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Opas raskauden aikaiseen ja synnytyksen
jälkeiseen liikuntaan
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Sisällys

Raskauden aikainen liikunta
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Sinulle, Äiti

Äitinä olet pienen lapsen elämässä tärkein ihminen, joten on ensiarvoisen 
tärkeää, että huolehdit hyvinvoinnistasi raskausaikana sekä synnytyksen 
jälkeen. Liikunta on tärkeä osa hyvinvointia ja terveyden edistämistä. Lii-
kunta ehkäisee raskausajan diabetestä, tukee painonhallintaa ja kohottaa 
mielialaa. Liikunta auttaa selviytymään raskausajan fyysisestä rasitukses-
ta, sekä ehkäisee selkävaivoja ja jalkojen turvotusta. Raskauden aikainen 
liikunta edistää synnytyksestä palautumista. Liikunnan suotuisat vaiku-
tukset ulottuvat myös lapseen edistäen sikiön terveyttä ja kasvua. 

Mikäli raskaus etenee normaalisti, voit jatkaa omia liikuntaharrastuksiasi 
turvallisesti lähes raskauden loppuun saakka. Pallopelit, ratsastus ja muut 
lajit, joissa kohtu joutuu voimakkaaseen hölskyvään liikkeeseen on syytä 
lopettaa raskauden puolen välin jälkeen. Synnytyksen jälkeen näiden laji-
en pariin palaaminen tulee tehdä vasta kun keho on riittävästi palautunut. 

Raskauden loppuvaiheessa liikuntaa tulee keventää ja harjoituskertoja 
lyhentää oman voinnin mukaan. Käänny terveydenhoitajan tai neuvola-
lääkärin puoleen mieltä askarruttavissa tilanteissa. Synnytyksen jälkeinen 
liikunta tulee aloittaa maltillisesti oman voinnin mukaan. 

Tämän oppaan tarkoitus on antaa sinulle tietoa raskauden ja synnytyksen 
tuomista muutoksista kehossasi sekä ohjata sinua liikkumaan turvallisella 
tavalla. Otsikkoon vastaten, liikuntaa ei tarvitse pelätä!
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Kehossa tapahtuvat muutokset raskauden aikana

Odottavan äidin elimistössä tapahtuu hormonitoiminnan ja kasvavan kohdun 
myötä muutoksia. Muutokset sopeuttavat äidin elimistön raskauteen ja valmis-
tavat synnytykseen.

Hengitys-, verenkierto- ja ruuansulatuselimistössä tapahtuvat
muutokset

Syke nousee helpommin. 
Odottava äiti hengästyy herkemmin, sillä kasvava kohtu    

 pienentää rintakehän liikkuvuutta hengittäessä.
Aineenvaihdunta lisääntyy erityisesti kohdussa, ja se lisää   

 verenkiertoa äidin elimistössä.
Raskausaikana odottavalla äidillä saattaa olla ummetusta,   

 närästystä tai pahoinvointia.

Lihaksissa ja nivelsiteissä tapahtuvat muutokset
Suorien vatsalihaksien välissä oleva kalvo (linea alba) voi    

 venyä raskauden aikana 2 cm:stä jopa 14 cm:n mittaiseksi raoksi.   
 Tällöin suoran vatsalihaksen toiminta heikkenee, mutta    
 synnytyksen jälkeen vatsalihakset palautuvat ja toiminta paranee.

Nivelsiteet löystyvät ja nivelten liikkuvuus kasvaa.
Erityisesti lantionpohjalihakset löystyvät kasvavan kohdun   

 vuoksi ja saattavat aiheuttaa lantionpohjaan liittyviä    
 toimintahäiriöitä, kuten virtsankarkailua.

Ryhdissä ja asennossa tapahtuvat muutokset
Kasvava kohtu muuttaa myös kehon painopistettä eteenpäin ja   

 lannerangan notko lisääntyy lantion kallistuessa eteen ja alas.   
 Tämä saattaa aiheuttaa äidille selän kuormitusta ja selkäkipua.

Selkävaivoja voi helpottaa hyvän ryhdin ylläpitämisellä. Navan   
 vetäminen kevyesti sisään aktivoi keskivartalon syviä lihaksia,   
 jotka tukevat hyvää ryhtiä.

