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Liikunta raskauden aikana ja Hotus ae
syn nytyksen jélkeen -kansalaissuositus® 4

Tasta julkaisusta loydat tietoa seuraavista aiheista

« Miksi on hyva liikkua saannollisesti raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen
% Miten palata liikunnan pariin synnytyksen jalkeen

« Miksi lantionpohjan lihaksia kannattaa vahvistaa raskauden aikana ja synnytyksen
jalkeen

% Miten voin testata lantionpohjan lihasten ja vatsanseinaman kuntoa
% Mista I6ydan ohjeita lantionpohjan lihasten vahvistamiseen
% Milloin on hyva ottaa yhteytta terveydenhuollon ammattilaiseen

% Millaisista asioista on hyva keskustella terveydenhuollon ammattilaisen ja laheisten
kanssa

% Millaisia asioita on hyva pohtia suhteessa omaan raskauden aikaiseen ja
synnytyksen jalkeiseen liikuntaan

% Mihin tama julkaisu perustuu ja mista tarvitsemme viela lisaa tutkimustietoa

Mihin julkaisu on tarkoitettu?

Tasta Hotus-hoitosuosituksen®
kansalaissuosituksesta I6ydat tutkimusnayttoon
perustuvaa tietoa liikunnasta ja sen hyddyista
raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen.

Lisaksi Ioydat opastusta raskauden aikaisen ja
synnytyksen jalkeisen liikunnan aloittamiselle ja
yllapitamiselle seka tietoa siita, millaisia asioita voit

Julkaisu koskee normaalisti edennytta raskautta eika
siina kasitella likunnan pariin palaamista
keisarinleikkauksen jalkeen.

Muita julkaisuja aiheesta Ioydat hakemalla internetista esimerkiksi

nailla tiedoilla

% Liikkumisen suositus raskauden aikana (UKK-instituutti)
% Liikkumisen suositus synnytyksen jalkeen (UKK-instituutti)

% Kehonhuolto raskauden aikana (Terveyskyla.fi)



Miksi on hyva liikkua saannollisesti raskauden aikana ja

synnytyksen jalkeen?

Saannollinen liikunta

+ alentaa verenpainetta.

+ ehkaisee liiallisen painonnousun ja raskausdiabeteksen kehittymista raskauden aikana
seka tukee painonhallintaa myds synnytyksen jalkeen.

+ vahentaa pre-eklampsian*, sikion liikakasvun seka avustetun** alatiesynnytyksen
todennakaoisyytta.

++» vahentaa alaselan ja lantion alueen kipuja seka niihin liittyvaa toimintakyvyn
heikkenemista (erityisesti vesiliikunta).

« vahentaa virtsankarkailuoireita ja oireiden vakavuutta (yhdessa lantionpohjan lihasten
harjoittelun kanssa).

+ tukee seksuaalista toimintakykya ja elamanlaatua.

% vahentaa raskaudenaikaisia masennusoireita sekd masennukseen sairastumisen
todennakaoisyytta.

+»+ voi ehkaista suorien vatsalihasten erkaumaa ja edistaa sen palautumista.

*Raskausviikon 20+0 jélkeen ilmenevé verenpaineen nousu ja valkuaisen erittyminen
virtsaan.

**Terveydenhuollon ammattilainen avustaa imukupilla tai pihdeilléd lapsen syntyméaé alateitse.

Miten palata liikunnan pariin synnytyksen jalkeen?

% Liikkumaan kannattaa palata asteittain heti synnytyksen jalkeen, mutta muistaen,
etta synnytyksesta palautuminen on yksildllista.

% Aloita kuormittavat ja hyppyja seka juoksua sisaltavat lajit aikaisintaan kolmen
kuukauden kuluttua synnytyksesta ja valmistele kehosi kuormitukseen
nousujohteisesti ajan kanssa.

+« Siirra aloitusta myohemmalle, jos sinulla on ilmennyt lantionpohjan
toimintahairioita.

