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Taman opinndytetydn tavoitteena oli kehittda ja monipuolistaa Kuopion alueen ditiysliikuntapal-
veluita. Tavoitteena oli myds syventaa opinnaytetyon tekijoiden osaamista aitiysliikunnasta seka
faskioiden huomioimisesta synnytyksen jalkeisessa harjoittelussa. Tassa opinndytetydssa yhdis-
tyivat opinndytetyon tekijoiden kiinnostuksen kohteet: aitiysliikunta, myofaskiaalinen harjoittelu
seka tuki- ja lilkuntaelimiston terveys. Opinnaytety6 toteutui toiminnallisena tyona ja toimeksi-
antajana oli Kuopion kansalaisopisto.

Opinndytetyon toimeksiannossa tavoitteena oli suunnitella uudenlainen liikuntakurssi Kuopion
kansalaisopiston kurssitarjontaan synnyttaneille naisille. Tavoitteenamme oli luoda kurssi niin,
ettd liikunnan aloittaminen olisi mahdollista pian synnytyksen jalkeen. Liikuntakurssissa huomi-
oimme myofaskiaalisen ndkdkulman. Kurssi nimelta ‘Faskiaalinen harjoittelu synnyttaneille’, to-
teutettiin Kuopion kansalaisopistolla syys-lokakuussa 2019 ja se koostui kuudesta ohjauskerrasta.
Liikuntakurssi toteutui pienryhmana.

Faskiaalinen harjoittelu synnytténeille-liikuntakurssin suunnittelussa huomioitiin kehon muutok-
set raskauden ja synnytyksen aikana seka niistd palautuminen. Opinnaytety0dssa selvitettiin, mi-
ten myofaskiaalinen harjoittelu soveltuu synnyttaneille, millainen merkitys tuki- ja liikuntaelimis-
ton kokonaisvaltaisella huomioimisella on synnytyksesta palautumiseen seka mitka myofaskiaali-
set meridiaanit ovat keskeisessa roolissa synnytyksestad palautumiseen. Lisdksi selvitettiin liikun-
takurssille osallistujien kokemuksia tehtyjen harjoitteiden soveltuvuudesta synnytyksen jalkei-
seen lilkuntaan seka lisasiko liikuntakurssille osallistuminen tietoutta lilkkunnan aloittamisesta syn-
nytyksen jalkeen? Liikuntakurssin suunnittelua varten perehdyimme teoriatietoon raskauden ja
synnytyksen vaikutuksista kehoon, faskiaalisiin rakenteisiin seka liikunnan aloittamiseen synny-
tyksen jalkeen.

Liikuntakurssille osallistuneilta kerattiin palaute, jonka tavoitteena oli arvioida, olisiko vastaavan-
laiselle kurssille jatkossa kysyntdaa Kuopion kansalaisopiston kurssitarjonnassa. Kurssille osallistu-
neet kokivat kurssin harjoitteet hyvina aloittaessaan liikuntaa pian synnytyksen jalkeen. Osallis-
tujat saivat vinkkeja omatoimiseen harjoitteluun kotona. Kurssin paattymisen jalkeen osallistujat
olisivat toivoneet jatkoa kurssille.

Mikali vastaavanlaista kurssia tullaan jarjestdamaan tulevaisuudessa, olisi harjoituskertoja hyva
olla enemman, jotta kurssin yksittaisille kerroille laadittuihin teemoihin olisi mahdollista syventya
useammalla kerralla.



Abstract
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This practice-based bachelor’s thesis was commissioned by Kuopio Community College. Kuopio
Community College offers courses in many different subjects for all ages. The purpose of the func-
tional part of this thesis was to organize an exercise course for women who had lately been de-
livered of a child.

The aim of the exercise course was to provide woman who had recently given birth the possibility
to start training soon after the birth. The course planning was considered changes undergone by
the body during the pregnancy and birth. The aim was also to execute an untraditional course by
using myofascial exercises in the course. The course was arranged in September and October
2019 and it consisted of six training sessions.

The thesis examined how myofascial training suits woman who have recently given birth and how
a comprehensive consideration of the musculoskeletal system enhances recovery from childbirth.
It also examined which myofascial meridians are in an important role when planning exercises for
such women.

After the course, feedback was collected from the participants. Feedbacks provides important
information for Kuopio Community College. For example, whether such a course would be suita-
ble to be added to college’s selection of courses. The participants were satisfied and felt that the
course had helped forward with recovery from childbirth.

In the future, more training sessions could be offered through a similar course allowing a deeper
understanding of the course themes.



Sisallys
1 10 15728 A 1 PP PPPPTPR 5
2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT ..ottt ettt sttt sae st ene e 7
2.1 Opinndytetyon tyOelamayhteys ... .o 8
2.2 Opinndytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset.......ccccveiviiiiiiiiiiiieccicec e 9
3 LIKUNTAKURSSIN SUUNNITTELU JA OHJAAMINEN .....coiiiiiiee et 11
4 RASKAUDEN JA SYNNYTYKSEN VAIKUTUKSET KEHOON......cccceeiiiiriiieeniee e eniee e niiee s 13
4.1 Lantionpohjan [thakSet .......c.ceeviiiiiiiiciiecee e 13
4.2 Vatsa- ja SEIKAIINAKSET ....cceiiiiiiiecee e 14
N S 1Y o T OO OO 15
4.4  Kehon palautuminen raskaudesta ja synnytyksesta ........cccccceeeeeercieerierenieesceeennnnn 16
5 FASKIAALISET RAKENTEET ....eveiiiieeeieeeitieeeieeestteesiieeesieessstesesveeesaseseneeesnseessneenssessnseesssseenns 19
5.1 Raskauden vaikutus faskiaalisiin rakenteisiin.........ccccoveeverieinciieinieies e, 20
5.2 Myofaskiat eli lihastoimintaketjut........ccoceriiiereciiiriecr e 21
5.3  Lihastoimintaketjut ja keskivartalo ......cc.ccccoverrceiininies e 22
LT TR Y o[- F= 111 1 - IR 23
5.3.2  SYVE ETUIINJA cereie e e ee s 26
6 LIIKUNTA SYNNYTYKSEN JALKEEN .....ooviivitieeeeicteeeeteeeeteeeeteseetee et ete s e ssesestesessenssneneenens 28
6.1  Synnytykseen liittyvien toimenpiteiden vaikutus liikunnan aloittamiseen............... 30
6.2  Motorinen kontrolli harjoittelussa.........eeieeiiiiiiiiiie e 31
6.3  Myofaskiaalinen harjoittelu synnytyksen jalkeen ......cccccceeciieiicciiei i 31
7 OPINNAYTETYON JA LIKUNTAKURSSIN TOTEUTUS ....ooovieiereecteeeteeeeeeeere et 33
7.1 Tavoitteiden MAArTEEIY ..o s 34
7.2 SUUNNITEEIU ettt et st st e st e s bt e e s abeessbeesabeeeaeees 34
7.2.1  Liikuntakurssin rak@nne ........oocveerieeeiiieenieeiie ettt 35
7.2.2  Harjoitteiden valinta ........coocciiiiicie e 36
7.3 KAYtANNON tOTEULUS.....eeiiiiiiiiieee ettt e e et e e e e e e e enereeeeeeeeeas 37
7.4 PAAttaminen ja arvioiNti....ooo i 37

