegolf 3 5
Pihapelit 5 3
Kaupunkisuunnistus 2 0
Geokitkoily 0 8
Asahi 6 2
Tuolijumppa 3 5

6.2.2 Kuvaukset

Kuvaukset toteutimme kahdessa jaksossa. Kuvausten mallina oli litkunnanohjaajaopiskelija
Jenni Puhakka. Kuvattavana oli 11 eri liikuntalajia sekd profiili- ja yleiskuvat, silla
lantionpohjalihasjumpasta ei otettu kuvia. Talvikuvaukset olivat Salmisen vastuulla
Pimindisen ollessa kotipaikkakunnallaan Lieksassa harjoittelussa kevittalvella. Salminen

kuvasi talvilajien kuvaukset helmikuussa. Loput lajikuvaukset kuvasimme yhdessi ja ne
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ajoittuivat kesikuun alkupuolelle. Lajikuvien lisdksi otimme profiilikuvia raskauden eri

kolmanneksilla seka yleiskuvia monipuolisten litkuntavalineiden kanssa.

Kuvauksissa kaytimme Kajaanin ammattikorkeakoulun markkinoinnin
digijarjestelmikameraa, Canon EOS 350D. Vedenalaisia kuvia otimme opettajamme omalla
vedenalaisella ~ kameralla. Kuvaustilanteessa ~ kannattaa  tavoitella ~mahdollisimman
hyvilaatuisia kuvia, vaikka tietokoneohjelmilla kuvien muokkaaminen onkin mahdollista
(Bavister 2000, 7). Tavoitteenamme oli saada ensimmiisilld kuvauskerroilla mahdollisimman
kayttokelpoisia kuvia, jottei tarvitsisi kuvata paljon uudestaan, eikd muokata kuvia
kuvankisittelyohjelmalla. Kuvauksia varten ohjeistimme malliamme laittamaan piille
tummat tai vaaleat housut ja virikkdan paidan, jotta raajat erottuvat taustasta ja
jumppapatjasta. Talvikuvauksissa vaatteiden oli hyva erottua valkeasta lumitaustasta, joten
vaatteena olivat tummat housut ja violetti takki, jotka olivat hyva valinta. Sisaliikuntakuvissa
oli tummat housut ja sininen hihaton t-paita tai vaaleat housut ja vaaleanpunainen t-paita.

Molemmat asukokonaisuudet olivat hyvit ja erottuivat selkedsti taustasta.

Thmisen ollessa kuvauksen kohteena on mahdollista kuvata poseeraus- tai niin kutsuttuja
pillokamerakuvia. Poseerauskuvauksissa mallin ilmeistd voi tulla pakonomainen ja hymy voi
olla teenniinen. (Bavister 2000, 48.) Talloin kuvasta puuttuu aitous. Kuvauksissa mallimme
oli todella kuvauksellinen ja luonnollinen, miki teki kuvauksista helppoa. Mallimme ilmeet ja
asennot litkesuorituksissa olivat hyvit, joten korjauksia ei paljon tarvinnut. Sisakuvaukset
toteutettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun Taito 2 liikuntasalissa, uima-altaalla ja Kunnon

Sykkeen kuntosalilla sekd ulkokuvaukset Vimpelinlaakson ulkoilureiteilla.

Kuvausten jalkeen kuvia oli yhteensd noin 2000 kappaletta. Seuraavaksi valitsimme kaikkien
kuvien joukosta parhaat kuvat oikeiden litkeasentojen, valaistuksen, ilmeiden ja kuvien
tarkkuuden perusteella. Tamin rajauksen jilkeen olimme onnistuneet rajaamaan kuvat alle

200 kuvaan. Lopulliset kuvavalinnat tehtiin yhdessa kuvien méirin jadden noin 140 kuvaan.

6.2.3 Taitto ja sivunvalmistus

Oppaan taitosta ja sivunvalmistuksesta vastasi Tomi Kostet Kostet Oy:sti. Annoimme
hinelle ohjeita, miltd oppaan olisi hyvd nayttad, mutta luotimme my6s hinen
ammattitaitoonsa taittajana. Huomiovirind oppaassa on vihred, mikd on Myotituulen viri.

Fontti oppaassa on padasiassa kokoa 12, rivivili tekstissa 1, tekstityyli Adobe Garamond Pro
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ja teksti aseteltiin yhteen palstaan, joka on tasattu molemmin puolin. Palstojen miird on
riippuvainen sivun koosta ja tekstin maaristd, ja palstojen pitda olla tarpeeksi leveitd, jotta
teksti sdilyy helppolukuisena (Pesonen 2007, 12). Paadyimme yhteen palstaan, silld silloin

tekstid on helpompi lukea. Opas on kooltaan A4.

Kuvien tehtivi on helpottaa sitd, ettid tieto saavuttaisi lukijan helpommin. Kuvat siis
havainnollistavat tekstid. Oppaamme kuvat ovat padsddntoisesti informatiivisia eli ne
tarjoavat lukijalle tekstid tdydentivad tietoa. Tdmin lisiksi oppaamme sisiltdd joitakin
dekoratiivisia kuvia, joiden tarkoitus on koristaa ja antaa ilmettd tekstille. Kun kuvat
edustavat molempia ominaisuuksia, voidaan puhua hyvistd kuvituksesta. (Pesonen 2007, 48—
49.) Kuvat halusimme sijoittaa padasiassa aukeamien reunoille ja litkeohjeet keskelle.
Painatimme oppaamme Kajaanin kaupungin painatuskeskuksella, ja heiddn ohjeensa oli, ettd
kuvien on hyvi olla laadultaan 300 DPI. Onkin tirkedd huolehtia riittavistd kuvanlaadusta,

kun kyseessa on painotuote (Pesonen 2007, 54).

Sommittelu on kuvien ja tekstin jirjestimistd painopinnalla. Tarkeintd on saada vilitettyd
haluttu viesti lukijalle mahdollisimman toimivasti kiyttien hyviksi tarkoitukseen sopivaa
estetitkkaa. (Pesonen 2007, 62—63.) Tehokkaasti toteutetulla estetiikalla voidaan vaikuttaa
lukijan kiinnostukseen ja sen pituuteen seka lisita sitoutuneisuutta tuotteen kayttéon (Jamsa
& Manninen 2000, 103). Kuvat ja teksti on sommiteltu niin, ettei turhaa tilaa jiisi sivuille tai
muualle. Tyhjdin tilaan on sijoitettu yleensi jokin dekoratiivinen kuva. Hyvin sommittelun

avulla pystyimme my6s pitimaian oppaan sivumadrin kohtuullisena.

Tekstin virin selkeys riippuu taustasta, mikéd vaikuttaa tekstin luettavuuteen. Teksti erottuu
hyvin silloin, kun tekstin ja taustan kontrasti on tarpeeksi suuri. (Pesonen 2007, 61.)
Oppaassamme on kaytetty mustaa perustekstid péadasiassa valkoisella pohjalla, mistd teksti
erottuu hyvin. Tamién lisaksi mustaa tekstid on keltaisella pohjalla, mikid osoittautui selkedksi
valinnaksi. Otsikot ovat vihredlld virilli valkoisella pohjalla, mistd otsikot ovat selkedsti
havaittavissa. Oppaan teksti ja tausta erottuvat selkedsti toisistaan, minkd vuoksi tekstid on

helppo lukea, vaikka paperi onkin kiiltdvapintaista.