+ Aikaisempi aloittaminen voi yksilollisesti olla mahdollista, jos lantionpohjan
toimintahairidita ei ole ja kaikki sivulla nelja mainitut lantionpohjan ja
vatsanseinaman kuntoa arvioivat testit toteutuvat ongelmitta. Muista tassakin
tapauksessa aloittaa rauhallisesti ja lisata rasitusta nousujohteisesti.
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Miksi lantionpohjan lihaksia kannattaa vahvistaa raskauden aikana ja

synnytyksen jalkeen?

Lantionpohjan toimintahairioiden*** oireita, esimerkiksi virtsankarkailua, ja oireiden
vakavuutta voidaan todennakdisesti vahentaa seka raskauden aikana etta synnytyksen
jalkeen muun liikunnan ohella ohjeiden mukaan toteutetulla lantionpohjan lihasten
harjoittelulla. Lisaksi lantiopohjan lihasten harjoittelu voi parantaa seksuaalista toimintakykya
seka vahentaa tyytymattomyytta seksuaaliseen toimintaan.

***|_antiopohjan toimintahdiriét ovat virtsaamiseen ja ulostamiseen liittyvié vaikeuksia,
seksuaalitoimintojen hairibita, gynekologisten elinten ja perdsuolen laskeumia seké lantion
alueen kiputiloja. Laskeumilla tarkoitetaan kohdun, virtsarakon tai suolen pullistumista
eméttimeen ympéaroivien tukikudosten heikentymisen seurauksena.

Huomioi, etta mikaan lantionpohjan toimintahairio ei ole sellainen, etta kaikki liikunta
pitdisi lopettaa.

Mika on suorien vatsalihasten erkauma?

Vatsalihasten erkauma**** raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen on normaali asia eika
siita tarvitse huolestua, ellei se heikenna elamanlaatua (esimerkiksi lisdamalla
tyytymattdmyyttd omaan kehoon) tai aiheuta kipua tai toiminnallisia ongelmia (esimerkiksi
vaikeuksia kayttaa keskivartaloa arkisissa toimissa tai suolisto-oireita).

% Vaikuttaa olevan normaalia, etta suorien vatsalihasten etaisyys voi olla kolme
senttimetria aiheuttamatta toiminnallista haittaa.

X/

% Synnytyksen jalkitarkastuksessa terveydenhuollon ammattilaiset eivat voi viela
luotettavasti ottaa kantaa vatsalihasten erkaumaan, silla 6—12 viikon kuluttua
synnytyksesta palautumisprosessi on viela kesken. Suurella osalla erkauma palautuu
itsestaan ennalleen 12 kuukauden sisalla synnytyksesta.

****Vatsalihasten erkaumalla tarkoitetaan suorien
vatsalihasten vélissé olevan jannekalvon —
venymista. Suorien vatsalihasten erkauman "
maé&éritelmé& on kiistanalainen. Perinteisesti , p
sillg tarkoitetaan esimerkiksi raskausaikana
luonnollisesti venyneen suorien vatsalihasten ¥
vélissé sijaitsevan jdnnesauman toiminnan
héiribta, joka voidaan havaita muun muassa
vatsanseindmén pehmeytend ja tavallista
leveédmpéné jdnnesaumana erityisesti navan
seudulla.
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Miten voin testata lantionpohjan lihasten ja vatsanseinaman kuntoa?

Voit arvioida lantionpohjan ja vatsanseinaman kuntoa esimerkiksi testaamalla alle
listattuja asioita. Ennen kuormittavan liikkunnan, kuten juoksun aloittamista, naiden
tulisi onnistua ilman kipua, paineen tunnetta tai virtsan- ja/tai ulosteenkarkailua:

s kavely 30 minuuttia

% yhdella jalalla seisominen 10 sekuntia

% yhden minuutin holkka paikallaan

% tasaloikat (tasajalkahypyt eteenpain) 10 kertaa

% hypyt yhdella jalalla, 10 toistoa kummallakin jalalla

s minikyykyt yhdella jalalla, 10 toistoa kummallakin jalalla

Mista loydan ohjeita lantionpohjan lihasten vahvistamiseen?