8 POHDINTA . ettt e s e e e e s e e e e s s e e e smr e e e s s mne e e e s amreeeesamnneeesannnneens 40



8.1 Tavoitteiden saavuttaminen ja opinndytetydprosessin arviointi.........cccccevvcveeennnen. 41
8.2 Opinndytetyon eettisyys ja lUOtETtAVUUS ......eeeviieiiii e 43
8.3  Ammatillinen kehittyminen ... 44
LA HTEET oottt ettt ettt ettt et e s et ete et ese et ese et e s ete s eseeseseesess et ensetensetensetensesensetensesesetenteneasens 46
0 1 = PP 49
Liite 1 Kuopion ryhmaliikuntatarjonta synnyttaneille dideille .......cccoeoveeeviieeiiiiieeeiieen, 49
Liite 2: Kuopion kansalaisopiston palautelomake .........cccoecvveeiiiiiiiiiiiie e 50

Liite 3: Palautelomake YhteenVEeTO ........coiieiiieeece e e 51



1 JOHDANTO

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan naiset, joilla on yksi lapsi tai synnytyksesta on kulunut 1-
2 vuotta, liikkkuvat riittamattomasti. Synnyttaneiden liikkkumattomien maara on yli kaksinkertai-
nen verrattuna lapsettomiin naisiin. Erityisesti ensimmaisen lapsen syntyma muuttaa naisen lii-
kuntatottumuksia. Kuitenkin vain osalla liikunta-aktiivisuuden vaheneminen synnytyksen jalkeen
on pysyva muutos. (Alden-Nieminen, Borodulin, Laatikainen, Raitanen & Luoto 2008.) Liikkumaan
|ahteminen voi olla helpompaa, mikali osallistuu ryhmaan, josta saa tukea liikkumiseen (Sariola,
Nuutila, Sainio, Saisto & Tiitinen 2014, 379). Tassa opinndytetyossa suunniteltiin liikuntakurssi,
jonka yhtena tavoitteena oli, ettd synnyttdneiden naisten olisi helpompi aloittaa liikunta synny-

tyksen jalkeen. Kurssin alkaessa osallistujien synnytyksesta oli kulunut enintdan kolme kuukautta.

Jyvaskylassa toteutetussa Pro gradu -tutkielmassa haastateltiin 10 itia, joilla oli erilaisia liikku-
mistaustoja aktiivisemmista liikkujista vahan liikkuviin. Liikkumistaustasta riippumatta aitien ko-
kemukset neuvolasta saamastaan liikuntaneuvonnasta synnytyksen jalkeen olivat samankaltaisia.
Aidit toivoivat synnytyksen jilkeen yksityiskohtaisempaa ohjausta lantiopohjalihasjumppaan ja
vatsalihasten erkauman seurannalle. (Harju 2018, 56.) Aitiysneuvolan tydntekijoille on tydn tueksi
laadittu aitiysneuvolatydn opas, jossa synnytyksen jalkeista lilkkuntaa on kasitelty hyvin suppeasti.
Opas kertoo, etta lilkuntaa on turvallista jatkaa synnytyksen jalkeen vahitellen, omien tuntemus-
ten mukaan. Liikunta-asioista seka lantiopohjalihasten jumpasta olisi hyva keskustella jalkitarkas-
tuksen yhteydessa. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013, 54.) Taméan opinndytetyon
myota toteutuneen liikuntakurssin yhteydessa keskustelimme yleisesti osallistujien kokemuksista
heidan saamastaan liikuntaneuvonnasta joko neuvolasta tai muilta tahoilta synnytyksen jalkeen.
Osallistujien kokemukset saadusta liikuntaneuvonnasta olivat hyvin vahaisia ja he toivat esille sa-
maa havaintoa kanssamme myads siitd, ettd paikkakunnallamme &itiysliikuntapalveluita on niu-
kasti tarjolla. Liikuntakurssillemme osallistuneiden kokemusten perusteella liikkunnan ohjaaminen
esimerkiksi neuvoloissa on hyvin vahaista ja usein itid ohjeistetaan liikkumaan omien tuntemus-
ten mukaan aloittaen lantiopohjalihasten aktivointiharjoitteilla. Nama kokemukset vastaavat hy-
vin Jyvaskylassa tehdyn Pro gradu -tutkielman tuloksia seka ditiysneuvolaoppaan antamaa ohjeis-
tusta neuvolan henkilokunnalle. N&illa ohjeilla onkin hyva aloittaa, mutta yksipuolisten aktivointi-
ja tunnistamisharjoitteiden sijaan halusimme monipuolistaa synnyttdaneiden naisten lilkkuntamah-
dollisuuksia seka antaa heille kaivattua yksityiskohtaisempaa ohjausta synnytyksen jalkeisesta lii-

kunnasta.