Kiiltivdpintaista paperia kdytetddn usein silloin, kun tuote edellyttid hyvdi kuvan- ja
virintoistoa. Mattapintainen paperi ei toimi yhtd hyvin kuvien kanssa. Kiiltdvapintaiselta
paperilta tosin on vaikeampi lukea pitkia tekstejda. (Pesonen 2007, 68—69.) Oppaan tekstin ja

taustan viliseen suhteeseen vaikuttaa erityisesti oppaan paperilaatu (Vilkka & Airaksinen



44

2003, 52). Valitsimme oppaaseemme kiiltdvipintaisen paperin, silld opas sisiltid paljon kuvia,

joiden on hyvi olla selkeita ja havainnollistavia.

Oppaamme sisiltdid muutamia taulukoita. Taulukoiden tirkeimpidni tehtdvini on
havainnollistaa jokin olennainen tieto ytimekkiisti ja selkedsti (Pesonen 2007, 55). Tillainen
tieto oppaassamme on esimerkiksi jaksosuunnitelman esittiminen taulukkomuodossa, koska

tekstind asiaa ei olisi voinut esittdd yhtd lyhyesti ja havainnollisesti.
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7 POHDINTA

Pohdinnassa on tarkoitus avata opinniytetyoprosessi kokonaisuudessaan peilaten
opinndytetyOn tavoitteisimme ja saamaamme palautteeseen ulkopuolisilta henkil6ilta.
Erityisen tirkeiksi koimme tietojenkasittelyn ammattilaiselta saamamme tyopanoksen, mika
mahdollisti oppaan visuaalisen ilmeen ja toimivan kokonaisuuden luomisen. Tamain lisiksi
ammatillisen kehittymisen pohtiminen kasvattaa meitd ajattelemaan asioita laaja-alaisesti ja
monesta eri nidkokulmasta.  Jatkotutkimusaiheiden kartoittaminen on tirkedd, jotta

raskausajan liikunnan kenttai voidaan kehittaa ja monipuolistaa.

7.1 Oppaan onnistumisen arviointi

Oppaaseen valitsemamme lajit edustavat monipuolisesti eri liikuntamuotoja, joissa on sekd
aerobisia ettd lihaskuntoa yllapitavid lajeja. Liikkeet valitsimme niin, ettd niitd voi tehda
raskauden missid vaiheessa tahansa, ja koemme onnistuneemme tissd tehtdvissd hyvin.
Ohjaajien paitettavaksi jda, kdyttdvitké he enemmin meiddn antamia liikkeitd vai
suunnittelevatko omansa. Joka tapauksessa litkkeemme ovat monipuolisia ja tehokkaita
ottaen huomioon raskauden tuomat erityisvaatimukset. Liikkeiden mdédrd lajista riippuen
vaihtelee paljon, silli esimerkiksi vedessd tehtivien liikkeiden kuvaaminen oli vaikeampaa.
Yleisesti my6s lihaskuntolitkkeitd on kuvattu oppaaseen paljon enemmin kuin aerobisia
lajeja, koska lihaskuntoliikkeet vaativat tarkemmat ohjeet ja liikendytot. Jilkeenpdin
lajikuvauksia pohdittuamme olisimme voineet kuvata joidenkin lajien kohdalla enemmin
litkevariaatioita. Oppaaseen olisi ollut mahdollista lisitd enemmainkin litkekuvia ja -ohjeita,
mutta mielestimme onnistuimme valitsemaan keskeisimmat ja tirkeimmat liikkkeet raskaana

oleville naisille.

Oppaan kuvat ovat laadultaan vihintidin 300 DPI, minkd Kajaanin kaupungin
painatuskeskus mddritteli sopivaksi. Liikkeet on kuvattu eri kuvakulmista liikesuunnista
riippuen, jolloin litkke nidkyisi mahdollisimman selkedsti ja havainnollisesti. Taataksemme
onnistuneen litkendyton kuvat on otettu padasiassa edestd, sivulta tai etuviistosta, jotka
koimme hyviksi ratkaisuiksi. Oppaamme sisiltid sekd informatiivisia ettd dekoratiivisia kuvia,
joten voidaan puhua hyvisti kuvituksesta (Pesonen 2007, 48—49). Kuvien valaistus vaihtelee

hieman, johon olisimmekin voineet kiinnittdd enemmain huomiota. Emme kuitenkaan ole
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valokuvauksen ammattilaisia, joten olemme tyytyviisid lopputulokseen, silli kuvat ovat
tarpeeksi selkeitd. Kuvausprosessi oli tyolds, mutta antoisa. Yhteensi valokuvaukseen meilta
kului neljd tyopdivad sekd tdmin lisdksi yksittisiin profiilikuvauksiin kdytimme kolmena

péivand noin tunnin. Lisdksi kuvien valinta oppaaseen oli ty6lds prosessi.

Oppaan paiamidrind on yltdd viestinnillisin ja visuaalisin keinoin tavoitteelliseen
kokonaisilmeeseen eli ulkoasuun, mikd houkuttelee lukijaa lukemaan oppaan (Vilkka &
Airaksinen 2003, 51). Koemme onnistuneemme tdssd tehtivdssi oppaamme kohdalla
erinomaisesti, silld oppaan kansi on kiinnostusta herittavi ja eloisa. Myo6tituulen imago on
esilld kannessa vihredni palstana sivun alareunassa sekd heidin logonsa muodossa. Kannessa

on mainittu selkedsti ja erottuvasti oppaan nimi seka tekijéiden nimet.

Oppaan nimi herittdd lukijan mielenkiinnon aihetta kohtaan, silli nimi saa lukijan
pohtimaan, mitd silli tarkoitetaan. Nimen selvennykselld kuitenkin kerromme, miti opas
kasittelee. Olemme tyytyviisid oppaan nimeen, koska se ei ole aivan yksioikoinen, vaan voi
herittda hyvinkin erilaisia ajatuksia oppaan atheesta. MyOs oppaan sisiltoon on panostettu
visuaalisesti, silli mietimme paljon, miten teksti ja kuvat on hyvi asetella, jotta niitd olisi
helppo kdyttdid. Emme unohtaneet myoskdin virien kaytt6d, mikd luo viimeistellyn ilmeen
oppaalle. Kaytimme huomiovireina vihreda ja keltaista. Erityisesti oppaan sivunumerointi
vihreiden ympyroiden sisilli luo visuaalista ilmettd ja yhteneviisyyttd oppaalle. Oppaan
taittaja padasiassa vain toteutti ideamme ja toiveemme, jolloin oppaasta tuli meidin
nikoinen. Onnistuimme vilittimadn taittajalle nikemyksemme oppaan ulkondosta, jonka

vuoksi oppaasta tuli my6s havainnollistava ja opastava.