+« Lantiopohjan lihasten harjoitteluohje (Duodecim)

% Lantionpohjan lihasten harjoitteluopas (Terveyskyla.fi)

Milloin on hyva ottaa yhteytta terveydenhuollon ammattihenkiloon?

Ota yhteys neuvolaan tai muuhun aiheeseen erikoistuneeseen
terveydenhuollon ammattihenkiloon (esim. fysioterapeutti), mikali sinulla on:

+ Lantionpohjan toimintahairion oireita tai lantionpohjan lihasten
tunnistamisvaikeuksia.

+ Keskivartalon toimintahairiéita vatsalihasten erkaumaan liittyen, kuten vaikeus
|6ytaa tukea keskivartalosta tai tiivistaa vatsanseinamaa edes hetkellisesti.
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Millaisista asioista on hyva keskustella terveydenhuollon ammattilaisen ja

laheisten kanssa?

« Pyyda eparoimatta yksilollista ohjausta, neuvontaa ja tukea terveydenhuollon
ammattilaiselta.

% Terveydenhuollon ammattilaisen neuvot ja rohkaisu voivat edistaa liikkkumista
raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen.

% Huoli omasta ja viela syntymattoman lapsen terveydesta voi olla esteena
raskauden aikaisen liikunnan aloittamiselle ja yllapitamiselle. Voitte yhdessa
hoidostasi vastaavan ammattilaisen kanssa laatia suunnitelman siita, miten voisit
yllapitaa terveyttasi ja liikkumistasi raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen.

% Keskustelu terveydenhuollon ammattilaisen kuten terveydenhoitajan tai
fysioterapeutin kanssa voi tukea liikuntaan palaamista synnytyksen jalkeen
erityisesti silloin, jos se tuntuu vaikealta.

« Ota psyykkiset ja fyysiset oireesi puheeksi terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa, jotta saat parhaan mahdollisen avun oireidesi helpottamiseen. Al4 ja3 yksin
oireiden kanssa, silla esimerkiksi lantionpohjan toimintahairididen oireita voidaan
helpottaa tehostetusti fysioterapeutin tai muun aiheeseen erikoistuneen
terveydenhuollon ammattilaisen tuella ja yksilollisesti laadituilla harjoitteilla.

+ Ota avuksi tukiverkkosi: kumppanilta, muilta Iaheisilta ja vertaisilta saatu tuki auttaa
likunnan aloittamisessa ja liikuntatottumusten yllapitamisessa seka raskauden aikana
etta synnytyksen jalkeen.

Luota itseesi! Itsevarmuus liikkujana ja positiivinen kokemus omasta kehosta edistavat
likunnan aloitusta ja yllapitoa raskauden aikana.
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Pysahdy hetkeksi pohtimaan seuraavia asioita

Pohdi millainen suhde sinulla on omaan kehoosi ja miten raskaus on mahdollisesti
muuttanut kehonkuvaasi:

7

% Oman kehosuhteen tiedostaminen ja tarvittaessa puheeksi ottaminen terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa on tarkeaa, silla suhde omaan kehoon ja painoon on ilmeisesti
yhteydessa raskauden aikaiseen liikuntaan. Myds synnytyksen jalkeiseen aikaan saattaa
liittya huolta esimerkiksi ulkonaon, taitojen ja itseluottamuksen suhteen, jotka saattavat
estaa liikunnan aloittamista tai yllapitamista.

Pohdi mieltymyksiasi: miten haluaisit lilkkkua ja missa?

X/

% Raskaudenaikaista ja synnytyksen jalkeista liikuntaa aloitettaessa ja yllapidettdessa on
tarkeaa lahtea liikkeelle omista mieltymyksista seka tarjolla olevista palveluista. Esimerkiksi
raskaana oleville ja synnyttaneille erityisesti suunnatut liikuntaohjelmat ja -palvelut voivat
olla hyva ja turvallinen vaihtoehto liikunnan aloittamiselle ja yllapitamiselle.

