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Odottajalla on tuplasti
syita liikkua: oma ja
vauvan hyvinvointi.
Terve aiti voi jatkaa
likuntaa — asteittain
keventaen ja hieman
soveltaen — lapi
odotusajan.

Teksti Pirkko Tuominen Kuvitus Virpi Penna

Vauva tulossa - mutta voiko mieluisia lii-
kuntaharrastuksia jatkaa odotusaikana?
"Kylld voi ja ehdottomasti kannattaa”, kan-
nustavat fysioterapeutit, odottavien ja syn-
nyttineiden ditien jumpparyhmid ohjaavat
Milla Suomi ja Elina Viihdaho. Sidnnollinen
liikunta parantaa hapenottokykya ja lihas-
kuntoa, kuluttaa energiaa ja virkistada mielti.
Liikunta saa didin endorfiinit hyrradamiin,
jasilloin vauvakin tuntee olonsa hyviksi. Lii-
kunta auttaa ditid valmistautumaan raskau-
denaikaisiin muutoksiin, synnytykseen seki
synnytyksen jalkeiseen aikaan. Sopivalla lii-
kunnalla odottava diti voi vélttid tai ainakin
helpottaa monia raskausajan vaivoja.
"Liikunta parantaa verenkiertoa ja voi vi-
hentdd ummetusta, narastysté ja turvotus-
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ta. Koska liikunta kuluttaa energiaa, pai-
nonhallinta helpottuu, mikd puolestaan
auttaa ehkdisemain raskausdiabetesta.
Kun pitéé keskivartalon lihakset hyvissa
kunnossa, voi sddstya odotusajan selkivai-
voilta”, Milla Suomi sanoo.

Jos raskaus sujuu normaalisti, kohtuulli-
sesti rasittavaa liikuntaa on suositeltavaa
harrastaa koko raskauden ajan.

"Monet raskausajan verenkierrolliset
muutokset ovat samoja, joita syntyy liikun-
nan vaikutuksesta. Painonnousun seurauk-
sena harjoituksen vaikutukset ja energian-
kulutus ovat suuremmat kuin ennen ras-
kautta. Saénnollisesti liikkumalla nainen
voi jopa parantaa hapenottokykyéin ja li-
haskuntoaan odotusaikana. Yleensi liikun-

KUNNOSSa

koko raskauden

nalla tahdétdan kuitenkin siihen, ettei kun-
to piise romahtamaan raskauden aikana”,
Elina Vihaaho toteaa.

Innokkaankin litkkujan pitdda muistaa,
ettd odottaessa keho muuttuu kaiken aikaa.
Siksi myos lifkunnan harrastamiseen tulee
rajoituksia raskauden edetessd - millaisia
ja missa vaiheessa, on yksilollisté. Joku voi
litkkua vaivatta raskauden loppuun saakka,
toinen joutuu ottamaan varovaisesti alusta
lihtien. Tavallisimpia liikuntaa rajoittavia
tekijoitd ovat selkidongelmat, herkisti su-
pisteleva kohtu janivelsiteiden l6ystymises-
td johtuva kipuilu. Kuuntele siis tuntemuk-
siasi ja hellita ajoissa, jos lilkkkuminen tun-
tuu pahalta. Jos olet epavarma, kysy neuvoa
terveydenhoitajalta tai laakérilta.
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Raskauden ensimmainen kolmannes

Paino alkaa nousta hiljalleen. Rinnat tur-
poavat, tuntuvat pingottuneilta ja aristavat.
Elimist6ssd kiertava veriméaré lisdantyy ja
veri laimenee, koska hemoglobiinin m4éri
lisddntyy suhteessa vihemman. Vaikka ve-
ri laimenee, kudosten hapensaanti ei hai-
riinny, silld sydan ly6 tihedmmin ja pump-
paa minuutissa enemmén verta kuin en-
nen odotusta.