Selked ja informatiivinen opas on helppolukuinen ja johdonmukainen, silld tekstit ja kuvat on
sommiteltu jarkevisti ottaen huomioon sivun tilankayton (Pesonen 2007, 62—63). Paiasiassa
kuvat oppaassamme on sijoiteltu aukeamien reunoille ja litkeohjeet keskelle aukeamaa.
Oppaamme etence johdonmukaisesti teoriasta kdytint66n. Ensin on kerrottu yleisesti
raskaudesta ja litkunnan harrastamisesta sekd vasta-aiheista, jotka pitdd ottaa huomioon
litkuntatuntien suunnittelussa. Tamin jilkeen oppaassa on esitelty liikuntalajit ja lopuksi
olemme koonneet ohjaajan muistilistaan tarkeimmait raskausajan liilkunnassa huomioitavat

asiat.

Tuotteen selked rajaus, hinnoiteltavuus ja sisallon tismennys ovat ominaisuuksia, jotka
oppaasta pitdd 1oytyd. Sosiaali- ja terveysalan tuotteelle ominaista on, ettd kohderyhmin

erityispiirteiden vaatimukset on otettu huomioon tuotetta suunniteltaessa. (Jimsd &
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Manninen 2000, 13—14, 16.) Oppaamme on selkeisti rajattu viiteen padotsikkoon: raskauden
tuomat muutokset naisessa, raskausajan liikunta, ohjattu ryhmialiikunta, liikuntalajit ja
ohjaajan muistilista. Pddotsikoita tismentiaksemme lisasimme niiden alle alaotsikoita. Kaikki
osa-alueet ovat tirkeitd toisiinsa yhdistettyind. Selkiyttidksemme tekstiosioita lisisimme
teoriaan muutamia luvun sisdisid otsikoita. Emme kuitenkaan merkinneet niitdi oppaan

sisallysluetteloon, jotta sisilto pysyi selkedni.

Oppaan lukemista helpottaa tuotteen johdonmukaisuus, mikd my0ds vaikuttaa ulkoasun
yhteniisyyteen (Pesonen 2007, 62—63). Oppaamme etenee johdonmukaisesti teoriasta
kiytintoon sekd viimeiseksi kokosimme yhteen tirkeimmait asiat raskausajan liikunnasta
kokonaisuudessaan. Viimeisen silauksen oppaallemme antavat otsikointien yhteneviisyys

vihrealld varilla, joka kulkee koko oppaan halki huomiovarina.

Oppaan lajitekstit ovat melko laajoja, silli olennaisen tiedon hahmottaminen oli vaikeaa.
Jatkossa uskomme kuitenkin osaavamme jasentdd tarkedn tiedon entistikin selkedmmin.
Koska opas on suunnattu liikunnanohjaaja-, sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijoille,
asetti se oman haasteensa oppaan tietopakettien koostamiselle. Mietimmekin oppaan sisillén
niin, ettd siitd on hyotya jokaisen alan edustajalle. Kuvasimme tarkkaan kaikkien litkuntalajien
suoritusohjeet, silli sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijoilla ei todennikdisesti ole

samanlaista litkunta-alan tietimysti kuin litkunnanohjaajilla.

Liikunnanohjaajaopiskelijoiden oletetaan tietivin perusasiat esimerkiksi ryhmanohjauksesta,
litkunnan vaikutuksista ja terveysliikuntasuosituksista paremmin kuin sairaanhoitaja- ja
terveydenhoitajaopiskelijoiden. Vastaavasti sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijoilla
saattaa olla enemmin tietoa yleisesti raskaudesta kuin litkunnanohjaajaopiskelijoilla, minkd
vuoksi teoriaosuus raskaudesta on hyddyllinen oppaassamme. Myo6tituulessa harjoittelunsa
suorittavat opiskelijat ovat etulyoéntiasemassa oman ammatillisen kehittymisen kannalta, silld
he voivat tyoskennelli moniammatillisessa tyOyhteisOssd. Moniammatillista kehittymista
kannattaa hy6dyntid, kun sithen on mahdollisuus. Tama tukee kaikkien harjoittelijoiden ja

tyontekijoiden ammatillista kehittymista.

Oppaan tarkoitus ei ole antaa kaikkea valmiina ohjaajille, vaan heille jad litkkumavaraa
suunnittelun suhteen. Oppaassa on esitelty liike-esimerkkejd, joita voi kayttid, mutta
esimerkiksi jokaiselle tunnille ohjaajan pitdd suunnitella alku- ja loppuverryttelyt. Opas antaa
ohjaajille  tarvittavat  vilineet koko  tunnin  suunnitteluun ja  toteutukseen

turvallisuusniakokulmat huomioiden.
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Hinnoittelimme tuotteemme oppaan kustannusten perusteella. Oppaan taittajan palkkaan
kului 500 €, josta toimeksiantaja maksoi 300 € ja opinndytetyon tekijait 200 €. Opasta
painatettiin viisi kappaletta: toimeksiantajalle kaksi opasta ja molemmille opinniytetyon
tekijoille yhdet kappaleet sekd yksi kappale taittajalle. Painatus yhden oppaan kohdalta
maksoi 12,80 € ja yhteensid viiden oppaan osalta 64 €. Niiden lukujen perusteella

hinnoittelimme oppaamme yksityisille henkil6ille.

Elinvoimaisen ja onnistuneen sosiaali- ja terveysalan tuotteen kehittimisessd on kaytetty
yhdisteltyind sekd teoreettista ja teknologista tietoa etti taiteelliseen ilmaisuun liittyvaa
osaamista. Taman lisaksi tdytyy ottaa huomioon asiakas eli lukija unohtamatta terveydellisen
ja hyvinvointiin liittyvin nakokulman tirkeyttd. (Jimsd & Manninen 2000, 104.) Kaytimme
oppaamme tuottamiseen ulkopuolista taittajaa. Toimitimme hinelle valmiit materiaalit, joista
opas koostuu. Niin yhdistimme meiddn teoreettisen osaamisemme teknologiseen
asiantuntijuuteen.  Oppaan taiteelliseen  puoleen  vaikutimme  kokonaisuudessaan
kertoessamme  taittajalle, miltdi tahdoimme oppaan niyttivin. Taittaja toteuttikin
onnistuneesti toiveemme. Oppaan painatuksesta vastasi Kajaanin kaupungin painatuskeskus,
mikd varmisti oppaan laadukkaan materiaalin ja huolitellun ulkomuodon. Niin oppaasta

saatiin myo6s patevan nakoinen.

Laadukas tuote on kilpailukykyinen ja se aiheuttaa vihemmain kielteistd palautetta tai
kehittimistarpeita. Laadukkaalla  tuotteella tarkoitetaan hyodykkeen eli tuotteen
ominaisuuksista muodostuvaa kokonaisuutta, joka tiyttad sille asetetut odotukset. (Jimsd &
Manninen 2000, 127-128.) Oppaamme on kilpailukykyinen, silli samanlaisia kokonaisuuksia
ei ole tehty suomenkielelld tai muillakaan kielilli. Ulkopuolisilta tahoilta saamamme
palautteen perusteella opas heritti enemmin myonteistd kuin kielteista huomiota.
Palautteissa kehuttiin muun muassa oppaamme selkeyttd, ulkomuotoa ja osuvaa otsikointia,
mikd vastaa oppaan sisiltod. Palautteet annettiin keskenerdisestd tyostd, jolloin myo6s
kehitettdvad oli, mutta paneuduimme kehittimisehdotuksiin ja paransimme opastamme
palautteiden pohjalta. Tdmin vuoksi valmis opas atheuttaa vihemmin kielteistd palautetta tai

kehittimistarpeita.