Aihe on tarkead, silla tietoa synnytyksen jalkeisesta liikunnasta on saatavilla vahan ja synnyttaneille
tarjolla oleva liikuntatarjonta Kuopiossa on niukkaa. Ennen liikuntakurssimme suunnittelua kar-
toitimme Kuopion alueen ryhmaliikuntatarjontaa synnyttaneille naisille internetistd Google-ha-
kupalvelun seka Kuopion alueen liikuntapalveluita tarjoavien yritysten verkkosivujen avulla. Teh-
dyn haun perusteella (liite 1) havaitsimme, ettd ryhmaliikuntatarjonta synnyttaneille naisille on

Kuopiossa vahaista ja rajoittuu muutamiin didin ja vauvan yhteisiin liikkuntatunteihin.

Aiheen merkityksellisyys korostuu raskauden ja synnytyksen aiheuttamien muutosten huomioin-
nissa naisen kehoon. Muutokset on syytd huomioida lilkuntaa aloittaessa synnytyksen jalkeen,
silla oikeanlaisilla harjoitteilla saamme luotua pohjaa muulle liikunnalle ja tatd kautta pyrimme
ehkdisemaan myohempia ongelmia liikkumisen seka tuki- ja liikuntaelinterveyden suhteen. Esi-
merkiksi heikosti toimiva lantionpohjalihaksisto voi johtaa virtsan karkailuun aivastaessa tai juos-
tessa ja vatsalihasten valinen erkauma voi ndkya suurinakin voimantuotollisina haasteina monis-
sakin liikuntalajeissa. (Aitiysliikunta-akatemia 2019a.) Raskausaika ja synnytys saavat muutoksia
aikaan laajasti kehon eri osissa. Myofaskiat huomioiden saamme harjoitteluun koko kehon huo-
mioivan ndakdkulman, jonka kautta lisadmme kokonaisvaltaista hyvinvointia. Huomioimme niin
faskian ominaisuudet, kuin myos eri lihastoimintaketjujen kautta lihasten toimintaan vaikuttavat
seikat. Lisdksi halusimme toteuttaa synnyttaneille naisille liikkuntakurssin, jolle he osallistuvat il-
man vauvaa. Nadin ollen he pystyvat keskittymaan taysipainoisesti tunnilla tehtaviin harjoitteisiin
ja omaan palautumiseen. Pidimme myds tarkedna, etta osallistujien synnytyksesta on kurssin al-
kaessa kulunut korkeintaan kolme kuukautta, jolloin mahdollistuu tiedon saaminen liikunnan

aloittamisesta pian synnytyksen jalkeen.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnadytetyon ideointivaiheessa yhdistyivat tyon tekijoiden omat kiinnostuksen kohteet, toisen
kiinnostus aitiysliikuntaan, toisen puolestaan myofaskiaaliseen harjoitteluun seka tuki- ja liikun-
taelinterveyden hyvinvointiin. Ndiden aiheiden yhdistyessa syntyi ajatus liikuntakurssin toteutta-
misesta synnyttaneille naisille. Opinnaytetyo paatettiin toteuttaa toiminnallisena opinndytetyona

ja toimeksiannon ty6lle saimme Kuopion kansalaisopistolta.

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa perehdyimme toiminnallisen tyon toteuttamiseen. Toimin-
nallisen opinndytetyén tekeminen on kehittdmistoimintaa. Toiminnallisen kehittamistyon omi-
naispiirteitd voidaan kuvata muun muassa seuraavilla sanoilla: kasitteisiin sitoutuva, hyoty, na-
kyva toiminta, suunniteltu, konkreettinen tuotos seka aika- ja paikkasidonnaisuus. (Salonen 2013,
13.) Nama sanat sopivat myds hyvin kuvaamaan meidan tyétamme. Tassa toiminnallisessa opin-
naytetydssad suunnittelimme teoriatietoon pohjautuen liikuntakurssin synnyttaneille naisille.
Tyon tekeminen hyddytti meitd, kasvattamalla omaa ammatillista osaamistamme liikkunnanohjaa-
jina. Kehittamistyosta hyotyivat myos kurssin osallistujat, joiden synnytyksesta palautumista edis-
tettiin liilkuntaharjoitteiden avulla, samalla antaen tietoa synnytyksen jalkeisesta liilkunnasta. Lii-
kuntakurssin toteuttaminen vaati suunnittelua, jonka myota liikuntakurssista tuli nakyvaa toimin-
taa ja konkreettinen tuotos tydstamme. Liikuntakurssi toteutui ennalta sovittuna aikana, sovi-

tussa paikassa.

Toimeksiannossa meille avautui mahdollisuus kehittda ja toteuttaa uusi kurssi kansalaisopiston
kurssitarjontaan. Kohderyhmaksi valikoitui synnyttdneet naiset, koska olimme havainneet, etta
Kuopion kokoisessa kaupungissa tulisi olla enemman tarjolla liikkuntaryhmia synnyttaneille nai-
sille. Liikuntaryhmaan osallistuminen lisdisi ditien tietoutta lilkkunnan aloittamisesta synnytyksen
jalkeen seka heidan fyysista aktiivisuuttaan, joka yleensa vahenee raskausaikana tai synnytyksen

jalkeen (Alden-Nieminen, Borodulin, Laatikainen, Raitanen & Luoto 2008).