Odottaja huomaa vésyvénsi ja hengis-
tyvénsd helpommin - sitd enemmén, mi-
td suuremmaksi painolasti kasvaa raskau-
den edetessa. Kunto tuntuu aiempaa huo-
nommalta. Alkuraskauden vésymys ja pa-
hoinvointi voivat hankaloittaa liikkumista,
mutta toisaalta liikunta piristdd mielts, pa-
rantaa unen laatua ja saattaa helpottaa lie-
védd pahoinvointia.

Téssd vaiheessa voit liikkua omien miel-
tymystesi ja tottumustesi mukaan - lahes
kaikki liitkuntamuodot ovat sallittuja. Maa-
laisjdrked kannattaa kuitenkin kayttaa: esi-
merkiksi rajut kontakti- tai palloilulajit, las-
kettelu tai ratsastus eivét ole odottajalle tur-
vallisimpia valintoja. Kaatumista ja iskuja
vartaloon on syyté valtta4. Uutta, vierasta
lajia ei kannata aloittaa odotusaikana.

Juoksu tai h6lkka ei ole haitallista sikiolle,
mutta monesta odottavasta didista juokse-
minen alkaa tuntua epamiellyttavalta ras-
kauden edetessé. Juostessa ja kohdun hols-
kyessé lantionpohjaan ja lantion l6ystynei-
siin niveliin kohdistuu ylimaaraista rasitus-
ta, ja kasvaneet rinnat saattavat aristaa.

Kuinka tehokkaasti voi liikkua?

Jos olet aktiivinen, terve liikkuja, voit jatkaa
liikuntaharrastuksiasi entiseen malliin tai
keventdd hivenen, mikéli siltd tuntuu. Lii-
ku vahintddn 3-4 kertaa viikossa ainakin
puoli tuntia kerrallaan. Voit harrastaa mel-
ko rasittavaakin liikuntaa ilman, etti siita
on haittaa sinulle tai sikiolle.

Jos olet liikkunut vain vihén tai et lain-
kaan, aloita harjoittelu maltillisesti, esimer-
kiksi 15 minuutin kévelylenkilla kolme ker-
taa viikossa. Pidennd lenkkii vihitellen 30
minuuttiin. Voit my6s lisita viikoittaisten
lenkkien maéraa pikkuhiljaa.
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Treenaa nyt

> kestavyyskuntoa (esim. kave-
ly, sauvakavely, hiihto, pyéraily,
uinti, reipas jumppa, tanssi). Tulet
tarvitsemaan kuntoa seka synny-
tyksessa etta vauvan hoidossa.
> lihaskuntoa, etenkin selkaran-
kaa tukevia syvia selka- ja vatsa-
lihaksia. Raskauden aikana pai-
no nousee tavallisesti toistakym-
menta kiloa, kehon painopiste
siirtyy eteen ja alaspain ja lanne-
rangan notko korostuu. Vah-

vat ryhtilihakset vahentavat sel-
kékipuja. Myos pakaralihaksia ja
ylaselan lihaksia kannattaa vah-
vistaa, silla ne osallistuvat hyvan
ryhdin yllapitamiseen.

> lantionpohjan lihaksia. Lan-
tionpohjan lihakset kannattaa
opetella tunnistamaan ja kontrol-
loimaan ennen synnytysta, koska
hermoyhteydet lihakseen voivat
vaurioitua synnytyksessa ja niiden
I6ytaminen voi olla heti synnytyk-
sen jalkeen vaikeaa. Lihaksia on
tarkeaa myos vahvistaa raskau-
den alusta asti, jotta ne jaksavat
kannatella kasvavaa kohtua.

> Venyttele, varsinkin lonkan-
koukistajia, rintalihaksia, pakaroi-
ta ja takareisia. Lihaksilla on tai-
pumus Kiristya raskauden aikana,
mika vaikuttaa ryhtiin.

Muista

> Juo riittévasti — se on erityisen
tarkeaa, jos karsit pahoinvoinnis-
ta ja oksentelet.

> Liiku hyvin ilmastoidussa tilas-
sa tai ulkona, ala kuitenkaan ke-
san kuumimpina hetkina.

> Kayta tukevia rintaliiveja ja jal-
kineita.