Kehossa tapahtuvatttt    mmmmmmmuuuuuuuuuuuutttttttooookset raskauden aikana

Odottavan äidin elelelelelelelelimimimimimimisisisisisistötötötötötötössssssssssä tapahtuu hormoninitototototototototototoimimimimimimimimiminnan ja kasvavavavan kokokohdhdunun
myötä muutoksia.a.a.a.a.a.a. Muutokset sopeuttavat äidin elililimimimimimimimimimimimistön raskaututeen n jaja v valalmimi

vat synnytykseen....

Hengitys-, verenkikikikikierto- ja ruuansulatuselimistststststösösösösössä tapahtuvat
muutokset

Syke nousesesesesee e e e e e e helpommin. 
Odottavavavava ä ä ä ä ä ä ä äiti hengästyy herkemmin, sillä kasvavavavavava k k k k k k kohtutu    
pienentää ä ä ä ä riririririririntakehän liikkuvuutta hengittäessä.....
Aineenvaihihihihihihihdudududududududunta lisääntyy erityisesti kohdhdhdhdhdhdhdhdususususususususususussasasasasasasasasasasasasa, jajaja se lisäsää   
verenkiertoaoaoaoaoaoaoa äidin elimistössäsäsäsäsäsäsäsäsä.......
Raskausaikanananananananananana a a a a a odototottatatatatatatatatavavavavavavavavavavalllllllllllllllllllllla a a a a a a a äiäiäiäiäidillä sasasasasasasasasaatatatatatatatatatattatatatatatatataa a a a a a a a ololololololololla ummetustata,   
närästystä tai pahahahahahahahahoioioioioinvointntntntntntntntia.

haksissa ja nivelsiteissä tatatatatapapapapapapahtuvat muutototototototokskskskskskskset
Suorien vatsalihaksienenenenenenenen v v v v v välissä oleva kalvo (lililililililinenenenenenea alba) vovoi    
venyä raskauden aiaiaikakakakakakakakana 2 cm:stä jopa 14 cmcmcmcmcmcmcmcmcm:n:n:n:n:n:n:n m m m m mittaisekeksisi r raoksksi.i.   
Tällöin suoran vatatatatatatsasasasasasasalihaksen toiminta heikkekekekekekekekenenenenenenenee,e,e,e,e,e,e,e, mutta     
synnytyksen jäjäjälklklklklklklklkeeeeeeeeeeeeeen vatsalihakakakakakakakakakset palautuvatatatatatatatat ja totototototototoimintata pararananeeee.
Nivelsiteet löysysysysysysystytytytytytyvät ja nivelteteteteteteteten n n n n n n liikkuvuus k k k k k kasasasasasasasvavavavavavaa.a.a.a.a.a.a.a.
Erityisesti lantntntntntntntioioioionpohjalihaksksksksetetetetetetetet löystyvät k k k k kasasasasasasasvavavavavavavavan kohdhdunun   
vuoksi ja saattatatatatatatavavavavavavat aiheuttaa a a a a a lalalalalalalantionpohjajajajajaananananan liiiiiiiiiittttttttttttttttyvyvyvyviä    
toimintahäiriöititititititititä,ä,ä,ä,ä,ä,ä,ä,ä, k k k k k k k k k k k k kututututututututenenenenenenenenen v v v v v v v v v v viririririririririririririrtstststststststsankarkailulua.a.a.a.a.a.a.a.

Ryhdissä ja asenenenenenennonononononossa tapahtuvuvuvuvuvuvat muuuutototototototoksksksetetetetetetet
Kasvava a kokokokokokokokohtu muuttaa mymymymymymymymymyös kehonononononononon painonononononononopistettä eteenenpäpäinin ja a   
lanneranananananangan notko lisäsäsäsäsäsäsäänänänänänänäntyy lantntntntntntioioioioioioioion kallllllllllisisisisisistuessa eteen ja a alasas.   
Tämä s s s s s s s saaaaaaaaaaaaaattaa aiheuttttttttaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa äidille s s s s s s selelelelelelelelelelänänänän kuormrmrmrmrmrmrmrmrmrmitusta ja selkäkäkipipuaua.
Selkävävävävävävävaiaiaiaiaiaiaivoja voi helelelelelelelelelelpopopopopopopottaa h h h hyvyvyvyvyvyvyvyvyvyvänänänänän ryhdin ylylylylylläläläläläläläpipipipipipipipipipipitätätätätätätätätätätätämimimimimimimimimimisellä. N Navavanan   
vetämimimimimimiminenenenenen kevyesesesesesesesestititititititi sisääääääääääään n n n n n n n n n akakakakakakaktivoi keskivartalon sysysysysysysysyviviviviviviviviä lihahaksksia, ,   
jotka tututututututukekekekekekekevavavavavavat t t t t t hyhyhyhyhyhyhyhyhyhyvävävävävävävää ryryryryryryryryryhthththththththththtiä.
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RASKAUDEN AIKAINEN LIIKUNTA

Kestävyyskunto harjoittelu ja terveysliikuntasuositus

Raskausajan liikunnan tulee olla sellaista, että liikunnan aikana hengästyt,
mutta sinun PitääPystyäPuhumaan (PPP- sääntö). Raskausajan 
liikunnan tulee myös olla hieman rasittavaa.
 