Tuotekehitysprosessin tuloksena syntyy laadukas, kilpailukykyinen ja pitkiikdinen tuote
(Jimsi & Manninen 2000, 20). Kuljimme prosessille ominaisten viiden vaiheen lipi
onnistuneesti jattimattd mitddn vaihetta kdymattd. Ideointi- ja kehittelyvaiheiden
yhdistiminen oli hyvi ajatus, silli pystyimme kehittimididn opastamme oikeaan suuntaan

palautteiden avulla. Asetimme itsellemme korkeat tavoitteet oppaan suhteen ja onnistuimme



49

tiyttdimddn ne, silldi oppaasta tuli sellainen kuin siitd suunnittelimmekin. Pystymme
kehittimddn opastamme jatkossa tekijanoikeuksien myotd, mikd tekee tuotteestamme
pitkiikdisen. Olemme erittiin tyytyvaisia oppaan lopputulokseen ja antaisimme itsellemme

koko prosessista erinomaisen arvosanan.

Onnistuimme toteuttamaan opinndytetyolle asettamamme kehittimistehtavat, silli opas
sisaltdd raskaana oleville naisille sopivia litkuntamuotoja pohjautuen sekd teoreettiseen etté
tutkimukselliseen tietoon. Lisiksi laadimme esimerkin jaksosuunnitelmasta ja erityisesti
ensimmiiselld kerralla huomioonotettavista asioista kirjoitimme muistilistan ohjaajille.
Oppaan loppuun keriasimme ohjaajan muistilistan, joka antaa kokonaiskuvan raskausajan
litkunnan suunnittelusta ja toteutuksesta. Oppaamme ohjeiden avulla ohjaajat pystyvit
toteuttamaan turvallisia liikuntatuokioita raskaana oleville naisille, joten saavutimme

opinniytetyollemme asetetut tavoitteet erinomaisesti.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinniytetyomme luotettavuutta lisdd se, ettd tekijoitd oli kaksi. Ndin ollen saimme jaettua
nikemyksiamme ja mielipiteitimme aiheeseen liittyen, mikd toi laajemman nakoékulman
pohdintaan ~ opinnidytetyoprosessissamme.  Teemahaastatteluyjen  kautta ~ haimme
opinndytetyOllemme lisdd luotettavuutta eli reliabiliteettia. Teemahaastattelut loivat pohjan
tuotteellemme. Jotta niistd saatiin riittivin luotettava pohja opinndytetydmme tuotteelle,
tarvitsimme vauvaa odottavia perheitd perhevalmennusryhmisti mahdollisimman paljon
mukaan  tutkimukseemme. Valitsimme  haastattelujen  kohderyhmiksi  Teppanan
perhevalmennusryhmien raskaana olevat naiset, silli perhevalmennusryhmistd kyseisessa
elamintilanteessa olevat tavoitti parhaiten. Tutkimuksen toteuttamisen aikaan Kajaanissa
toimi ainoastaan Teppanan perhevalmennusryhma, joten timan perusteella valitsimme

kohderyhmin.

Eettisyys tyossimme toteutuu tutkimusten ja kuvausten lupa-anomusten kautta. Jokaiselta
perhevalmennusryhmin odottavalta didiltd sekd heiddn puolisoiltaan pyysimme kirjallisen
luvan tutkimukseen osallistumisesta (liite 1). Luvassa kerroimme opinndytetydmme
paapiirteet. Kuvauksiin osallistuvalta mallilta pyysimme kirjallisen luvan kuvauksiin

osallistumisesta (liite 2). Sekad tutkimukseen ettd kuvauksiin osallistuminen oli vapaachtoista.
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Laadullinen tutkimus lisid oppaamme luotettavuutta ja on yksi opinndytetybmme
vahvuuksista. Teemahaastatteluissa kaytetyt kysymykset olivat avoimia kysymyksid
raskausajan litkunnasta (liite 3). Saimme seitsemalld kysymykselld riittivin kattavasti tietoa
kehittdmistehtividmme varten. Haastattelujen avulla saimme monipuolisia vastauksia, jotka
vastasivat sekd meidin asettamiin tavoitteisiimme ettd kohderyhmin tarpeisiin. Analysoimme
aineiston, koska halusimme kadyttdd vastauksia perustellaksemme oppaan sisillollisid
valintoja. Analysointikeinona kidytimme tyypittelyd eli tiivistimme joukon vastauksia

raskausajan liikunnasta yleistykseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 64.)

Laadullisten aineistojen arvioinnissa kiinnitetddn huomiota viiteen eri osa-alueeseen, jotka
ovat yhteiskunnallinen merkittiavyys, aineiston riittivyys, analyysin kattavuus, arvioitavuus ja
toistettavuus. Aineiston yhteiskunnallista merkittavyytta kuvaavat tietoisuus kulttuurisesta
paikasta ja  tuotantochdoista. (Makeld 1992, 47-48.) Kulttuurisena paikkana
teemahaastatteluissamme oli Kajaani, jonka tunnemme hyvin opiskeltuamme paikkakunnalla
yli kolme vuotta. Tarkemmin paikkana toimi Komiaholla oleva ryhmitila, jossa perheet
kokoontuivat. Tama tila ei ollut meille tuttu, mutta perheille oli, joten sen vuoksi oli hyvi
valinta toteuttaa teemahaastattelut osallistujille tutussa paikassa. Tuotantoehdoilla
tarkoitetaan meiddn tapauksessamme sitd, ettd teemahaastattelujen kautta osallistuimme
haastattelijoina keskusteluun ja vaikutimme haastattelujen kulkuun. Tdmi ei kuitenkaan
heikenna tutkimuksemme luotettavuutta, koska esitimme tarkentavia kysymyksid, mutta

emme ohjanneet osallistujia vastaamaan jollakin tietylld tavalla.

Aineiston riittdvyys kertoo siitd, kuinka paljon tutkimuksessa oli osallistujia. Toisaalta
osallistujia ei kannata keratd aluksi liikaa, vaan esimerkiksi aloittaa pienemmistd joukosta,
minkd jilkeen vol siirtyd isompaan aineistoon. (Mikeld 1992, 52.) Laadullisen
tutkimuksemme luotettavuutta heikentdd osallistujien pieni madrd. Teemahaastatteluihin
osallistui yhteensd kahdeksan naista. Tdstd huolimatta koemme saaneemme kattavasti tietoa
oppaan suunnittelua ja toteuttamista varten, silli odottavien naisten ajatukset, mielipiteet ja

tuntemukset raskausajan lilkunnasta olivat yhteneviisia keskendin.

