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Raskausajan hyvinvolinti

Raskaudenaikainen liikunta

= UKK-instituutin kansallinen suositus kertoo, kuinka paljon on hyva liikkua
viikossa. Suositus on tehty raskaana oleville, joiden raskaus etenee normaalisti
eika ilmene liikunnalle l1aaketieteellisia vasta-aiheita.

= Jo kevyt liikunta raskauden aikana voi ennaltaehkaista selan ja lantion alueen
oireita
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Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville

® UKK-instituutti

= Mita kannattaa huomioida liikunnassa?

o Jos et ole liikkunut ennen raskautta aloita rauhallisesti

o Jos olet tottunut harjoittelemaan kovalla teholla ennen raskautta,
kannattaa raskauden edetessa muokata ja soveltaa harjoittelua.

o Raskauden edetessa olisi suositeltavaa valttaa kontakti- ja tapaturma
alttiita lajeja

o Ala tee laitesukellusta tai korkeassa vuoristossa liikkkumista (yli 2 500
metrissa) raskausaikana. Sukeltajantauti ja vuoristotauti ovat vaarallisia
sikiolle.

o Lopeta liikkkuminen, mikali se aiheuttaa seuraavia oireita:
hengenahdistusta levossa, supistuksia, jotka ovat saannallisia ja kivuliaita,
verenvuotoa, huimausta, joka ei mene ohitse, kovaa paansarkya tai kipua
ja turvotusta pohkeessa
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Voimaharjoittelu raskauden aikana

» Lihasvoiman harjoittelua voidaan muokata raskauden edetessa ja vatsan
kasvaessa

» Voimaharjoittelussa on hyva ottaa huomioon keskivartalon hallinta

= Ensimmaisen kolmanneksen aikana (viikoilla 0-12)

©)

Ota huomioon omat voimavarasi: mikali olet vasynyt tai koet pahoinvointia
voit keventaa harjoittelun intensiteettia ja maaraa, jotta palautumiselle jaa
riittavasti aikaa

Kuulostele tuntemuksia rajahtavien tai iskutusta tuottavien harjoitteiden
aikana, esimerkiksi hypyissa tai juoksussa

Jos vointi on hyva voit harjoitella monipuolisesti

= Toisen kolmanneksen aikana (viikoilla 13-27)

o

Isot kehon voimankayttoa tarvitsevat likkeet, esimerkiksi punnerrukset,
vatsarutistukset ja leuanvedot, vaativat keskivartalon ja lantionpohjan
lihasten voimakasta tukea ja hallintaa, joka vaikeutuu raskauden edetessa
vatsaontelon paineen kasvaessa

Harjoittelussa on hyva muokata liikelaajuuksia, jotta vatsan seindmaan ei
kohdistu merkittavaa venytysta tai painetta

Kiinnita huomiota vatsan keskilinjassa sijaitsevaan jannesaumaan, ettei se
pullistu pitkittdisena harjanteena eteenpain

= Esimerkkeja harjoittelun muokkauksesta raskauden edetessa:

o

o

Hyvia asentoja lihasvoiman harjoitteluun ovat pystyasento, kylkimakuu,
nelinkontin tai istuen

Paan ylapuolella tapahtuvia harjoitteita voi tehda matalammalla tasolla tai
kahden ylaraajan harjoitteita vuorokasin yhdella ylaraajalla tehden
Punnerrusasennon voi keventaa nelinkontin asentoon

Rajahtavat ja iskutusta tuottavat harjoitteet voi alkaa korvaamaan muulla
aerobisella liikunnalla, esim. hypyt ja juoksu voidaan korvata maki-, ja
porraskavelylla tai vesijuoksulla yms.

* Kolmannen kolmanneksen aikana (viikoilla 28-40)

o

Levon ja palautumisen tarve korostuu

o Harjoittelussa kannattaa muokata tempoa, maaraa, intensiteettia ja
vastuksen maaraa keskittyen keskivartalon hallintaan
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Keskivartalon syvat tukilihakset

Raskaus tuo rasitusta lantionpohjalle ja vatsalihasten jannesauman alueelle, joten
keskivartalon hyvinvointiin tulee kiinnittaa erityista huomiota. Lantionpohjan lihakset ja
syva poikittainen vatsalihas ovat tahdonalaisia lihaksia, joiden kuntoon voit vaikuttaa
saannollisella harjoittelulla. Keskivartalon syvat tukilihakset tukevat si-nivelia ja
hapyliitosta. Harjoittelemalla raskausaikana keskivartalon tukilihaksia hoidat liitoskipuja
ja tuet synnytyksen jalkeista palautumista.