Liikuntakurssin suunnittelun lahtékohtana oli raskauden ja synnytyksen aiheuttamien kehon
muutosten huomiointi sekd niiden palautumisen edistaminen huomioiden myofaskiaalinen nako-
kulma. Valitsimme kyseisen ndakékulman opinndytetyon ideointivaiheessa, jolloin hahmotimme
kokonaiskuvaa raskaudesta ja synnytyksesta palautumisesta seka synnytyksen jalkeisesta liikun-
nasta. Kokonaisuudessaan halusimme tukea aitien jaksamista arjessa, edistda synnytyksesta pa-

lautumista sekd huomioida tyypilliset tuki- ja liikuntaelinvaivat synnyttaneillda kehon toiminnalli-



suus huomioon ottaen. Kurssi rakentui kehoa huoltavien laajojen liikeratojen dynaamisten liikkei-
den seka tuki- ja liikuntaelimist6a vahvistavien liikkeiden ymparille l1dhtien synnytyksen jalkeen
heikoimmista lihasryhmistda. Naiden ndakdkulmien yhdistavaa kokonaisvaltaista ryhmaliikuntaan
suunnattua harjoitusta ei ole tekemiemme hakujen perusteella paikkakunnallamme tarjolla. Kar-
toitimme tietoa myofaskiaalisten kehonhuoltoliikkeiden sopivuudesta aitiysliikunnanohjausta te-
kevilta lilkkunnanohjaajilta seka fysioterapeuteilta. Saimme kuulla, etta liikkeita kdaytetaan moni-
puolisesti yksildohjauksessa sekd muilla paikkakunnilla myds osana synnyttadneille naisille suun-

nattuja ryhmaliikuntatunteja.

Syvensimme osaamistamme opinndytetyOssa tarvittaviin osa-alueisiin eri koulutusten avulla.
Roosa suoritti kaksi ProFTraining Finland Oy:n koulutusta; FasciaMethod -ohjaaja sekd ProMet-
hod —valmentaja koulutukset. Anni on aiemmalta koulutukseltaan terveydenhoitaja. Taman li-
sdksi molemmat osallistuimme Trainerdyou:n jarjestimaan verkkokoulutukseen; Myofaskiaalisen
harjoittelu ja faskian perusteet, seka Aitiysliikunta-akatemian jarjestamaan aitiysliikkunnan perus-
koulutukseen. Lisdksi Roosa on suorittanut Aitiysliikunta - akatemian jarjestiméan Vatsalihasten

erkauma —peruskoulutuksen.

2.1 Opinnaytetyon tyoelamayhteys

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Kuopion kansalaisopisto. Kansalaisopistot ovat vapaan si-
vistystyon oppilaitoksia ja kaikkiaan kansalaisopistojen toimintaan osallistuu vuosittain noin
650 000 kansalaista ympari Suomen. Kuopion kansalaisopisto on yksi Suomen suurimmista kan-
salaisopistoista ja se on perustettu vuonna 1916. Sen perustehtdvana on tarjota kuntalaisille laa-
dukasta ja elinikaista oppimista tukevia, sekd hyvinvointia edistavia kursseja. Kuopion kansalais-
opisto tarjoaa kursseja kaikille ikdaryhmille ja kurssitarjonnassa on vuosittain yli 2000 kurssia eri
aihealueista, kuten esimerkiksi liikkunnasta, kielista, kotitaloudesta ja tietotekniikasta. Kuopiossa
kansalaisopiston tarjoamilla kursseilla osallistujia on vuosittain yli 23 000. Kansalaisopistojen vah-
vuutena pidetdan sen helppoa ldhestyttavyytta ja toiminnan soveltuvuutta kaiken ikaisille koulu-
tustaustasta riippumatta. Tutkimusten mukaan osallistuminen kansalaisopiston kursseille on li-
sannyt valtaosan opiskelijoista elamaan tyytyvaisyytta seka auttanut kiinnittdmaan huomiota pa-

remmin omaan terveyteensa. (Toiminta-ajatus 2019; Historia; Opetustarjonta.)



Kansalaisopiston kurssitarjonnasta 16ytyy monipuolisesti erilaisia liikuntakursseja, mutta erityi-
sesti synnyttadneille suunnattuja kursseja on tarjolla niukasti. Kuopion liikuntatarjontaa tarkastel-
tuamme, havaitsimme, ettd selvasti synnyttaneille tarkoitetut, ohjatut liikuntatuokiot Kuopion
alueella rajoittuvat padasiassa eri kuntokeskusten tarjoamiin diti-lapsijumppiin. Kuopion kansa-
laisopiston kurssitarjonnassa on talla hetkella vain yksi kurssi, vauva-aikuinen jooga, jonka tuntien
sisélldissa on selvasti otettu huomioon aitien palautuminen synnytyksesta. (Kuopion kansalais-

opisto.)

Opinnaytetyon ideointivaiheessa lahestyimme Kuopion kansalaisopiston keskusta-alueen liikun-
tasuunnittelijaa ja ehdotimme ideaamme uudesta kurssista kansalaisopiston tarjontaan. Peruste-
limme kurssin tarpeellisuutta Kuopion vahaiselld liikuntatarjonnalla synnyttédneille sekd kurs-
simme idealla tarjota uudenlaista liikuntakurssia synnyttaneille. Opinnaytetyon ohjaajaksi kansa-

laisopistolta saimme liilkuntasuunnittelija Anu Rissasen.

2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset

Tavoitteenamme oli 16ytaa opinnaytetyolle molempien tekijoiden mielenkiinnon kohteisiin vas-
taava idea, jonka toteuttaminen oli mahdollista toiminnallisena opinndytetyéna. Halusimme
myo0s, ettad tyon toiminnallinen osuus olisi hyddyksi niin toimeksiantajalle, kuin myos siihen osal-
listuville. Tyon aiheeksi valikoitui ’Liikuntakurssi synnyttdneille naisille myofaskiaalinen nako-

kulma huomioiden’, koska se vastasi jokaisen osapuolen tavoitteisiin.

Opinnaytetydraportissa selvitimme teoriatiedon avulla, mitd muutoksia raskauden aikana ja syn-
nytyksen jalkeen kehossa tapahtuu ja kuinka ne vaikuttavat liikunnan aloittamiseen. Lisaksi pe-
rehdyimme tyypillisiin tuki- ja liikuntaelin muutoksiin, joiden perusteella rakensimme kokonais-
valtaisen palautumista edistdvan harjoituksen huomioiden myofaskiaaliset yhteydet. Tavoit-
teenamme oli syventda osaamista aitiysliikunnasta, tuki- ja liikuntaelimiston muutosten vaikutuk-

sista koko kehon toimintaan sekda myofaskiaalisen harjoittelun hyodyista synnytténeille.