Analyysin kattavuudella tarkoitetaan, ettei tulkintoja tehdd satunnaisista otoksista, vaan
otetaan huomioon koko tutkittava joukko. (Mikeld 1992, 52.) Tutkimuksessamme yhden
vastaajan kommentit olivat lahestulkoon aina kielteisid, mikd vahentdd tulosten
luotettavuutta. Tamid vaikeutti my6s lajien valintaa oppaaseemme, silli yksikin kielteinen
vastaus lajiddnestyksessd vaikutti ddnestyksen lopputulokseen. Pystyimme kuitenkin

tyypittelyn avulla tekemain johtopiaitdkset koskien koko ryhmin vastauksia.
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Arvioitavuus tarkoittaa aineiston analyysin kohdalla tutkijan péittelyd, jota lukija pystyy
seuraamaan vaivattomasti (Makeld 1992, 53). Opinndytetyomme kohdasta 6.7 Azneistonkerun
voi lukea lisaa laadullisen tutkimuksemme tuloksista, missd olemme esittineet johtopdatokset
selkedsti. Mainitsemme, kuinka monta naista piti lajia hyvind liikuntamuotona raskaana
ollessa ja kuinka moni ei kokenut lajin soveltuvan raskausajalle. Aineistomme arvioitavuutta
heikentdd kahden liikuntamuodon puuttuminen lajiddnestyksesti. Olemme kuitenkin
perustelleet kyseisten lajien valinnat teorian pohjalta. Namad lajit olivat keppijumppa ja

sisapyoraily.

Luokittelu- ja tulkintasddntjen esittiminen mahdollisimman selkedsti ja yksiselitteisesti
mahdollistavat tutkimuksen toistamisen tulevaisuudessa, jolloin on kyse tutkimuksen
toistettavuudesta. Télloin toisen tutkijan on mahdollista paityad samoihin johtopédatoksiin
soveltamalla aikaisempaa tutkimusta. (Mikeld 1992, 53.) Laadullisen tutkimuksemme
aineistonkeruun mittari (liite 3) on toisten tutkijoiden kiytettavissi, jolloin vastaavanlaisen
tutkimuksen tekeminen on mahdollista. Tutkimuksemme toistettavuutta heikentdi
haastatteluissa esittimdmme lisdkysymykset, joita ei ole merkitty mihinkddn. Suositeltavaa
toistettavuuden kannalta olisi, ettd tutkijalla olisi liikunta-alan koulutus, silld silloin

lisakysymysten tekeminen on luonnollista ja kysymykset ovat perusteltuja.

Teemahaastattelujen kuvamateriaali siilytettiin  Salmisen Apple Ipad-taulutietokoneella,
johon kenelldkddn muulla ei ole kiyttGoikeutta. Videot poistettiin, kun tarvittavat tiedot
saatiin kerattya ja analysoitua. Samoin kuvausmateriaali oli ainoastaan Salmisen ja Piminaisen
tiedostoilla. Oppaaseen valittujen kuvien lisiksi niin sanotut ylimairiiset kuvat ovat edelleen
Salmisen ja Pimindisen kaytettavissa. Opinnaytetyontekijoind meilld on oikeus kayttad kuvia

valitsemiimme tarkoituksiin mallilta pyydetyn luvan (liite 2) puitteissa.

Valokuvausmateriaalin luotettavuutta lisdd se, ettd kuvauksissa mallimme oli oikeasti
raskaana. Tilloin seisoma-asennon ja ryhdin muutokset olivat luonnollisia ja todellisia, eikd
oikeita asentoja tarvinnut hakea ja teeskennelld olevansa raskaana. Jos emme olisi saaneet
raskaana olevaa naista malliksemme kuvauksiin, olisimme joutuneet kuvaamaan kuvaukset
tekomahan avulla. Till6in asennon ja ryhdin muutokset olisivat olleet teenndisid, eivitka
valttamattd olisi ndyttineet luonnollisilta. Nyt oppaamme kuvat ovat uskottavia ja selkeit,

mika helpottaa ydinkohtien hahmottamista.

Oppaan tekijanoikeudet ovat meilld ja tyon toimeksiantajalla, My6tituulella. Tekijanoikeudet

mahdollistavat oppaan paivittimisen ja muokkauksen. Halusimme oppaan tekijinoikeudet
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my0s itsellemme, jotta voimme tulevaisuudessa hyodyntdd opasta omissa ty6tehtivissimme
sekd uuden tiedon valossa piivittdd opasta vastaamaan sen hetkistd tietoa. Halutessamme
myydd opasta ulkopuolisille tahoille valmistumisemme jilkeen on se mahdollista

tekijanoikeuksien avulla.

Oppaan kustannukset nousivat odotettua suuremmiksi taittajalle maksettavan korvauksen
suuruuden vuoksi. Pyrimme pitimadn kustannukset mahdollisimman pienind, mutta emme
saaneet tarvittavaa teknistd apua ammattikorkeakoulun puitteissa kysyttyimme sitd
markkinoinnin henkil6kunnalta. Oppaan taittoa miettiessimme kysyimme apua visuaalisen
ilmeen luomisessa Kajaanin kaupungin painatuskeskukselta, mutta my6skdin heilld ei ollut
mahdollisuutta toteuttaa oppaamme taittoa. Niiden syiden vuoksi paadyimme ulkopuolisen
taittajan kayttdmiseen, josta toimeksiantajamme oli tietoinen ja hyvaksyviinen asiasta.
Taittoprosessin alkaessa oppaan taittaja ei osannut maarittda rahallisen korvauksen suuruutta,
minkd vuoksi korvattava summa oli suurempi kuin oletimme. Ilman ulkopuolisen henkil6n
teknistd osaamista emme olisi pystyneet luomaan oppaalle haluamaamme ulkoasua. Yhdessi
toimeksiantajan kanssa pystyimme kuitenkin sopimaan kustannusten jakamisesta, mika

kuvastaa tyoskentelymme eettisyytta.

Opinnidytetyomme athe on ajankohtainen sekd tuote tarpeellinen, silli Kajaanissa ei toimi
talli hetkelld lainkaan raskausajan liikuntaryhmii. Oppaalle on tulevaisuudessa varmasti
kayttod, kun raskausajan liikuntaryhmin toiminta saadaan aloitettua My6tituulen
jarjestimind. Teimme oppaastamme mahdollisimman selkedn ja informatiivisen, silli emme
itse laita tuotettamme kidytint66n eli varsinaisesti kokeile sitd. Oppaan luotettavuutta
lisisimme kuitenkin asiantuntijapalautteen avulla. Annoimme oppaan luettavaksi
litkunnanohjaaja-fysioterapeutille ~ sekd ~ Myotituulessa  tyOharjoitteluaan  suorittaville
sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijoille, jotka antoivat meille palautelomakkeen (liite
5) avulla palautetta omien ammattiensa nakokulmista. Luettavana ollut opas oli vield

keskenerdinen ulkoasun osalta ja sisallollisesti opas kaipasi my6s pientd jasentelya ja hiomista.

Saimme asiantuntijapalautteesta hyvid muutosehdotuksia oppaaseemme. Liikunnanohjaaja-
tysioterapeutin palaute oppaasta oli arvokas, silld hidnelti saamamme palautteen mukaan
meilli oli hyvd mahdollisuus parantaa liikekuvauksia, joita tarkensimme lopulliseen
oppaaseen. Litkunnanohjaaja-fysioterapeutti antoi palautetta padasiassa sisallostd, kun taas
sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijat kiinnittivit huomiota oppaan ulkoasuun,

rakenteeseen ja loogisuuteen.
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Sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijoilta saimme palautetta yhteensd kuudelta
henkil6ltd, mikd oli enemmin kuin odotimme. Palaute oli hyviid ja kehittivaa.
Siséllysluetteloa kuvailtiin selkedksi, mutta tylsdksi ja sivunumeroita kaivattiin. Lopullisessa
oppaassa sivunumerot ovat selkiyttimassi sisdltod. Oppaan yleisilmettd kehuttiin kivaksi,
helppolukuiseksi ja puoleensavetiviksi. Oppaan nimen ja sisillon vastaavuudesta saimme
hyvid palautetta: oppaan otsikkoa kuvailtiin “ihanan kekseliddksi”, mielenkiintoiseksi ja
toimivaksi. ’Otsikosta kdy ilmi oppaan sisiltd, kenelle suunnattu, kuka/ketkd voivat

hy6dyntia jne.” Oppaan kansista saimme my6s kiitosta.