Syva poikittainen vatsalihas:

o Syva poikittainen vatsalihas tukee keskivartaloa korsetin lailla
yhteistyossa selkalihasten, pallean, lantionpohjan lihasten,
lonkankoukistajien, pakaralihasten ja sisareisien kanssa

o Poikittaista vatsalihasta vahvistamalla tuet lantionpohjan toimintaa ja
keskivartalon paineensaatelya vatsalihasten jannesauman venyessa

Poikittainen vatsalihas Suorien vatsalihasten erkauma
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Syvan poikittaisen vatsalihaksen tunnistamisen harjoite

Uloshengityksella supista vatsaa tiivistamalla koko vatsan seinamaa sisalle ja alhaalta
ylospain, ikdan kuin vetaisit vetoketjun kiinni. Sisaanhengityksella rentouta vatsa.
Aloita harjoittelu itsellesi helpossa asennossa esim. seisoma-asennossa, kylkimakuulla
jalat koukussa, nelinkontin tai koukkuselinmakuulla (loppuraskaudesta selinmakuu voi
tuntua vaikealta asennolta).

Toista 5-10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa. Voit tehda harjoitteen 2-4 kertaa paivassa kevyesti
lihasaktivaatiota tunnustellen.
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Lantionpohjan lihakset:

O

o

O

Toimivat yhdessa syvan poikittaisen vatsalihaksen, selkalihasten, pallean,
lonkankoukistajien, pakaralihasten ja sisareisien kanssa

Lantionpohjan lihaksia voi harjoitella my6s muiden lihaskuntoharjoitteiden
yhteydessa

Lantionpohjan jannityksen ja rentoutuksen valisen eron tunnistamista voit
harjoitella tunnistamisharjoituksen avulla

Harjoittamalla koko kehoa vahvistat myos lantionpohjan lihaksistoa ilman
jatkuvaa jannittamista

Lantionpohjan lihasten jatkuva jannittaminen vasyttaa lihakset ja voi
pahentaa virtsankarkailuoireita

Lantionpohjan tunnistamisen harjoite:

Supista lantionpohjaa kevyesti sisaan- ja ylospain. Rentouta. Pyri pitdmaan ympardivat
lihakset mahdollisimman rentoina. Aloita harjoitteen tekeminen sinulle luontevassa
asennossa, esimerkiksi koukkuselinmakuulla, istuen, nelinkontin, kylkimakuulla tai
seisten. Harjoitteen sujuessa voit vaihdella asentoa.

Toista 5-10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa. Voit tehda harjoitteen 2-4 kertaa paivassa
kevyesti lihasaktivaatiota ja rentoutusta tunnustellen.

Mikali lantionpohjan supistusta ja rentoutusta on vaikea tunnistaa, voit tunnustella
sormella emattimen kautta tai katsoa peililla liiketta tai istua pyyherullan paalla
liketuntemuksen aistimiseksi.

o

Tunnistamisharjoitteen sujuessa voit siirtya kokonaisvaltaiseen
lihasvoiman harjoitteluun, joista Ioydat esimerkkeja alla olevista
harjoitteluohjeista
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Liitoskivut

Alaselan ja si-nivelten alueen oireet:
= Paikantuvat alaselkaan ja voivat sateilla pakaran ja alaraajan alueelle

= OQireita provosoi pitkaan paikallaan oleminen, esimerkiksi pitka istuminen,
makaaminen tai pitkien matkojen kaveleminen

= Helpottavia keinoja:
o Lihasvoiman harjoittaminen keskivartalon ja lantion alueella
o Liikkuvuuden harjoittaminen esimerkiksi dynaamisella venyttelylla,
raskausajan joogalla tai pilateksella
Pitkakestoisen istumisen ja kavelyn tauotus
Tukivyodn kaytto pystyasennossa ollessa tai likkuessa
Lepoasennot
Nukkuessa asennon tukeminen tyynylla ja kylkea kaantaessa tyynyn
puristaminen jalkojen valissa