Kuopion kansalaisopistolla toteutettavan liikuntakurssin tavoitteena oli lisdta synnyttdneiden
naisten tietoutta synnytyksen jalkeisesta liikunnasta, edistaa synnytyksesta palautumista seka an-
taa heille valmiuksia harjoittelun toteuttamiseen kotona synnytyksen jalkeen. Tyén toimeksian-
tajalle tavoitteemme oli selvittda, onko suunnittelemamme kaltaiselle kurssille kysyntda Kuopion
kansalaisopiston tarjonnassa. Tdhdan saamme vastauksen kurssille ilmoittautuneiden maarasta

seka kurssilaisten antamasta palautteesta.



10

Taman opinndytetyon tavoitteena oli etsia vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten myofaskiaalinen harjoittelu soveltuu synnyttaneille?

2. Millainen merkitys tuki- ja liilkuntaelimistén kokonaisvaltaisella huomioimisella on synny-
tyksesta palautumiseen?

3. Mitka myofaskiaaliset meridiaanit ovat keskeisessa roolissa synnytyksesta palautumi-
seen?

4. Kokevatko liikuntakurssin osallistujat harjoitteet sopiviksi ja synnytyksen jalkeista palau-
tumista tukeviksi?

5. Lisaako liikuntakurssi tietoutta liikunnan aloittamisesta synnytyksen jalkeen?
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3 LHKUNTAKURSSIN SUUNNITTELU JA OHJAAMINEN

Ennen oman kurssimme suunnittelua, perehdyimme kirjallisuudesta l0ytyvan teoriatiedon avulla
yleisesti liikuntakurssin suunnitteluun. Liikuntakurssin suunnittelua ja toteuttamista voidaan ko-
konaisuudessaan pitda ohjaamisen prosessina. Ensimmainen vaihe ohjaamisen prosessissa on ta-
voitteen asettaminen, jossa paatetdaan paamaara, johon toiminnalla pyritdan. Ryhman ohjaami-
sessa tavoitteet maaritellddn ryhma ja toimintaymparistd huomioiden. Tavoitteen maarittelya
seuraa suunnitelman tekeminen. Suunnittelu on tarkea vaihe ohjaamisen prosessia ja suunni-
telma on ohjaamisen tarkea tyoévaline. Suunnitelman laatiminen on valmistautumista, ennakoin-
tia ja erilaisten keinojen miettimista ryhmalle asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Suunni-
telmat ovat eri tasoisia riippuen siita, ovatko ne laadittu yksittaiselle ohjauskerralle vai kokonai-
selle toimintakaudelle. Suunnitteluvaiheen jalkeen alkaa varsinainen ohjaamisen toteuttamis-
vaihe, jossa toimintaa toteutetaan laaditun suunnitelman mukaisesti. Usein suunnitelmaa taytyy
muokata vield toteuttamisvaiheessa. Toteuttamisvaiheessa on tarkeaa tarkistaa, etta toiminta on
tavoitteiden mukaista. Ohjaamisprosessin viimeinen vaihe on palautteen kerdaminen ja ohjaami-
sen arviointi. Asiakkailta kerattavan palautteen lisdksi ohjaajan on tarkeaa tehda itsearviointia

oman ohjaamisen sujumisesta. (Kalliola, Kurki, Salmi, Tamminen-Vesterbacka 2010, 77-78.)

Asiakaspalautteen keradmiseen on olemassa useita eri menetelmia. Palautteen kerdamista on
hyva suunnitella etukdteen. Suunnitteluvaiheessa pohdittavia asioita ovat esimerkiksi, millaista
tietoa ja palautetta asiakkailta halutaan, miten suurelta joukolta palautetta keratdan, miten ja
milloin palautteen kerddaminen toteutetaan ja kuka kerda palautteen. Menetelmaa valitessa on
hyva pohtia millaiset menetelmat sopivat kohderyhmalle. Erilaisia menetelmia voi myds soveltaa
omalle kohderyhmalle sopiviksi ja mahdollista on myos kdyttaad useita menetelmia. Osallistujia on
hyva tiedottaa palautteen kerdamisesta etukateen, jolloin he osaavat hieman valmistautua pa-
lautteen antamiseen. Palautteen antaminen on kuitenkin osallistujille vapaaehtoista. On kuiten-

kin hyva kertoa, miksi palautetta kerataan. (Pievildinen, Pyykkonen & Saukkonen 2014, 7-10.)

Aikuisliikunnan kohdalla yhtena haasteena on innostaa liikkuntaa harrastamattomat sa@nnéllisen
lilkunnan pariin. Liikunnanohjaaja voi kuitenkin eri menetelmin vaikuttaa lilkkuntaryhmaan osallis-
tujien innostukseen ja sitoutumiseen. Yhtena menetelmana voidaan kayttaa tiedollisen aineksen
tuomista mukaan tuokioon fyysisen tekemisen lisdksi. Aikuisten liilkunnassa on tarkeda yhdessa
kokeminen ja oppiminen sekd oman kehityksen havainnoiminen. Ohjatun liikkunnan tulee olla

osallistujille mielekasta, vaikeudeltaan sopivaa sekd omakohtaisia kokemuksia tarjoavaa. (Hirven-
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salo & Hayrynen 2007, 71.) Ryhmaliikunnassa yksi merkittava tekija osallistujien tiedon ja liikku-
mistaidon kehittymisen kannalta on ryhman koko. Jotta osallistujat voivat oppia tunnilla kayta-
vista teemoista, on osallistujien hyvinvoinnista huolehtiminen tarkeda. Jos ryhman koko kasvaa
suureksi, on osallistujista huolehtiminen haasteellisempaa. Pienryhmassa, jossa on kahdeksasta
kymmeneen osallistujaa, on myos osallistujien helpompi olla vuorovaikutuksessa kaikkien kanssa.