Liiku vähintään 2t 30min viikossa. Voit jakaa tämän kolmelle viikonpäivälle tai 
10 minuutin mittaisille harjoituskerroille.

Raskaana ollessa syke ei saa nousta pitkäkestoisesti yli 150:een lyöntiin mi-
nuutissa, sillä äidin sykkeennousu nostaa sikiön sykettä. Lyhytaikainen sykera-
jan ylitys ei ole vaaraksi. Sinun tulee harjoitella 60 – 80 %:lla maksimisykkeestä. 

Näin voit laskea maksimisykkeesi. Laskutoimitus on suuntaa antava. 
220 – (oma ikä vuosina) = maksimisykkeesi
Sykemittarilla voit helposti seurata sykettäsi!

Jos olet liikkunut aktiivisesti jo ennen raskautta, voit jatkaa liikkumista normaa-
listi ottaen vointisi huomioon. Aktiiviliikkujan on syytä muistaa, että liikuntaa 
saattaa joutua vähentämään tai lopettamaan hetkellisesti raskausaikana. Mikäli 
et ole harrastanut liikuntaa ennen raskautta, aloita rauhallisesti ja lisää harjoi-
tuskertoja sekä – aikaa vähitellen. 

Hyviä liikuntalajeja raskausaikana ovat mm. kävely, sauvakävely, uinti, hiihto 
sekä hyötyliikunta. Loppuraskaudessa kohdunsuun ollessa auki, uintia ei suosi-
tella tulehdusriskin vuoksi. 

Juo riittävästi nestettä liikunnan aikana välttääksesi nestehukan.

Keskeytä liikunta, jos sinulla ilmenee näitä oireita:

Lepohengenahdistusta, huimausta, kova päänsärkyä, heikkouden   
 tunnetta, rintakipua, alaraajojen turvotusta yhdistettynä kipuun

Verenvuotoa emättimestä, sikiön liikkeiden määrän    
 pienenemistä, kivuliaita ja säännöllisiä supistuksia

RaRaRaskskskaaaaaanananana o ollllllesessasasa s syke ei saa nousta pitkäkestoisesti yli 150:een lyöntiin mi-
nununuutututisissasasa, , sisisillllä ä ä ä äiäidididin sykkeennousu nostaa sikiön sykettä. Lyhytaikainen sykera-
jajajan n ylylititysysys e e e ei i olololole e vavavaaraksi. Sinun tulee harjoitella 60 – 80 %:lla maksimisykkeestä. 

NäNäNäininin voioioit t lalalalaskskskskeaea m m maksimisykkeesi. Laskutoimitus on suuntaa antava. 
22220 0 0 – (o(o(omamamama i ikäkäkäkä v vuououosina) = maksimisykkeesi
SySySykekekemimittttttararararilillalalala v voioioit t t helposti seurata sykettäsi!

Ra

Sy

RaRaRaskskskauausasajajajajan n lilililiikikunununnan tulee olla sellaista, että liikunnan aikana hengästyt,
mumumutttta sisisinunununun n PiPiPiPitätääPäPäPystyäPuhumaan (PPP- sääntö). Raskausajan 
lililiikikununnananan n tutulelelelee e mymymyös olla hieman rasittavaa.

LiLiLiikikiku vävävävähihihihintntntääääääään n 2t2t2t2t 30min viikossa. Voit jakaa tämän kolmelle viikonpäivälle tai 
101010 m minininuuuuuutitititin n mimimimittttaiaiaiaisille harjoituskerroille.

Ra

10
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Lihaskuntoharjoittelua voit jatkaa läpi raskauden. Harjoittelua voit keventää 
muuttamalla suoritusasentoa raskauden edetessä. 

Selinmakuulla tehtäviä liikkeitä voit jatkaa raskausviikolle 16   
 saakka. Selällään ollessa kohtu voi painaa alaonttolaskimoita.   
 Tämä voi heikentää verenkiertoa äidin sydämeen ja sikiöön, sekä   
 aiheuttaa huonoa oloa. 