Valta

> laitesukellusta koko raskaus-
ajan, se voi aiheuttaa ongelmia
sikién verenkierrossa.

Raskauden toinen kolmannes

Raskaus alkaa nakyaja kasvava kohtu hai-
tata jonkin verran liikkumista. Vaihda vat-
sa- ja selinmakuuasennot jumpassa kyl-
kimakuulla tai konttausasennossa tehta-
viin liikkeisiin. Vaihda hypyt askellukseen
ja juoksu reippaaseen kévelyyn tai sauva-
kévelyyn.

Raskauden edetessd kehon hormonaa-
liset muutokset 16ystyttévat nivelsiteits ja
-liitoksia. Loystymisté tapahtuu useimmi-
ten suoliluun ja ristiluun vélisissa nivelis-
sd, hépyliitoksessa ja lonkissa. Nivelsiteiden
16ystymisen ja nivelten tasapainon heikke-
nemisen takia my6s loukkaantumisriski
kasvaa. Ole siis varovainen ja valta nivel-
ten dédriasentoja ja -venytyksid seka liikun-
taa, jossa tehddédn dkkindisia, voimakkaita
kédnnoksid, esimerkiksi tennista ja siahak-
kaa aerobikkia.

Kuinka tehokkaasti voi liilkkua?

Voit lilkkkua edelleen totuttuun tapaan,
mutta ala pikkuhiljaa hiljenta tahtia. Al
pédstd sykettd nousemaan yli 150 lyénnin
minuutissa kuin hetkellisesti, ettei sikion
syke harvenisi.

Jos raskaus etenee normaalisti, voit jat-
kaa tavanomaisia liikuntaharrastuksia-
si 24. raskausviikolle asti. Liikunnan rasi-
tus on sopiva, kun pystyt puhumaan liikun-
nan aikana.

Mitd pidemmalle raskaus etenee, sitd suo-
siteltavampaa on liikkua jaksoittain. Voit
liikkua reipasta kéavelya vastaavalla tehol-
la vihintddn puoli tuntia paivissa tai jakaa
harjoittelun lyhyempiin jaksoihin. Ulkoile
mielellddn péivittdin.
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Treenaa nyt

> samoja osa-alueita kuin ensim-
maiselld kolmanneksella. Lantion-
pohjan lihasten harjoittaminen on
entista tarkeampaa, silla vauva al-
kaa painaa lantionpohjaa ja kelta-
rauhashormoni alentaa lantionpoh-
jan perusjannitysta.

» tasapainoa. Se heikkenee ras-
kauden aikana ja altistaa loukkaan-
tumisille.

» kasilihaksia kevyilla painoilla.
Tarvitset voimaa kasiin, kun kan-
niskelet ja nostelet vauvaa.

> rintarangan, lannerangan ja se-
1an liikkuvuutta: Raskaus jaykistaa
herkasti rankaa. Lantion keikutte-
lu ja pyorittely voi helpottaa selka-
vaivoja. Selkaa vetreyttavia ja liik-
kuvuutta lisaavia lajeja, jotka sopi-
vat odottajallekin, ovat esim. kep-
pijumppa, mammajooga, salsa ja
itdmainen tanssi.

> Pumppaa nilkkoja. Verenkierto
paranee ja turvotus helpottuu.

Muista

» Huolehdi selan hyvinvoinnista.
Lepoasennot ja selan rentouttami-
nen tekevat hyvaa.

> Siirry rauhallisesti asennosta tai
liikkeesta toiseen. Alhainen veren-
paine voi aiheuttaa huimausta.

Valta

> seldlladn makaamista viikolta
16 lahtien, jos se aiheuttaa huonon
olon. Kohtu saattaa painaa syda-
meen palaavia laskimoita ja sinua
voi alkaa pyorryttaa,

» vatsamakuulla tehtavia liikkeita,
ettei kohtu joudu puristuksiin,

> akkindisia ja rajuja liikkeita vii-
kosta 16-20 lahtien.

£ =¥

Keskeyta liikkuminen,
jos huomaat tai tunnet

% verenvuotoa synnytys-
elimista.