(Rovio 2007, 173.)
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4  RASKAUDEN JA SYNNYTYKSEN VAIKUTUKSET KEHOON

Raskausaika ja synnytys saavat naisen elimisttssa aikaan monenlaisia muutoksia. Naitd muutoksia
ovat muun muassa hormonitason muutokset, kohdun kasvaminen, rintakehan laajeneminen seka
muutokset munuaisissa ja virtsateissa, myos veritilavuus kasvaa raskausaikana. Naiden lisaksi ras-
kaus vaikuttaa esimerkiksi myo6s lantioon ja tukirankaan. Tukirangassa tapahtuvat muutokset koh-
distuvat erityisesti selkdrangan kaariin, jonka vaikutuksesta lordoosit (selkdrangan notkot) ja ky-
foosit (selkdrangan pyoristyminen taaksepain) tulevat esiin voimakkaammin. Kohdun kasvaessa
kehon painopiste siirtyy eteenpain ja lannenotko syvenee. Taman seurauksena myos ryhti muut-
tuu. Selkalihakset rasittuvat, mika voi aiheuttaa kipuja raskaana olevalle. Myds rintojen kasvu li-
saa tukirankaan kohdistuvaa rasitusta, jonka seurauksena voi ilmeta niska-hartiaseudun kipuna
erityisesti raskauden lopulla. Hormonitoiminnan muutokset saavat aikaan kudosten pehmene-
mistd, siteiden |6ystymista ja lantion muutoksia. Raskauden aikana myds paino tavallisesti nou-
see. (Litmanen 2009, 147 & 155.) Raskauden tuomien kehon muutosten seurauksena liikunta-
suoritukset, joissa tarvitaan tasapainoa, saattavat tuntua hankalammilta. Painonnousu puoles-

taan lisda rasitusta lajeissa, joissa omaa painoa taytyy kannatella. (Erkkola 2011, 179.)

Suurimmat kehon muutokset raskausaikana tapahtuvat keskivartalon alueella. Vartalon etupuo-
lella olevat vatsalihakset, takapuolella olevat selkalihakset seka ‘lattiana’ toimivat lantionpohjali-
hakset ja ‘kattona’ toimiva pallea muodostavat keskivartalon lihaksiston. (Kiljunen & Vesa 2018,
49.) Tuki- ja liikuntaelimiston terveyden kannalta meidan on syyta tarkastella raskauden aikana
suurimman muutoksen kokemia lihasryhmia, silla niiden palautuminen ja oikea aikainen aktivoi-

tuminen synnytyksen jilkeen on olennainen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

4.1 Lantionpohjan lihakset

Lantiopohjan lihakset ovat alimpana lantiossa ja kulkevat sivuttaissuunnassa istuinluiden valissa
seka etu-takasuunnassa hapy- ja hantdluun valissa. Anatomisesti lantiopohjan lihakset kulkevat
kolmessa eri kerroksessa ja ne jaetaan kolmeen eri osaan. Ylimmaisena on lantion valipohja, kes-
kella lantion alapohja ja kolmannen kerroksen muodostavat lantionpohjan sulkijalihakset. (Vesa
2014.) Naissa kolmessa kerroksessa on useita lihaksia, kuten piriformis-lihas (paaryndnmuotoinen
lihas), perdaukon kohottajalihas ja sulkijalihas, valilihan pinnallinen ja syva poikkilihas seka paisu-

vaislihas (Nienstedt, Hanninen, Arstila, Bjorkgvist 2006, 453).
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Lantiopohjalihaksiston tarkeimmat tehtavat ovat lantiopohjan elimien seka virtsaputken sulku-
mekanismin tukeminen. Raskauden ja synnytyksen aikana lantiopohjaan kohdistuu mekaanista
painetta ylhaaltapain. Lisaksi lihasten supistusvoima heikkenee hormonaalisten muutosten
myota. Raskauden tai synnytyksen aikana saattaa tulla vaurioita lantionpohjaa kohottaviin lihak-
siin tai niita hermottaviin hermoihin. Alatiesynnytykselld on sektiota enemman vaikutusta lantio-
pohjanlihasten heikompaan toimintaan. Lantionpohjan lihasten harjoittaminen on tarkeda myos

seldn terveyden kannalta. (Aukee & Tiihonen 2010; Sandstrém & Ahonen 2011, 231 —232.)

Lantionpohjalihaksia olisi hyva harjoittaa jo raskausaikana, sillad harjoiteltu lihas toipuu vaurioista
nopeammin. Lisaksi harjoittelulla pyritddan ehkdisemaan myochempid toimintahdirioitd lantion-
pohjassa. Raskauden aikaisesta ja synnytyksen jalkeisesta lantionpohjanlihasten harjoittelusta on
paljon positiivista kokemusta virtsan- ja ulosteenkarkailun vahenemiseen. (Aukee & Tiihonen
2010, 2384-2385.) Kirjallisuuskatsauksessa, jossa oli mukana 22 tutkimusta, arvioitiin lantiopoh-
jalihasharjoittelun vaikutusta virtsankarkailuun synnytyksen jalkeen. Naiset, jotka olivat tehneet
lantiopohjalihaksiston harjoittelua synnytyksen jalkeen, raportoivat 40% epatodennakoisemmin
virtsankarkailua vuosi synnytyksestd, kuin muut. Katsauksen yhteenvedossa korostettiin lantio-

pohjan lihasharjoittelun tarkeytta synnytyksen jalkeen. (Duodecim 2017.)

4.2  Vatsa- ja selkdlihakset

Vatsalihakset kulkevat kolmessa kerroksessa. Vatsan puolella syvin lihas on poikittainen vatsali-
has, jonka rooli seldn tukijana on merkittdva. Tamadn paalld ovat sisemmat vinot vatsalihakset,
jotka toimivat yhteistytssa poikittaisen vatsalihaksen kanssa. Sisemman vinon vatsalihaksen
kanssa toisessa kerroksessa on suorat vatsalihakset. Suorien vatsalihasten tehtava on tuottaa lii-
ketta eli se ei osallistu selkdrangan tukeen. Pinnallisin kerros on uloimmat vinot vatsalihakset,
joiden tehtava on tukea ylavatsaa, rintarankaa ja suorien vatsalihasten vélissad olevaa jannesau-

maa (linea alba). (Puranen & Kettukangas 2019, 19, 79-80.)