Kyykyt ja jalkaprässiharjoitteet soveltuvat raskausviikolle 26   
 saakka. Niitä ei suositella viimeisellä raskauskolmanneksella.

Harjoita lihaskuntoa 2 kertaa viikossa, esimerkiksi voimistelemalla tai 
kuntosaliharjoittelulla. Lihaskuntoharjoittelussa vastukset eli painot ovat 
sopivia silloin, kun jaksat tehdä yhtä liikettä 12 – 15 toistoa, 2 - 3 sarjaa.

Hengitysrytmi harjoitusten aikana: uloshengitys lihassupistuksen aikana ja  si-
säänhengitys palatessasi alkuasentoon.

Vatsalihasharjoittelu
Vatsalihakset koostuvat neljästä kerroksesta. Suora vatsalihas lähen- 

 tää rintakehää ja häpyluuta toisiinsa, eli pyöristää selkää. Vinot   
 vatsalihakset osallistuvat vartalonkiertoon. Poikittaisen vatsalihaksen  
 eli syvän vatsalihaksen tehtävänä on tukea lannerankaa estäen lanne- 
 notkon korostumista sekä estää vatsaa työntymästä ulospäin.

Suorien vatsalihasten harjoitteet (vatsarutistukset) eivät ole   
 suositeltavia raskausviikosta 14 eteenpäin, koska vatsalihasten välinen  
 kalvo on venynyt ja harjoitteet voivat aiheuttaa selkäkipuja.

Vinojen vatsalihasten harjoitteita sekä poikittaisen vatsalihaksen   
 harjoitteita voit tehdä koko raskauden ajan (Sivu 15)

Vatsalihasharjoittelu yhdessä selkälihasharjoittelun kanssa harjoittaa  
 monipuolisesti keskivartaloa. 

Voit tehdä samoja harjoituksia raskauden aikana sekä synnytyksen jälkeen. 
Vatsalihasharjoittelu raskausaikana edistää vatsalihasten palautumista synny-

tyksestä. Tee harjoituksia 3 kertaa viikossa, 2-4 sarjaa, 10 -20 toistoa.

Harjoita lihaskuntoa 2 kertaa viikossa, esimerkiksi voimimimiststelelememememalalalallalala t tai 
kuntosaliharjoittelulla. Lihaskuntoharjoittelussa vastukset t eleleli i papapapainininotototot o ovat t 
sopivia silloin, kun jaksat tehdä yhtä liikettä 12 – 15 toistotoa,a,a, 2 2 - - 3 3 s s s sarararjajajaa.

Voit tehdä samoja harjoituksia raskauden aikana sekä synynnynynytytyksksksksenenenen j jälälälkekeen.
Vatsalihasharjoittelu raskausaikana edistää vatsalihasten papalalalalaututumumumumisisisistata synynnyny--

tyksestä. Tee harjoituksia 3 kertaa viikossa, 2-4 sarjaa, 1010 - -2020 toioioioistststoaoaoa.

Hengitysrytmi harjoitusten aikana: uloshengitys lihassupistutuksksksenen a aikikikikananana a a jaja    si--
säänhengitys palatessasi alkuasentoon.
He
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Lantionpohjan lihasharjoittelu
Lantionpohjan lihakset koostuvat kolmesta päällekkäisestä kerrokses- 
ta. Kerroksia ovat lantion välipohja, lantion alapohja ja suolen sekä  
sukuelinten sulkijalihakset. (Katso kuva alla)
Lantionpohjan lihakset kannattelevat kasvavaa kohtua, pitävät lantion  
elimiä paikoillaan ja estävät virtsan sekä ulosteen tuloa tahdottomasti.  
Lantionpohjan lihakset tukevat syvien vatsalihasten toimintaa.   
Hyvässä kunnossa olevat lantionpohjan lihakset vaikuttavat   
positiivisesti seksuaaliseen nautintoon.

Aloita lantionpohjalihasharjoittelu tunnistamisharjoitteilla.
Helpoin tapa aloittaa harjoittelu on selinmakuu, jolloin muu vartalo pysyy 
rentona tai konttausasento käsiin tai kyynärvarsiin nojaten (kuva alapuolella).
Supista kevyesti takimmaisia lantionpohjan lihaksia kuin yrittäisit sulkea 
peräaukon. Lisää supistus etummaisiin lantionpohjan lihaksiin kuin 
yrittäisit sulkea virtsaputken ja emättimen. 