% voimakkaita tai kivuliaita
supistuksia.

% epdilyja lapsiveden
menosta.

* huimausta, paansarkyd,
hengenahdistusta, rintakipua,
voimattomuutta.

% pohkeen kipeytymista
ja turpoamista.
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Raskauden kolmas kolmannes
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Kohtu kasvaa entisestdén ja voi tyontyi niin
ylos, ettd hengittaminen vaikeutuu. Tilanne
helpottuu, kun vauvan pia painuu lantioon
ja kohtu laskeutuu alemmas. Nivelsiteet ja
-liitokset, etenkin hépyliitos, l6ystyvit voi-
makkaasti. Liitosten yliliikkuvuuden takia
jo pelkka kévely saattaa tehda joillekin ki-
pedd. Jos tunnet kipua liikkuessasi, hiljen-
né tahtia tai tee liike pienempéna.

Normaalisti alle kahden sentin levyinen
vatsalihasten vilinen tukikalvo saattaa ve-
nyé raskauden aikana jopa 14-senttiseksi,
kun lihakset siirtyviit kasvavan vatsan tiel-
téd sivuille. Ison vatsan kanssa suorien vatsa-
lihasten treenaaminen aiheuttaa enemmin
haittaa kuin hyotyé. Se on syyté unohtaa,
kun vatsa selkedsti estdé vatsalihasrutis-
tusten tekemisen tai viimeistéin raskauden
viimeisen kolmanneksen alussa. Vatsaru-
tistukset aiheuttavat yliméériistd painet-
ta, joka kohdistuu keskivartalon heikkoon
lihaskalvokohtaan ja lantionpohjaan. Sen
sijaan syvid vatsalihaksia ja kyljen lihaksia
voit harjoittaa koko raskauden ajan. Loppu-
raskaudessa poikittaisen vatsalihaksen ak-
tivoiminen onnistuu esimerkiksi konttaus-
asennossa vetimilld napaa kevyesti sisddn
ja ylospiin.

Kuinka tehokkaasti voi liikkkua?

Jos hyviltd tuntuu, voit litkkua raskauden
loppuun asti, ja esimerkiksi kivelld ulkona
péivittdin. Kevennd tahtia raskauden lop-
pua kohden ja litku pétkissd, puoli tuntia
tai vaihemmiin kerrallaan, Lajeiksi sopivat
esimerkiksi sauvakavely, kotijumppa. ke-
vyt kuntosaliharjoittelu, mammajumppa
ja -jooga, tasamaalla hiihto seké uinti, jos
kohdunsuu ei ole auki.

Treenaa nyt

> edelleen syvia vatsa- ja selka-
lihaksia seka lantionpohjan lihaksia.
Pumppaa nilkkoja ja venyttele.

> hengitysta ja rentoutumista:

se on hyvaa valmistautumista
synnytykseen.

Valta

> suorien ja vinojen vatsalihasten
treenaamista.

> hyppyia.

> voimakkaita venytyksia.

> lajeja, joissa vaarana on kaatua
tai saada iskuja vatsaan.

Mamman
kotijumppa

Mamman kotijumppa sisaltaa viisi hyo-
dyllista liketta, joita voit tehda koko odo-
tusajan. Tee kutakin liketta 15-20 tois-
toa ja siirry sitten seuraavaan liikkeeseen.
Jos et ole aiemmin likkunut, aloita te-
kemalld vain muutama toisto kutakin lii-
ketta ja lisaa toistojen maaraa vahitellen.
Jos olet hyvakuntoinen ja jumppa tuntuu
helpolta, lisaa toistojen maaraa tai tee
likkeita useampi kierros. Monipuolisem-
man harjoituksen saat, kun yhdistat jum-
pan esimerkiksi kavelylenkkiin. Kay len-
killa ennen jumppaa tai lammittele lihak-
set sisatiloissa: marssi, tanssahtele, py6-
rittele hartioita ja kasia. Venyttele kirista-
vat lihakset jumpan jalkeen.