» Liikuntapalveluja tarjoavat tahot: Monet kunnat, yksityiset toimijat, seurat ja kirkko
tarjoavat liikuntapalveluja raskaana oleville seka synnyttaneille, myos vauvan kanssa.
Parhaiten tietoa lahellasi tarjottavista palveluista I0ydat tutustumalla eri toimijoiden
verkkosivuihin, ottamalla suoraan yhteyttd oman kuntasi liikuntapalveluihin tai esimerkiksi
likuntaneuvonta.fi -sivustolta.

D)

Pohdi paivittaista ajankayttoasi ja hyotyliikunnan maaraa:

X/

% Omaa ajankayttda ja tottumuksia on hyva pysahtya valilla tarkastelemaan. Joskus
ajanpuute ja virheellinen kasitys oman paivittaisen arkilikunnan maaran riittavyydesta
voivat olla esteena raskaudenaikaiselle tai synnytyksen jalkeiselle liikunnalle. Liikkumisen
helpottamiseksi liikunnan voi paivan aikana jakaa useisiin pieniin (esim. 10 min) hetkiin.

>

K/
*

Voit kayttaa apuna esimerkiksi UKK-instituutin liikuntapyramidia.

*
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Mista tarvitsemme lisaa tutkimustietoa?

Tutkimustietoa synnytyksen jalkeisesta liikunnasta on vield puutteellisesti ja lisatutkimusta
aiheesta tarvitaan. Erityisesti tama koskee sektion jalkeen liikuntaan palaamista ja siihen
liittyvaa ohjausta. Lisaksi tarvitaan lisaa tietoa erilaisten digitaalisten ratkaisujen
vaikuttavuudesta liikuntaan kannustamisessa. Suorien vatsalihasten erkauman
konservatiivisesta (eli muusta kuin kirurgisesta) kuntoutuksesta ei talla hetkella ole riittavasti
luotettavaa nayttda, jotta voitaisiin sanoa, millaiset harjoitteet sopivat erkauman
kuntouttamiseen parhaiten.

Mihin kansalaissuositus perustuu?

<»Hotus

Raskaana olevat ja synnyttaneet
terveydenhuollossa: liikunnan perustelut
ja likuntaan ohjaaminen

Loydat hoitosuosituksen ja
: julkaisutiedot Hotuksen kotisivuilta:
—_— www.hotus.fi/hoitosuositukset

Hotus. 2022. Hotus-hoitosuositus® Raskaana olevat ja synnytténeet terveydenhuollossa:
likunnan perustelut ja likuntaan ohjaaminen. Tyoryhma: Hamari L, Grym K, Harsunen H,
Niela-Vilén H, Ryhta |, Saarikko J, Sinisalo M. Hoitotydn tutkimussaatio.

Kansalaissuosituksen kuvat: Shutterstock, Hotuksen lisenssi

Mika on Hotus-hoitosuositus®?

Hotuksen hoitosuositus, johon tama kansalaissuositus pohjautuu,
perustuu jarjestelmallisella tietokantahaulla kerattyihin tutkimuksiin.
Hotus-hoitosuositukset® laaditaan tiukkaa protokollaa noudattaen ja
tutkimuksille tehddan aina laadunarviointi, jolla varmistetaan
hoitosuosituksen pohjana olevien tulosten luotettavuus. Hotus-

hoitosuositukset® on kohdennettu sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaisille.

Loydat kansalaissuosituksen pohjana olevan hoitosuosituksen, sen
perustana olevat naytonastekatsaukset (A—D, jossa A kuvaa vahvinta
tutkimusnayttdéd) seka tietoa laadintaprosessista Hotuksen kotisivuilta
osoitteesta www.hotus.fi/hoitosuositukset.
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