Pidä pakarat, vatsa ja reidet rentoina lantionpohjan lihasharjoittelun ajan.
Harjoituksen pitää tuntua, ei näkyä! Älä pidätä hengitystä. Pidä lihassupistus 
yllä viiden sekunnin ajan ja rentouta lihakset 10 sekunnin ajaksi.
Toista harjoitusta 5 – 10 kertaa. 

AlAlAloioitata l lanananantitiononononpopohjhjhjalihasharjoittelu tunnistamisharjoitteilla.
HeHeHelplplpoioin n tatatatapapa a aloloititittataa harjoittelu on selinmakuu, jolloin muu vartalo pysyy 
rererentntntonona a tatatatai i kokokokontnttatatausasento käsiin tai kyynärvarsiin nojaten (kuva alapuolella).
SuSuSupipipista a kekekevyvyvyesesesestiti t takakakakimmaisia lantionpohjan lihaksia kuin yrittäisit sulkea 
pepepeperäräaukokokon.n.n.n. L L Lisisisisääää s s supistus etummaisiin lantionpohjan lihaksiin kuin 
yryryritittätäisisititit s sululululkekekekea a vivivirtrtrtsaputken ja emättimen. 

PiPiPidädädädä pakakakakararararatat, , , vavatststsa a ja reidet rentoina lantionpohjan lihasharjoittelun ajan.
HaHaHarjrjoitutututuksksksksenenen p pititääääää tuntua, ei näkyä! Älä pidätä hengitystä. Pidä lihassupistus 
ylyllälälälä viidededen n n n sesekukukukunnnnnnin ajan ja rentouta lihakset 10 sekunnin ajaksi.
ToToisisisista h hararjojojojoititititusususustata 5 5 – 10 kertaa. 
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Aloita lantionpohjalihasharjoittelu heti raskauden alussa, sillä hyvässä kun-
nossa olevat lantionpohjalihakset palautuvat nopeasti synnytyksestä. Lantion-
pohjan lihasharjoittelu ehkäisee toimintahäiriöitä, kuten virtsan - tai ulosteen-

karkailua sekä peräpukamien muodostumista.

Löytääksesi oikeat lihakset:

TESTI: Virtsatessasi keskeytä virtsasuihku, ja paina tämän työn tehneet lihakset 
mieleen. Tämä on vain testi, älä käytä tätä harjoituksena.

TESTI: Aseta emättimeen kaksi vierekkäistä sormea noin 3 - 5 cm:n syvyyteen. 
Pyri puristamaan sormia emättimellä tuntuvasti. Rentouta lihakset puristuksen 

jälkeen. Kun tunnet puristuksen, olet löytänyt oikeat lihakset. 

Oikeiden lihasten löydyttyä voit tehdä harjoitteita myös istuen tai seisten sekä 
aktivoida lantionpohjalihakset käytännön tilanteissa, jotka kuormittavat lan-
tionpohjaa (yskiminen, aivastaminen, hypyt, nostot). Lantionpohjalihasten tie-
toinen rentouttaminen on myös osa harjoittelua ja lantionpohjan lihakset
tuleekin päästää rennoksi jokaisen lihassupistuksen jälkeen.

 

Aloita lantionpohjalihasharjoittelu heti raskauden alussa, , sisisillllä ä hyhyhyvävävävässssssä kukun--
nossa olevat lantionpohjalihakset palautuvat nopeasti synnytytytykykseseseseststä.ä.ä.ä. L Lanantitionon--
pohjan lihasharjoittelu ehkäisee toimintahäiriöitä, kuten virtsasasan n - - tatai i i i ulululosososteteen--

karkailua sekä peräpukamien muodostumiststa.a.a.

Al

TESTI: Virtsatessasi keskeytä virtsasuihku, ja paina tämän työyöyön n n tetehnhnhnhneeeeeeeet t lililihahaksksetet 
mieleen. Tämä on vain testi, älä käytä tätä harjoitutuksksksenenenena.a.a.

TESTI: Aseta emättimeen kaksi vierekkäistä sormea noin 3 - 5 5 5 c cm:m:m:m:n n sysysysyvyvyvyyteeeen.n. 
Pyri puristamaan sormia emättimellä tuntuvasti. Rentouta lihihihakakakseseset t t pupupupuririststukuksen n 

jälkeen. Kun tunnet puristuksen, olet löytänyt oikeaeat t lilihahaksksksetetetet. . 

et
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Yhdistele lantionpohjan lihasharjoitteluun monipuolisesti kestävyys-, nopeus- 
ja maksimivoimaharjoittelua.