0O O O O

Hapyliitoksen oireet:
= Paikantuu hapyliitoksen alueelle lantion etuosaan

= Qireita provosoi pitkdan paikallaan oleminen, esimerkiksi istuminen tai
makaaminen

= Qireita voi provosoida myds pitkien matkojen kaveleminen tai liikkeet, joissa
alaraajat erkanevat toisistaan, esimerkiksi askelkyykky tai portaissa liikkuminen

* Helpottavia keinoja:

o Lihasvoiman harjoittaminen keskivartalon, lantion ja sisareisien alueella,
esimerkiksi lonkkia lahentavat liikkeet

o Liikkuvuuden harjoittaminen esimerkiksi dynaamisella venyttelylla,
raskausajan joogalla tai pilateksella

o Pitkakestoisen istumisen ja kavelyn tauotus

o Portaissa askeltaminen tasa- tai sivuaskelin tai askelpituuden
lyhentaminen

o Tukivyon kayttd pystyasennossa ollessa tai likkuessa

o Lepoasennot

o Nukkuessa asennon tukeminen tyynylla ja kylkea kaantaessa tyynyn
puristaminen jalkojen valissa

* Lopussa esimerkkeja harjoitteista, jotka soveltuvat seka lihasvoiman etta
liikkuvuuden harjoitteluun liitoskipujen oireiden hoidossa. Voit valita
itsellesi sopivat liikkeet.
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Lepoasennot ja lantionpohjan rentoutus

= Lepo ja palautuminen ovat osa raskausajan hyvinvointia
= Lepoasennoilla voit saada helpotusta keskivartalon oireisiin ja liitoskipuihin

= Loppuraskaudessa lantionpohjan rentoutusasennot valmistavat synnytykseen ja
saattavat edistaa ponnistusvaiheen kulkua

= Raskauden aikana tehtavat lantionpohjan rentoutusharjoitteet vaikuttavat
positiivisesti lihasten rentoutumiskykyyn ja virtsankarkailuun

= Alla esimerkkeja erilaisista lepoasennoista
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Lepoasentojen ja lantionpohjan rentoutuksen lisaksi raskausajan tukivyon kayttd voi
helpottaa liitoskipuja tai keskivartalon alueen oireita. Kayta tukivyota pystyasennossa
ollessa tai liikkuessa. Tukivoista on tarjolla erilaisia malleja.

Kylkea kaantaessa yolla voit hyodyntaa tyynyn puristamista jalkojen valissa. Tama
aktivoi lihastukea kdaanndksen aikana ja siten helpottaa asennon vaihtamista.
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Esimerkkeja lihaskuntoharjoitteista, joilla voit helpottaa tuki-ja
liilkuntaelimiston oireita ja yllapitaa lihaskuntoa raskausaikana:

1. Pystyasennon harjoitteet kuminauhalla ja syvien vatsalihasten aktivaatiolla. Voit valita
itsellesi sopivat liikkeet lihaskuntoharjoittelua varten.

A) Soutuliike kuminauhalla

Asetu lantion levyiseen seisoma-asentoon. Pida vastuskuminauhaa kireélla kadet suorina.
Uloshengityksella tiivistd vatsan seinamaa samalla kun vedat kuminauhaa viemalla
kyynarpaitd taaksepain. Sisdanhengitykselld palauta kadet alkuasentoon hallitusti ja
rentouta vatsalihaksia.

Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa. 2-3 x viikossa.
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B) Hiihtoliike kuminauhalla

Asetu lantion levyiseen etunojaan polvet koukussa selka ojennettuna. Pida
vastuskuminauhaa kiredllda kadet suorina. Uloshengitykselld tiivistd vatsan seinamaa
samalla kun vedat kuminauhaa viemalla kasivarsia suorana taaksepain. Sisaanhengityksella
palauta kadet alkuasentoon hallitusti ja rentouta vatsalihaksia.

Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa. 2-3 x viikossa.

C) Ojentajapunnerrus vastuskuminauhalla paan ylitse

Asetu lantion levyiseen seisoma-asentoon poispain vastuskuminauhan kiinnityskohdasta.
Pida vastuskuminauhaa kiredlla molemmin kasin kyynarpaat koukussa paan ylapuolella.
Uloshengityksella tiivistd vatsan seindmaa samalla kun ojennat kyynarpaat suoriksi.
Sisaanhengitykselld palauta kadet alkuasentoon hallitusti ja rentouta vatsalihaksia.

Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa. 2-3 x viikossa.
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D) Punnerrus vastuskuminauhalla sivukautta

Asetu lantion levyiseen seisoma-asentoon poispain vastuskuminauhan kiinnityskohdasta.
Pitele vastuskuminauhaa kiredllda molemmin kasin. Uloshengityksella tiivistd vatsan
seinamaa samalla kun tyénnat eteenpain suoristamalla kasivarret. Sisaanhengityksella
palauta kadet alkuasentoon hallitusti ja rentouta vatsalihaksia.

Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa. 2-3 x viikossa.

1

E) Kierto vastuskuminauhalla

Asetu seisomaan sivuttain. Pitele vastuskuminauhaa kirealla molemmin kasin. Kasivarret
voivat olla Iahes suorana. Pida lantio koko harjoituksen ajan paikoillaan. Uloshengityksella
tiivistd vatsan seindmaa samalla kun kierrat ylavartaloa kuminauhan vastuksella.
Sisdanhengitykselld palauta kadet alkuasentoon hallitusti ja rentouta vatsalihaksia. Voit
tehda harjoitteen vuorotellen molemmin puolin.

Toista 10 kertaa. Tee 2 sarjaa molemmin puolin. 2-3 x viikossa.
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2. Lantionnosto lantionpohjan aktivaatiolla

Asetu lattialle koukkuselinmakuulle. Aktivoi lantionpohja ja tiivista alavatsaa. Nosta lantiota yl6s
nikama nikamalta pakaroita aktivoiden. Laske lantio rauhallisesti takaisin alas. Pyri pitamaan
lantionpohjan aktivaatio ylla koko liikkeen ajan, rentouta lihakset alas laskeutuessa.
Halutessasi voit laittaa pallon polvien valiin, jolloin sisdreidet aktivoituvat. Sisareisien
aktivaatiosta voi olla apua hapyliitosoireissa.

Voit tehda harjoitetta raskausaikana niin kauan kuin se tuntuu hyvalle. Mikali
selinmakuulla tulee huonovointisuutta, on parempi harjoitella muissa asennoissa,
esimerkiksi kylkimakuulla tai seisten.

Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa. 2-3 x viikossa.

3. Kyykky lantionpohjan aktivaatiolla

Asetu lantion levyiseen haaraan. Halutessasi voit laittaa pallon polvien valiin, jolloin siséreidet
aktivoituvat. Sisareisien aktivaatiosta voi olla apua hapyliitosoireissa.

Uloshengityksellad supista lantionpohjan lihaksia ja purista palloa samalla kun ponnistat kyykysta
ylds. Seisoma-asennossa rentouta lantionpohja ja kyykisty takaisin alas.

Toista 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa. 2-3 x viikossa.
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4. Si-nivelta tukeva kyykkyharjoite

Asetu kapeaan askelkyykkyyn, vastuskuminauha etummaisen pakian alla. Paino etummaisella
jalalla. Kyykisty. Noustessasi ylos veda vastakkaista kyynarpaata taaksepain kyljen ohitse.

Toista 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa molemmin puolin. 2-3 x viikossa.

5. Lonkan loitonnus kyljella

Astu kylkimakuulle. Alimmainen jalka koukussa, paallimmainen jalka suorana. Tukeudu
paallimmaisella kadella alustaa vasten. Nosta paallimmaista jalkaa suorana yléspain kantapaa
edella.

Toista 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa molemmin puolin. 2-3 x viikossa.
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6. Kylkimakuulla simpukkaliike lantionpohjan aktivaatiolla

Asetu kylkimakuulle, polvet koukussa. Voit lisdta halutessasi vastuskuminauhan
harjoitteeseen polvien yldpuolelle. Harjoitteesta voi olla apua si-niveloireisiin.
Uloshengityksella tiivista lantionpohja ja vatsa seka nosta ylempaa polvea pitaen jalkaterat
yhdessa. Sisaanhengityksella palaa alkuasentoon ja rentoutua lantionpohja ja vatsa.

Toista 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa molemmin puolin. 2-3 x viikossa.

Mikali hapyliitos oireilee, voit tehda harjoitteen vastakkaiseen suuntaan sisareisien
aktivaatiolla palloa puristaen.
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7. Keskivartalon aktivointi konttausasennossa

Asetu nelinkontin. Uloshengityksella tiivista vatsa ja ojenna toinen jalka taaksepain.
Sisaanhengityksella palauta jalka ja rentouta vatsa.