Raskauden edetessa, kohdun ja vatsaontelon paineen kasvaessa suorat vatsalihakset venyvat me-
kaanisesti vartalon sivuille, jolloin vatsalihasten valinen jannesauma venyy. On mahdollista, etta
vatsalihasten valinen jannesauma (linea alba) leventyy kokonaan ylhaalta rintalastan karjen ala-
puolelta alas hapyluuhun asti. Tata suorien vatsalihasten valiin jadvaa aluetta kutsutaan vatsali-
hasten erkaumaksi (diastis recti abdominis). Yleensad erkauma syntyy navan kohdalle. Kooltaan

erkauma voi olla pieni tai suuri, suurimmillaan yli 10 cm levea. Tekijoita, jotka erityisesti altistavat
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vatsalihasten erkaumalle ovat suurikokoinen vauva, runsas lapsivesi, monikkoraskaus, odottajan
reilu ylipaino, heikko kudostyyppi, synnyttdjan korkea ika (yli 34v.), useampi raskaus, sektio seka

hormonaaliset tekijat. (Camut & Tuokko 2015, 3-5.)

Keskivartalon etupuolelta siirryttdessa takapuolelle, paasemme tarkastelemaan seldn lihaksistoa.
Seldssa oleva monihaarainen lihasryhma on nimeltdadn seldn ojentajalihas (musculus erector spi-
nae) ja se ulottuu aina kallonpohjasta lantioon saakka. Selén ojentajalihaksen térkein tehtdva on
pystyasennon ylldpito. Usein selkdkivut kertovat selan ojentajalihaksen heikkoudesta. (Nienstedt,
Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2006, 149-150.) My0s lanneseldn lihaksistolla ja sen faskiaalisilla
rakenteilla eli lanneseldnkalvoilla on tarkea rooli selkdrangan toiminnan kannalta. Selan puolella
keskivartalon lihakset ovat yhteydessa vahvaan lanneseldnkalvoon (thoracolumbar fascia), joka

on kolmikerroksinen ja vahva alaselan faskia. (Puranen & Kettukangas 2019, 101.)

4.3 Ryhti

Raskauden aikana ryhdin kannattelussa keskeisin osa on lanneseldn hallinta kasvavan vatsan ta-
kia. Lanneseldn hallintaan tulee kiinnittdda huomiota myds synnytyksen jalkeen. Lisdksi rintojen
kasvu tuo haasteen ryhdin kannatteluun, silld raskaat rinnat aiheuttavat hartiarenkaalle vetoa
eteen ja alas. Néin ollen rintakeha romahtaa ja rintaranka pyoristyy. Hyvat liivit ja ylaselan ojen-
tajien seka lapaluiden lahentajien harjoitteista on apua ryhdin kannatukseen ja nain ollen niska-
hartiaseudun kiputilat helpottavat. Paras tapa korjata ryhtid on I6ytaa tapoja kannatella omaa
kehoaan ja I6ytdamaan sisdinen tuntemus linjautuneeseen ja tasapainoiseen asentoon. (Sand-

strém & Ahonen 2011, 187.)

Optimaaliseen ryhtiin voidaan ajatella kolme koria. Alimmainen kori sijaitsee lantiolla, keskimmai-
nen rintarangassa ja ylin padssa. Naiden laatikoiden tulisi olla paallekkain linjassa keskenaan. Ryh-
dikas asento on hallittu, mutta rento. Raskauden aikana vatsan kasvu aiheuttaa kehon massakes-
kipisteen siirtymisen vatsan suuntaan ja hieman alaspain. Helpoin tapa kompensoida eteenpain
kaatumista on ylavartalon nojaaminen taaksepain ja lantion kippaaminen eteen, jolloin saadaan
aikaiseksi tasapainoinen tila pysya pystyssa. Selan kuormituksen kannalta tdma on kuitenkin huo-
noin vaihtoehto, silld lannerangan alaosiin syntyy voimakas paineen kasvu pienelle alueelle, josta
seuraa lanneselan kiputiloja. Jarkevin tapa kompensoida eteenpdin kaatumista on nojata ylavar-

talolla hieman eteenpdin, jolloin lantion asento siirtyy taaksepdin. Talloin kannatus sdilyy seldn
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tukilihaksilla, joiden tehtdavana on kannatella ryhtia. Tama vaatii hyvaa lanneselan hallintaa. Ylei-

nen virhe ryhtia korjatessa on ylisuuret liikkeet, jolloin lihakset jannittyvat turhan paljon. (Sand-

strom & Ahonen 2011, 176, 178, 186.)

Kuva 1. Tdssa kuvassa havainnollistetaan optimaalisen ryhdin kolme koria, joiden tulisi olla paal-

lekkain linjassa keskenaan.

4.4  Kehon palautuminen raskaudesta ja synnytyksesta

Synnytyksen jalkeista aikaa kutsutaan lapsivuodeajaksi, joka kestaa 6-8 viikkoa. Lapsivuodeaikana
naisen elimistd palautuu fysiologisesti raskauden tuomista muutoksista. (Litmanen 2009, 147.)

Kokonaisuudessaan raskaudesta ja synnytyksestd palautuminen on yksil6llistd, mutta yleensa se
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kestaa viikoista kuukausiin tai jopa vuoteen. Myds se, onko synnytystapana ollut normaali ala-
tiesynnytys vai sektio, vaikuttaa toipumisaikaan. On normaalia, ettd synnytyksen jalkeen keho oi-
reilee. Heikoimmassa kunnossa synnytyksen jalkeen ovat vatsa- ja lantiopohjanlihakset. Raskau-
den jalkeen on tavallista, etta erityisesti niska- ja hartiaseudulla, seldssa ja rintarangassa esiintyy

kiputiloja. (Selkakipu synnytyksen jalkeen 2019.)