Ohje kestävyysharjoitteluun
Supista lantionpohjaa kevyesti sulkemalla peräaukko ja emätin. Pidä  
supistus 10 – 20 sekuntia. Rentouta lantionpohja 20 sekunniksi. Toista  
harjoitusta 10 kertaa. Hengitä harjoituksen aikana normaalisti.   
Kestävyysvoimaa tarvitset päivittäisessä liikkumisessa. 

Ohje nopeusvoimaharjoitteluun
Supista ja rentouta lantionpohjaa niin nopeasti ja voimakkaasti   
kuin pystyt. Toista harjoitetta 10 kertaa. Nopeusvoimaa tarvitset   
äkillisissä ponnistuksissa, esimerkiksi aivastaessasi. 

Ohje maksimivoimaharjoitteluun
Supista lantionpohjaa imaisemalla peräaukko, emätin ja    
virtsaputki mahdollisimman voimakkaasti sisäänpäin. Pidä   
supistus 5 – 10 sekuntia. Rentouta lantionpohja 10 – 20 sekunnin   
ajaksi. Toista harjoitusta 5 kertaa. Maksimivoimaa tarvitset   
ponnistelussa, esimerkiksi raskaiden taakkojen kantamisessa. 

Säännöllisellä ja ylläpitävällä harjoittelulla tulokset näkyvät kuudesta kahdek-
saan viikon kuluttua.

Mikäli lantionpohjalihasten harjoittelu aiheuttaa supistuksia, liitä lantionpohja-
lihasten tietoinen aktivointi arkipäivän toimintoihin (esineiden nostelu, aivasta-
minen, kyykistyminen). 

Muista kuitenkin, että liiallinen lantionpohjan lihasten harjoittelu voi aiheuttaa 
lantionpohjan lihasten liikajännitystä. Tämä voi vaikeuttaa synnytystä.

Ohje kestävyysharjoitteluun
SuSuSuSupipiststststa a lalalantionpohjaa kevyesti sulkemalla peräaukko ja emätin. Pidä 
susususupipiststststusus 1 1 10 0 – 20 sekuntia. Rentouta lantionpohja 20 sekunniksi. Toista 
hahahaharjrjoioioioitutustststa 10 kertaa. Hengitä harjoituksen aikana normaalisti.   
KeKeKeKeststävävävävyyyysvsvsvsvoimaa tarvitset päivittäisessä liikkumisessa. 

Ohje nopeusvoimaharjoitteluun
SuSuSuSupipiststststa a jajaja rentouta lantionpohjaa niin nopeasti ja voimakkaasti   
kukukukuinin p p pysystytytytyt. Toista harjoitetta 10 kertaa. Nopeusvoimaa tarvitset   
äkäkäkäkilillililisisisisissssä ä ä ponnistuksissa, esimerkiksi aivastaessasi. 

Ohje maksimivoimaharjoitteluun
SuSuSuSupipiststststa a lalalantionpohjaa imaisemalla peräaukko, emätin ja    
vivivirtrtrtsasasasapuputktktktki i mahdollisimman voimakkaasti sisäänpäin. Pidä   
susususupipiststststusus 5 5 5 – 10 sekuntia. Rentouta lantionpohja 10 – 20 sekunnin   
ajajajakakakaksisisisi. . ToToToisista harjoitusta 5 kertaa. Maksimivoimaa tarvitset   
popopoponnnnnnnnisistetelulululussa, esimerkiksi raskaiden taakkojen kantamisessa. 
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Harjoita raskausaikana monipuolisesti lihaskuntoasi, tässä muutamia hyviä 
liikkeitä odottavalle äidille. Tee jokaista liikettä 12 - 15 toistoa, 2 - 3 sarjaa.

Askelkyykky

Seiso jalat vierekkäin. Astu pitkä 
askel eteen ja laskeudu alas niin, 
että etummainen polvi on suo-
rassa kulmassa. Ponnista itsesi 
takaisin seisoma-asentoon. Jätä 
tämä liike pois raskausviikon 26 
jälkeen.