Toista 10 kertaa. Tee 2 sarjaa molemmin puolin. 2-3 x viikossa.

8. Kylkilankku

Asetu kylkimakuulle, polvet koukussa. Pida alempi k&si olkapaan alla, paallimmainen kasi
lantiolla. Uloshengityksella tiivistd vatsa ja kohota lantiota irti alustasta. Sisdanhengityksella
palauta lantio alkuasentoon ja rentouta vatsa.

Mikali liike on liian raskas tai vatsan etuseindma pullistuu harjanteeksi, voit tehda
kylkimakuulla harjoitteita.

Toista 5 kertaa. Tee 2-3 sarjaa molemmilla kyljilla. 2-3 x viikossa.
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Esimerkkeja liikkuvuusharjoitteista, joilla voit helpottaa tuki-ja
liikuntaelimiston oireita ja yllapitaa liikkuvuutta raskausaikana:

Voit valita itsellesi sopivia harjoitteita, joita voit tehda pienissa erissa. Liikkeet sopivat myoés
pitkakestoisen istumisen, seisomisen ja kdvelyn tauottamiseen.

1. Lantion pyorittaminen
Seiso haara-asennossa, polvet kevyesti koukussa. Pydrita lantiota rentouttaen lantion ja alaselan

aluetta. Voit tehda liikkeen myds jumppapallon paalla istuen.

gt BRI

2. Selén ja rintalihasten kulmavenytys tuolia vasten nelinkontin tai poytaa vasten seisoma-
asennossa.
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3. Kierto kulmavenytyksessa. Voit yhdistaa kulmavenytykseen selan kiertoliikkeen avaamalla
katta sivulle vuorotellen molemmin puolin.

-

4. Neulansilma
Asetu konttausasentoon. Kurota kadella toisen kaden kainalon alta niin pitkalle kuin mahdollista.
Jatka liiketta kiertamalla samaa katta ylés kohti kattoa toiselle puolelle kehoa. Ylavartalo kiertyy
likkeen mukana puolelta toiselle. Seuraa katseella kaden liiketta. Tee harjoite molemmin puolin.

o’
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5. Rintarangan kierto
Asetu kylkimakuulle polvet koukussa ja kadet niskan takana. Kierra ylavartaloa rauhallisesti

taaksepain niin pitkalle kuin paaset pitden lantio paikallaan ja polvet yhdessa. Palaa takaisin
alkuasentoon. Jatka liiketta. Tee harjoite molemmin puolin.

6. Lonkkien kierrot istuen
Istuma-asennossa nojaten kasilla hieman taaksepain. Kierra polvia puolelta toiselle.
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7. Selan pyoristys ja ojennus nelinkontin
Asetu konttausasentoon, kadet olkapaiden alapuolella ja polvet lantion alla. Uloshengityksella
tiivistd vatsan seinamaa ja pyorista selkaasi. Katse ohjautuu napaa kohti. Sisaanhengityksella
rentouta vatsaa ja notkista selkaasi hallitusti, nostaen leukaa kevyesti ylaviistoon. Jatka liiketta.

8. Selén sivutaivutus lonkankoukistajan venytyksella askelkyykyssa tai seisten
Kurota kadella kohti kattoa ja taivuta kehoa sivulle puolelta toiselle rauhallisten hengitysten
tahdissa. Jatka liiketta. Voit tehda sivutaivutuksia myés istuen risti-istunnassa tai tuolilla.

\‘

S
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9. Sisareisien venytys raatalin istunnassa
Asetu istumaan lattialle. Jalkapohjat yhdessa, vie kantapaitd mahdollisimman lahelle lantiota

venyttden polvia kohti lattiaa. Tarvittaessa voit tukea asentoa laittamalla tyynyt polvien alle.

10. Kylkimakuulla seléan kiertoliike
Asetu kylkimakuulle, paa alimmaiseen kateen tukeutuen. Kannattele ylempaa jalkaa kevyesti

ilmassa. Kurota paallimmaista katta ja jalkaa vastakkaiseen suuntaan vuorotellen vartalon eteen
ja taakse. Jatka liiketta. Tee harjoite molemmin puolin.
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