Palautteenantajat pitivit oppaan litkeohjeita kuvineen ja teksteineen selkeinid; “kuvat kertovat
hyvin miten liikkeet taytyy tehdd” ja ”liikkeiden ydinkohdat tuodaan selkeisti esille”.
Teoriaosuuden laajuudesta saatu palaute vaihteli liian laajasta sopivaan. Otimme palautteen
huomioon opasta viimeistellessimme, jolloin tiivistimme teoriaosuutta. Toisaalta
kokonaisuutta ja koontia kuvailtiin selkeiksi. Oppaasta l6ytyvit muistilistat palautteenantajat
kokivat  hyviksi.  Yhtend  kehittimisehdotuksena  oli  esimerkkiliikuntatuokion
tuntisuunnitelman liittdiminen oppaaseen, mutta emme toteuttaneet toivetta, silli meidin ja
toimeksiantajan mielestd tima ei ollut tarpeellista. Myotituulen henkilokunta perehdyttda
opiskelijat tuntisuunnitelmien oikeaoppiseen laatimiseen. Palautteiden avulla opas oli

mahdollista huolitella siistiksi kokonaisuudeksi seka sisallon etta ulkoasun nakokulmasta.

Tieteelliset artikkelit ovat pohjana lihdemateriaaleille (Metsimuuronen 2007, 33).
Opinnidytetyossimme kayttamidmme ldhteitd olemme tulkinneet mahdollisimman kriittisesti.
Raskausajan litkunnasta 16ytyy melko vahin kotimaista tutkittua tietoa, joten tutkimuksia olisi
hy6dyllistd tehda lisdd. Suomalaiset tutkimukset ovat tind pdivini jo hiukan vanhoja, minka
vuoksi niitd olisi hyva piivittad. Suomessa ei ole mdaritelty erikseen liikuntasuosituksia
raskaana oleville naisille, vaan yleiset terveyslikuntasuositukset pitevit myos heiddn
kohdallaan. Erikseen on mainittu raskausajan lilkunnan erityispiirteet, jotka pitdd ottaa
huomioon. Esimerkiksi amerikkalainen tutkimus, Exercise Guidelines in Pregnancy (2011),

madrittelee raskausajan litkuntasuositukset tiysin erikseen.

Olemme valinneet ldhteiksi mahdollisimman uusia teoksia ja tutkimuksia. Muutamaa lihdetta
lukuun ottamatta opinndytetydomme lihteet ovat 2000-luvulta. Vaikka lihde olisikin
vanhempi, ei se valttdmatta tarkoita sita, ettd tieto on vanhentunutta, mutta sita taytyy tulkita
kriittisesti (Metsaimuuronen 2007, 35). Lihdeviittauksiemme luotettavuutta heikentda se, ettd
olemme kiyttineet muutamia toissijaisia ldhteitd, silli emme saaneet alkuperiisid teoksia.

Tallaisia lihteita ovat suomennetut teokset.



54

7.3 Ammatillinen kehittyminen

Ammattikorkeakoulututkinnon yhteiset tyoelimivalmiudet eli kompetenssit jactaan viiteen
eri osa-alueeseen: oppimisen taidot, eettinen osaaminen, tyGyhteisGosaaminen, innovaatio-
osaaminen ja kansainvilistymisosaaminen. Jokaiseen osa-alueeseen on tietyt kriteerit, joiden
olisi suositeltavaa tayttyd, kun henkilé on suorittanut jonkin ammattikorkeakoulututkinnon.
Painotamme ammatillisen kehittymisen pohdinnassamme eettisti ja innovaatio-osaamista,

silld ne olivat tirkeimmait osa-alueet opinnaytetyGprosessimme kannalta.

Eettinen osaaminen nikyy tyossimme vastuuntuntoisuutena, silli seisomme toimintamme
takana ja otamme tdyden vastuun pditOksistimme. OpinndytetyOprosessimme ei edennyt
suunnitellun aikataulun mukaisesti, mutta opinndytetydmme valmistui silti ajallaan. Oppaan
tuottaminen vei odotettua ja suunniteltua enemmin aikaa, silli oppaan sisillonmuutoksia oli
paljon. Taittajan kanssa tyOskentely oli kuitenkin luontevaa ja sujuvaa, mikd mahdollisti
onnistuneen yhteistyén ja oppaan valmistumisen ajoissa. Kohtasimme prosessin aikana
muitakin ennakoimattomia tilanteita, joista selvisimme hyvin pohdittuamme eri vaihtoehtoja
tilanteen ratkaisemiseksi, mika kehitti meiddn ty6yhteisdosaamistamme. Esimerkiksi oppaan
kustannuksia koskevat paitokset pystyimme tekemdin omat ja toimeksiantajan resurssit
huomioiden. My6s oppaan taittaja oli tyytyvdinen saamaansa korvaukseen, silli se oli

kohtuullinen ottaen huomioon ty6n laajuuden ja sithen kiytetyt ty6tunnit.

Opinnadytetyoprosessimme oli erdinlainen projekti ja siind toimiminen vaati monipuolisia
taitoja. OpinndytetyGstd raportointi ja tuotteistamisprosessi loivat yhdessd tilanteita, jotka
kehittivit ongelmanratkaisutaitojamme ja erilaisten tyOtapojen hallitsemista. My6s Suomen
kansallinen tutkintojen viitekehys (NQF National Qualifications Framework) viittaa samojen
ominaisuuksien  hallitsemiseen. NQF:n  taso 6  mairittelee  kriteerejd,  joita
ammattikorkeakoulututkinnon — suorittaneelta  vaaditaan. Prosessin  toteuttamisessa
tyotapoina kdytimme ryhmahaastattelua, valokuvausta ja kirjallista raportointia, jotka
kehittivit innovaatio-osaamistamme kédytinnon nikokulmasta katsoen. Tutkimuksen

tekeminen oli meille uusi kokemus, samoin laaja valokuvausprosessi.

Laadullisen tutkimuksen ja oppaan tuottamisen my6td meidin kyky toteuttaa tutkimus- ja
kehittimishankkeita kehittyi tasolle, jolla kykenemme toteuttamaan erilaisia liikunta-alan
hankkeita tulevaisuudessakin tyurallamme. OpinndytetyOprosessissamme  sovelsimme

raskausajan litkunnasta olemassa olevaa tietoa oppaan sisillon suunnittelussa. Naihin
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perusteluihin nojautuen innovaatio-osaamisemme vahvistui monesta eri nikokulmasta

katsoen.

Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetenssit jactaan neljadn eri osa-alueeseen,
joita ovat litkuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliitkuntaosaaminen, pedagoginen
ja lilkuntadidaktinen osaaminen ja litkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijaosaaminen.
Koulutusohjelmamme ei sisilld raskausajan lilkunnan opintoja kuin pienimuotoisesti. Aihetta
kisiteltiin  suppeasti terveyslikunnan vaihtoehto-opinnoissa kurssilla Terveyslitkunnan
soveltaminen. Opinndytetydbmme ansiosta tietopohjamme raskausajan litkunnasta vahvistui.
Tima voi mahdollistaa jopa paremman tyOllistymisen tulevaisuudessa, silli muilla
litkunnanohjaajilla (AMK) ei todennakoisesti ole samanlaista tietimysta aiheesta. Aiheeseen
tutustumisen valossa mietimme, miksi tallainen opintokokonaisuus puuttuu melkein
kokonaan opinnoistamme. Raskausajan litkunta on kuitenkin merkittdvi osa terveyslitkuntaa,

silld raskaana olevien naisten fyysiseen kuntoon pitiisi kiinnittda enemmin huomiota.

Koemme, ettd opinnoissamme saaman tiedon perusteella ei pysty ohjaamaan raskausajan
liikuntaa kaikki turvallisuusnikokulmat huomioiden, silli raskaana olevat naiset kuuluvat
kohderyhmini erityisryhmiin. Liikuntaosaamisen kompetenssiin nojautuen litkunnan
ohjaamisen soveltaminen eri kohderyhmille pitdd toteutua, koska heilldi on erityispiirteensa,
kuten raskausajan liikunnassa. Olemme kehittyneet raskausajan liilkunnan ohjaamisen
ammattilaisiksi opinndytetydbmme myotd ja tdyttineet litkuntaosaamisen kompetenssin
vaatimukset. Meidin lilkunnan soveltamisen taito on kehittynyt perusteellisemmalle tasolle
paneuduttuamme sekd suomalaisiin ettd ulkomaalaisiin raskausajan litkuntasuosituksiin ja
erityispiirteisiin. Valitsimme oppaaseen yhteensd 12 eri liikuntamuotoa, jotka soveltuvat
raskausajan liikunnan harrastamiseen. Otettaessa huomioon raskauden tuomat muutokset
naisessa pienilli muutoksilla voidaan harrastaa melkein lajia kuin lajia: liikuntalajit ndhdain

mahdollisuutena.

Perehdyttyiamme raskausajan liitkunnan vaikutuksiin osaamme sekid suunnitella ettid ohjata
terveyttd ja toimintakykya edistdvad ja yllapitavéa litkuntaa raskaana oleville naisille. Oppaan
suunnittelun ja tuottamisen myotd olemme ymmartineet raskauden tuomat muutokset
naisessa ja niiden vaikutukset liikunnan harrastamiseen laajempana kokonaisuutena.
Tiedimme, miten litkunta vaikuttaa raskaana olevaan naiseen ja sitd kautta myos kohdussa
kasvavaan vauvaan. OpinndytetyOprosessin jilkeen pystymme toimimaan raskausajan

litkunnan  terveysvaikutusten asiantuntijoina. Niiden osa-alueiden kautta ihmisen
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hyvinvointi- ja terveyslikuntaosaamisen kompetenssin vaatimukset tdyttyvit oppaan

tuottamisen avulla erinomaisesti.

Meididn raskausajan litkunnan suunnittelemisen osaaminen on vahvalla pohjalla oppaan
tuottamisen myotd. Pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen kompetenssin mukainen
litkunnan toteuttaminen ja arvioiminen jai kuitenkin puutteelliseksi, silli emme ohjanneet
raskausajan litkuntaryhmid, vaan suunnittelimme toimintaa ohjattuun ryhmiliikuntaan.
Vaikka emme ohjanneet litkuntaryhmai, koemme muodostaneemme
litkunnanohjaajaopintojen myotd meidan arvoithimme ja tietorakenteisiimme perustuvan

ohjaus- ja oppimiskasityksen tuoreina litkunta-alan ammattilaisina.

Tuotteistamisprosessin  my6td  olemme luoneet pohjan raskausajan ryhmilitkunnan
kehittimiselle Kajaanissa. Yhteistyo toimeksiantajan, Myo6tituulen, kanssa toimi hyvin koko
prosessin ajan. Yritysmaailmassa on tirkedd kehittdd toimintaa koko ajan, mistd olemme
saaneet arvokasta kokemusta oppaan tuotteistamisen myo6td. Tehtyimme suuren tyon
oppaan onnistumiseksi, toivomme, ettd toimeksiantaja hyodyntdd opastamme ja kdynnistda

raskausajan liikuntaryhmin tulevaisuudessa MyGtituulen uutena palvelutuotteena.

Tuotteistamisprosessin ja oppaan tekijanoikeuksien my6td meiddn yrittijaosaaminen on
kehittynyt ja monipuolistunut. Kiinnostuksemme yritysmaailmaa kohtaan on lisaantynyt, silld
meilld on lilkunta-alan ammattilaisina mahdollisuus perustaa yritys, joka tarjoaa raskausajan
ryhmilitkuntaa. Taman lisaksi sekd ammattikorkeakoulujen yhteiset kompetenssit etti
NQF:n taso 6 viittaavat yrittdjavalmiuteen. Raskausajan ryhmalitkuntapalvelujen tarjoamisen
lisiksi oppaiden myyminen liikunnanohjaajille ja muille alan ammattilaisille on mahdollista.
Litkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja vyrittdjiosaamisen kompetenssin osa-alueet ovat
mielestimme tdyttyneet hyvin opinndytetyossimme. Kaiken kaikkiaan opinnaytetyoprosessi

on kasvattanut meitd enemman kohti yritysmaailmaa.

Opinniytetyomme jatkotutkimuksen voisi toteuttaa markkinoimalla ja kdynnistimalld
raskausajan liikuntaryhmin My6tituulen tarjoamana. Samalla olisi hy6dyllista tehdéd tutkimus,
jossa mitattaisiin sekd naisten fyysisten ominaisuuksien muutoksia ettd litkunnan hyo6tyja
raskauden aikana. Tutkimus on mahdollista toteuttaa joko laadullisena tai mairillisend
riippuen tekijoiden tavoitteista. Ohjaamalla raskausajan litkuntaryhmid yhden jakson eli joko
kevit- tai syyskauden ajan onnistuu myds tuottamamme oppaan testaus ja arviointi. Niin

sanottuna jatkosarjana oppaaseemme voisi tuottaa toisen oppaan, joka ohjeistaisi, miten
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raskausajan jilkeen olisi hyvd liikkua. Raskausajan ravitsemusta koskevan oppaan

tuottaminen voisi my0s tulla kyseeseen, silld oikea ravitsemus on tarkedi raskauden aikana.
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HYVA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUJA,

Olemme kaksi kolmannen vuosikurssin liikkunnanohjaajaopiskelijaa, Piivi Pimindinen ja Ella-
Maija Salminen, Kajaanin ammattikorkeakoulusta ja teemme opinniytetyotd koskien

raskausajan litkuntaa.
Miti ja miten tutkitaan?