Hyvää huomenta

Aseta keppi niskan taakse. Seiso 
suorassa, polvet pienessä kou-
kussa. Taivuta vartaloa eteenpäin 
lonkista (n. 90 ° kulmaan), niin 
että selkä pysyy suorana. Palaa 
alkuasentoon

Pystypunnerrus

Istu tuolilla tai pallolla. Vie painot 
hartiatasolle ja ojenna kädet 
vuorotellen suoraksi kohti kattoa. 
Aloita pienillä painoilla.

Vinot vatsarutistukset

Asetu koukkuselinmakuulle. 
Kurota kädelläsi kohti vastakkais-
ta polvea, niin että lapaluu irtoaa 
maasta.
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Venyttele raskausaikana lonkankoukistajia, pakaralihaksi sekä rintalihaksia. 
Näillä lihaksilla on taipumus kiristyä raskausaikana. Pidä jokaista venytystä 

15-60 sekuntia.

Lonkan koukistaja
Asetu toispolviseisontaan. Paina 
lantiota alaspäin ja huolehdi, ettei 
etummaisen jalan polvi mene yli 
varpaiden. Tunne venytys taaim-
maisen jalan lonkan koukistajissa.
(Kuva oikealla)

Pakaralihas

Aseta venytettävä jalka pöydän pääl-
le vartalosi eteen polvesta koukistet-
tuna. Pidä keskivartalo suorana ja 
nojaa hieman eteen. Tunne venytys 
pakaralihaksessa.
(Kuva vasemmalla)

Rintalihas

Aseta käsi kyynärpäästä koukistet-
tuna seinää vasten. Käännä vartalo 
vastakkaiseen suuntaan. Tunne 
venytys rintalihaksessa. 
(Kuva oikealla)
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SYNNYTYKSEN JÄLKEINEN LIIKUNTA

Kestävyyskuntoharjoittelu

Sama terveysliikuntasuositus on voimassa raskaana olevalla sekä mo- 
lemmilla tavoilla synnyttäneillä. Katso suositus sivulta 5. 
Synnytyksen jälkeinen liikunta auttaa palautumaan raskautta   
edeltäneeseen painoon. Muistathan, että kestää oman aikansa   
kun iho, lihakset, jänteet ja sisäelimet palautuvat ennalleen. Suurin  
osa raskauden aikana kertyneistä kiloista jää usein synnytys-  
laitokselle ja putoaa muutaman ensimmäisen viikon aikana.   
Imetyksen myötä tuleva energiankulutus on n. 450 - 600 kilokaloria.
Synnytyksen jälkeen äidin on tärkeää harrastaa tuttuja liikuntamuoto- 
ja. Hyviä lajeja synnytyksen jälkeen ovat kävellen tehtävät vaunulenkit  
vauvan kanssa, sauvakävely ja hyötyliikunta. Käytännössä vähintään  
puolen tunnin kävely vauvaa vaunuissa työntäen on suositeltava määrä  
päivittäin.
Lajeja, joissa tulee voimakkaita hyppyjä ja nopeita suunnan   
muutoksia, tulisi välttää, koska nivelsiteet ovat vielä löystyneet.
Kehon sallimissa rajoissa on hyvä tehdä jotain liikunnallista joka päivä.
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Lantionpohjan lihasten harjoittelu 

Harjoittelu on syytä aloittaa heti synnytyksen jälkeen, sillä harjoitte- 
lulla voidaan ehkäistä lantionpohjan toimintahäiriöitä. Harjoittelu  
nopeuttaa mahdollisten haavojen paranemista, sillä verenkierto   
lisääntyy kyseisellä alueella. 
Olennaista on aloittaa muu harjoittelu vasta lantionpohjan lihasten  
toivuttua riittävästi. Liian aikaisin tehdyllä voimakkaalla ponnistuksel- 
la voi aiheuttaa esim. virtsanpidätysvaikeuksia tai kohdunlaskeuman.

Aloita lantionpohjan lihasharjoittelu heti synnytyksen jälkeen 
tunnistamisharjoituksilla, sillä lihakset ovat hankalammin ”löydettävissä”.
Aluksi harjoitteet on helpointa tehdä selinmakuulla. Tässä asennossa
muu keho on rentona eivätkä sisäelimet paina kohtua. 

Samat harjoitukset sopivat raskausaikana sekä synnytyksen jälkeen.
Ohjeet lantionpohjan lihasharjoitteluun löydät sivulta 8.

AlAlAloioita l l l lanananantitiononononpopohjhjhjan lihasharjoittelu heti synnytyksen jälkeen 
tututunnnnistatatamimimimishshshshararjojojojoitituksilla, sillä lihakset ovat hankalammin ”löydettävissä”.
AlAlAlukukuksi h hararararjojoititititteteetetet on helpointa tehdä selinmakuulla. Tässä asennossa
mumumuu u kekekekehohoho o on n n rerentntntonona eivätkä sisäelimet paina kohtua. 