1. Selan pyoristys

Asetu konttausasentoon kasivarret suo-
raan olkapaiden alapuclella ja polvet
kohtisuoraan lonkkien alapuolella. Pida
niska pitkana, paa selkarangan jatkeena,
katse maassa ja hartiat rentoina. Aktivoi
poikittainen vatsalihas vetamalla napaa
kevyesti sisadn ja ylospain. Imaise lan-
tionpohja kevyesti sisaan ja pyorista sel-
kaa. Hengita rauhallisesti ja laske mie-
lessasi viiteen, Laske selka hitaasti al-
kuasentoon - dla paasta selkaa notkol-
le. Anna paan myotailla kevyesti liketta.
Rentouta valilla lantionpohja.
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2. Kirjankannen avaus

Asetu olkealle kylielle polvet vartalon edessa koukussa. Anna
paan levata oikean kaden padllaja ota vasemmalla kadella tukea
alustasta vartalon edesta. Supista lantionpohjan lihaksia ja akti-
VoI syvat vatsalihakset vetamalla napaa kohti selkarankaa. Nos-
ta paallimmaista jalkaa koukussa ylos niin, etta jalkaterat pysyvat
koko ajan yhdessa. Nosta jalkaa vain sen verran kuin voit lman,
etta selan asento muuttuu. Hengita noston alkana ulos. Laske jal-
ka rauhallisesti alas ja henaita samalla sisaan ja rentouta lantion-
pohja. Tee yhta monta liketta molemmille puolille,

3. Keskivartalon korsetin vahvistus

Asetu konttausasentoon kasivarret suoraan olkapaiden alapuo-
lella ja polvet kohtisuoraan lonkkien alapuolella. Pida paa sel-
karangan jatkeena, niska pitkana, katse maassa ja hartiat ren-
toina. Aktivoi poikittainen vatsalihas vetamalla napaa kevyesti
kohti selkarankaa. Ojenna oikea kasi vaakatasoon ja venytd sita
eteenpain. Laske kasi rauhallisesti alas. Tee sama toisella kadel-
13 Pida keskivartalo tiukkana, ala anna selan asennon muuttua
likkeen aikana.

Vuorottaisten kasien ojennusten jalkeen
ojenna oikea jalka taakse ja venyta siihen pi-
tuutta. Laske jalka rauhallisesti alas. Tee sama
toisella jalalla. Pida taas keskivartalo tiukkana.

Haastavampi
yersio: ojenna
ristikkainen kasi ja
jalka yhta
aikaa ylos.
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4. Kyljen nosto

Asetu kyljinmakuulle oikean kyynarvarren varaan ja jalat polvis-
ta taakse koukistettuina. Pida vasen kasi vartalon vasemmalla si-
vulla. Nosta lantiota niin ylos, etta olet suorassa linjassa hartioista
polviin. Pida selka keskiasennossa ja vatsalihakset tiukkoina. Py-
syttele ylhaalla pari sekuntia ja laske lantio jarrutellen alas, Tee
yhta monta toistoa molemmille puolille.

Haastavampi

yersio: ojenna
vapaa Kkasi liikkeen

aikana yartalon
131k0k51 tail te_ze like
jalat suorina.

5. Rintarangan Kierto

Asetu oikealle kylielle ja vie jalat koukkuun vartalon eteen, Laita
molemmat kadet koukkuun niskan taakse ja tuo kyynarpaat yh-
teen vartalon eteen. Avaa paallimmaista katta viemalla kyynar-
paata vartalon toiselle puolelle kohti lattiaa. Vie kyynarpaa niin
pitkalle kuin mahdollista iiman etta keskivartalon tai lantion asen-
to muuttuu, Ala irrota alimmaista katta lattiasta, vain rintaranka
kiertyy mukana ja paa seuraa liiketta. Tuo kyynarpaa hallitusti ta-
kaisin eteen. Tee yhta monta toistoa molemmille puolille.

Asiantuntijat: fysioterapeutit Milla Suomi ja Efina Vahaaho Kirppanoista,
‘www.kirppanatnet
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