Opinndytetydmme tarkoituksena on suunnitella Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimis- ja
harjoitteluympiristé Myotataulelle Opas  raskausajan  litkunnan  objaamiseen. Myo6tituulen
tavoitteena on monipuolistaa palvelutarjontaansa opinndytetydmme avulla ja kaynnistdd
tulevaisuudessa raskausajan litkuntaryhmi. Oppaan sisdllon suunnittelua varten tarvitsemme
teiltd tietoja raskausajan litkunnasta. Toteutamme kyselyn teiddn ryhmallenne haastatteluna,
jossa esitimme raskausajan litkuntaan liittyvid kysymyksid. Ryhmihaastattelu kuvataan, jotta
vastauksianne on helpompi analysoida. Hivitimme kuvatun materiaalin opinniytetydmme

valmistuttua.
Tietosuoja

Kaikki tutkimukseen liittyva tapahtuu luottamuksellisesti, tutkimukseen osallistujia ei mainita
nimilld tutkimuksessa ja tutkimusaineistoa siilytetadn huolella. Opinndytetyon tekijoind meita
sitoo vaitiolovelvollisuus, ja antamanne vastaukset jadvit ainoastaan meidin kaytt66mme.
Kisittelemme kerddmidmme tiedot laadullisin menetelmin. Tulokset raportoidaan siten,
etteivit yksittiisen henkilon tiedot ole niistd tunnistettavissa. Tutkimukseen osallistuminen
on vapaachtoista kirjallisen suostumuksen perusteella. Pyydimme suostumustanne oheisella

lomakkeella. Teilld on oikeus kysya lisdtietoja ja vastaamme mielellimme kysymyksiinne.

Ystavallisin terveisin,

Piivi Pimindinen Ella-Maija Salminen

Kajaanin ammattikorkeakoulu Kajaanin ammattikorkeakoulu
Liikunnanohjaajaopiskelija Liikunnanohjaajaopiskelija
slo9spaivip@kajak.fi ella.salminen@kajak.fi

0505287536 0504356593
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SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittavasti tietoa opinnaytetyosta Opas raskausajan liikunnan objaamiseen, ja siti
varten tarvittavasta aineistosta. Olen tietoinen siitd, ettd osallistumiseni on vapaachtoista, ja
ettd voin keskeyttdd osallistumiseni milloin tahansa ilman, ettd se vaikuttaa mitenkdin

kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Ymmirtrin, ettd antamiani vastauksia kisitelldiin ehdottomasti luottamuksellisesti. Tulokset
raportoidaan siten, ettei henkilGtietoni ole niistd tunnistettavissa. Osallistun vapaachtoisesti
tutkimukseen ymmartden, etteivit tutkimuksen tekijit luovuta henkil6kohtaisia vastauksiani

kenellekain ulkopuoliselle.

Osallistun tutkimukseen

Paikka ja paiviys

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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HYVA KUVAUKSIIN OSALLISTU]JA,

Olemme kaksi kolmannen vuosikurssin liikunnanohjaajaopiskelijaa, Piivi Pimindinen ja Ella-
Maija Salminen, Kajaanin ammattikorkeakoulusta ja teemme opinniytetyotd koskien

raskausajan litkuntaa.

Miti ja miten tutkitaan?

Opinndytetydmme tarkoituksena on suunnitella Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimis- ja
harjoitteluympiristd6  Myotatuulelle  Opas  raskausajan  liikunnan  objaamiseen. Myotituulen
tavoitteena on monipuolistaa palvelutarjontaansa opinniytetyomme avulla ja kaynnistaad
tulevaisuudessa raskausajan lilkuntaryhmid. Oppaan sisdltéd varten tarvitsemme  teitd

litkuntalajien kuvauksiin. Kuvia kdytetain havainnollistamaan eri litkuntalajeja.

Tietosuoja

Kuvauksiin osallistuminen on vapaachtoista kirjallisen suostumuksen perusteella. Pyydimme
suostumustanne oheisella lomakkeella. Teilli on oikeus kysyd lisitietoja kuvauksista ja

vastaamme mielellimme kysymyksiinne.

Ystavallisin terveisin,

Piivi Pimindinen Ella-Maija Salminen

Kajaanin ammattikorkeakoulu Kajaanin ammattikorkeakoulu
Liikunnanohjaajaopiskelija Liikunnanohjaajaopiskelija
slo9spaivip@kajak.fi ella.salminen@kajak.fi

0505287536 0504356593
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SUOSTUMUSLOMAKE KUVAUKSIIN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittavasti tietoa opinnaytetyostd Opas raskausajan liskunnan objaamiseen, ja siti
varten tarvittavasta aineistosta. Olen tietoinen siitd, ettd osallistumiseni on vapaachtoista, ja
ettd voin keskeyttdd osallistumiseni milloin tahansa ilman, ettd se vaikuttaa mitenkdin

kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Osallistun kuvauksiin

Paikka ja paiviys

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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AINEISTONKERUUN MITTARI

1. Millaista litkuntaa olette harrastaneet raskausaikananne?
2. Millaisen liikunnan koette kaikkein mukavimmaksi ja turvallisimmaksi raskausaikana?

3. Millaisen liikunnan koette epamiellyttiviksi raskausaikana tai millaisen litkunnan

jattiisitte kokonaan pois?

4. Oletteko osallistunut raskausaikananne Kajaanissa jirjestettyyn raskausajan

litkuntaryhmain?
5. Misti olette saanut tietoa raskausajan litkuntaryhmista, jos olette osallistuneet?

6. Olisitteko kiinnostuneita osallistumaan ohjatun raskausajan liikuntaryhmin

toimintaan? Mikd vuorokaudenaika olisi sopivin?
7. Millaista ohjattua ryhmaliikuntaa haluaisitte harrastaa raskausaikana? Esimerkkilajeja?
8. Peukkudinestys litkuntalajeista.

9. Vapaita kommentteja koskien raskausajan litkuntaa.
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SISALTO

RASKAUDEN TUOMAT MUUTOKSET NAISESSA

RASKAUSAJAN LIIKUNTA
Liikunnan hy6dyt raskausaikana
Raskauden kolmannekset ja litkunta
Liikuntasuositukset

Vasta-aitheet

OHJATTU RYHMALIKUNTA
Hyva ryhmanohjaaja
Tunnin rakenne, suunnittelu ja toteutus

Jaksosuunnitelma

LIOKUNTALAJIT
Jooga
Jumppapallo
Keppijumppa
Kuntosali
Kisipainot
Lantionpohjalihasjumppa
Lumikenkaily
Maastohiihto
Sauvakively
Sisdpyoriily
Venyttely ja rentoutus

Vesiliikunta

OHJAAJAN MUISTILISTA

LAHTEET
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PALAUTELOMAKE

TUPLASTI TURVALLISTA LIIKUTTAMISTA — OPAS RASKAUSAJAN LIIKUNNAN
OHJAAMISEEN

Muistathan my0s perustella vastauksest, kiitos.
Mitd mieltd olet oppaan otsikosta? Onko oppaan nimi ja sisilto keskendidn tasapainossa?

Onko oppaan sisillysluettelo selkea?

Ovatko litkeohjeet kuvineen havainnollistavia ja selkeita?

Onko teotiaosuus litan laaja/suppear Ovatko oleelliset asiat esilld?

Opas kokonaisuudessaan ja oppaan yleisilme. Onko opas helppolukuinen?

Kehitysehdotuksia.

Kiitos arvokkaasta palautteestasi!