SaSaSamamat hahaharjrjrjrjoioitutututuksksetetet sopivat raskausaikana sekä synnytyksen jälkeen.
OhOhOhjejejeet lanananantitiononononpopohjhjhjhjanan lihasharjoitteluun löydät sivulta 8.

Al
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Vatsalihasharjoittelu

Harjoittelun aloittamisen ajankohta on aina yksilöllinen, sillä synnytyksestä 
palautumiseen vaikuttaa oleellisesti vatsalihasten kunto ennen raskautta sekä 
synnytystapa. Vatsalihasten välissä olevan tukikalvon (linea alban) tulee myös 
palautua normaaliin 2 cm:n leveyteen. Palautuminen tapahtuu yleensä 4- 8 
viikon kuluessa synnytyksestä.

TESTI ENNEN VATSALIHASHARJOITTELUN ALOITTAMISTA
Asetu koukkuselinmakuulle. Kohota toisella kädellä päätäsi alustasta ja laita 
toinen kätesi vatsan päälle. Tunnustele sormenpäillä vatsalihasten väliin jäävää 
rakoa. Mikäli rako on noin 2 sormen (2 cm) levyinen, voit aloittaa vatsalihasten 
harjoittelun maltillisesti. Mikäli rako on vielä suurempi, älä aloita vielä harjoit-

telua. Katso alapuolella oleva kuva.

Alatiesynnytyksen jälkeen voit aloittaa vatsalihasharjoittelun noin kolmen
viikon kuluttua synnytyksestä. 

Keisarinleikkauksen jälkeen voit aloittaa harjoittelun noin 8 viikon kuluttua, sil-
lä leikkauksen jälkeen vatsalihakset eivät välttämättä toimi tutulla tavalla.  Var-
mista, että leikkaushaavat ovat parantuneet. Painavien taakkojen nostelu ensim-
mäisen 1, 5 kuukauden aikana ei ole suositeltavaa. 

Huomioithan, että syvien vatsalihasten etsiskelyn voit aloittaa jo synnytys-
sairaalassa vetämällä vatsaa kevyesti sisäänpäin. Pidä jännitys yllä hetken aikaa 
ja rentouta sitten lihakset. (Kuva sivulla 15)

TESTI ENNEN VATSALIHASHARJOITTELUN ALOLOITITITTATATATAMIMIMIMISTSTSTA
Asetu koukkuselinmakuulle. Kohota toisella kädellä päätäsi a alulustststasasastatata j j ja lalaita a 
toinen kätesi vatsan päälle. Tunnustele sormenpäillä vatsalihahaststenenen v väläläläliiiin n n jäävävääääää 
rakoa. Mikäli rako on noin 2 sormen (2 cm) levyinen, voit aloioioioittttaaaa v vatatatatsasasasalililihastststenen 
harjoittelun maltillisesti. Mikäli rako on vielä suurempi, älä alololoitita a a vivielelelelä ä haharjrjoit--

telua. Katso alapuolella oleva kuva.
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Navan sisäänveto harjoitus: Vedä napaa kohti selkärankaa. Pidä 
jännitys yllä hetken aikaa, ja rentouta sitten lihakset. 

Vinovatsalihasrutistus: Asetu koukkuselinmakuulle. Kurkota oikealla kädel-
läsi kohti vasenta polveasi niin, että yläselkäsi irtoaa alustasta. Palaa alkuasen-
toon. Kurota sitten samalla tavalla vasemmalla kädelläsi kohti oikeaa polveasi. 
Jatka näin. 

Vatsarutistus: Asetu koukkuselinmakuulle. Nosta ylävartaloasi kohti polvia-
si. Kätesi voivat olla kevyesti korvien takana, mutta älä väännä niskaasi vaan 
anna suorien vatsalihaksien tehdä koko työ. 
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Liikunnan avulla jaksat paremmin ja voit hyvin 
jännittävänä raskausaikanasi ja synnytyksen 

jälkeisinä puuhakkaina päivinä. 

Liikuntaa ei siis tarvitse pelätä, vaan voit lähteä
ilolla liikkumaan. Tämän oppaan avulla
saat tietoja turvallisesta tavasta liikkua
raskausaikana ja synnytyksen jälkeen!
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