Raskaudesta ja synnytyksesta palautuminen on jossain maarin kiinni myos naisen omasta halusta
edistda palautumista. Synnytyselinten palautuminen synnytystd edeltdaneeseen muotoonsa ta-
pahtuu lapsivuodeaikana, mutta muuten kehon eri osien palautumiseen voi vaikuttaa omalla toi-
minnalla. Ennen raskautta ja raskauden aikana paljon liikkuneiden palautuminen on yleensa myos
nopeampaa. Raskauden loppuun asti liikkkuneiden hapenottokyky palautuu pian raskautta edel-
taneelle tasolle. Tutkimuksia siitd, miten lihasvoima palautuu synnytyksen jalkeen, ei ole, mutta

oletettavaa on, etta lihasvoima palautuu melko nopeasti. (Rauramo 2012, 240.)

Liikunnan kannalta palautumisessa kannattaa kiinnittaa erityisesti huomiota lantiopohjalihasten
palautumiseen ja siihen liittyvaan virtsanpidatyskykyyn, vatsanpeitteiden, venyneiden lihasten ja
raskauden aikaisen painonnousun palautumiseen raskautta edeltavaan tilaan. Erityisesti raskau-
den aikainen vatsalihasten venyminen on tarkeda huomioida lilkunnassa synnytyksen jalkeisina
kuukausina. (Rauramo 2012, 240-241.) Vatsalihasten vélisen jannesauman venymisen seurauk-
sena mahdollisesti syntyva vatsalihasten erkauma palautuu useimmiten spontaanisti. (Camut &
Tuokko 2015, 4.) Spontaani palautuminen tapahtuu yleensa 4-8 viikossa synnytyksen jalkeen (Pi-

sano 2007, 72).

Suorien vatsalihasten vélisen erkauman palautumista voi mitata selinmakuulla asennossa, jossa
jalat ovat koukussa ja jalkapohjat lattiassa. Mitatessa sormet asetetaan hieman navan yldpuolelle,
kehon keskilinjaan. Paata ja hartioita nostetaan kevyesti yl06s, irti lattiasta. Testin aikana sormia
on hyva liikuttaa aina rintalastasta napaan ja navasta ldhes hapyluuhun asti. Mikali vatsalihasten
valissa sormia voi liikuttaa sivuttaissuunnassa yli 3cm tai sormet uppoavat reilusti vatsakalvoon,
vatsalihakset eivat ole palautuneet riittavasti. Tallaista erkaumaa ei tulisi tuntua enaa kahden
kuukauden jilkeen synnytyksests, mikali erkauma palautuu spontaanisti. (Aitiysliikunta-akatemia
2019a.) Noin kolmasosalla synnyttaneista naisista vatsalihasten vélinen erkauma ei palaudu spon-
taanisti (Camut & Tuokko 2015, 4). Tallaisessa tilanteessa taytyy vatsalihasharjoittelua soveltaa

erkauman palautumista tukevaksi.

Mikali erkauma on havaittavissa, taytyy valttaa liikkeita, joissa vatsaontelon paine kohdistuu vat-

saseinaman lihaksiin ja niiden valiseen jannesaumaan. Tallaisia liikkeita ovat esimerkiksi erilaiset
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lankku-, linkkuveitsi- ja jalkojen saksausliikkeet seka suorien ja vinottaisten vatsalihasten rutistuk-
set. (Camut & Tuokko 2015, 4.) Oikeanlaisella harjoittelulla on kuitenkin mahdollista hoitaa isokin
erkauma ilman kirurgista toimenpidetta. Muun muassa yksi tapaustutkimus on onnistunut esi-
merkki, jossa oikein valituilla harjoitteilla 11,5cm erkauma saatiin kapenemaan 2cm:in neljan kuu-

kauden harjoittelun aikana. (Litos 2014, 58-74.)

Vatsalihasten oikeanaikainen aktivoituminen on erkauman kiinni kuromisen kannalta on oleel-
lista. Ensimmaisena tulisi aktivoitua syva poikittainen vatsalihas, joka toimii yhteistydssa sisem-
man vinon vatsalihaksen kanssa. Syvan tuen aktivoitumisen jalkeen aktivoituvat vasta pinnalli-
sissa linjoissa olevat suorat vatsalihakset seka ulommat vinot vatsalihakset. (Puranen ja Kettukan-
gas 2019, 79.) Helpoimmat liikkeet tehdaan lattialla selinmakuulla. Kaikissa erkaumaa kuntoutta-
vissa liikkeissa on tarkeaa ottaa jannitys myos lantiopohjalihaksiin ja tiivistda keskivartaloa niin,
ettd hyva tuki sailyy keskivartalossa harjoitteiden ajan. Syvia tukilihaksia vahvistavissa harjoit-
teissa keskitytdan sailyttamaan koko liikkeen ajan selkdrangan neutraaliasento. Hyvia harjoitteita
on esimerkiksi koukkuselinmakuulla tehtavat suorien kdsien kurotukset kohti kattoa. Talléin kur-
kotuksen kautta aktivoituvat syvan poikittaisen vatsalihaksen lisaksi myds ulompi vino vatsalihas
sekd etummainen sahalihas. Nama lihasryhmat ovat olennaisia keskivartalon kokonaisvaltaisen
tuen kannalta. Keskivartalon tuen vahvistuessa liikkeen voi siirtdd alaraajoihin, jolloin jalkoja
liu’utetaan vuorojaloin lattiaa pitkin suoraksi ja takaisin koukkuun. Liikkeiden vaativuustasoa voi
nostaa keskivartalon tuen vahvistuessa, jolloin voi edeta harjoitteissa jalkojen nostoihin, jolloin
jalkoja pidetaan lantion paalla 90 asteen kulmassa. Liikkeita tehdessa tulee seurata vatsan seutua.
Vatsan tulisi sdilya littedna. Jos vatsan keskiosaan muodostuu harjanne, kuoppa alaspéin tai koko
vatsa ‘pompahtaa’ esimerkiksi jalat irrottaessa, on syyta siirtya edelliselle tasolle. Erkauman kun-
toutumisen kannalta on tarkeaa tietda, miten tarvittaessa liikettd voi keventas, jotta keskivarta-
loon ei kohdistu liiallista painetta. On tarkeda myos ohjata synnyttaneita naisia hakeutumaan asi-
antuntevan fysioterapeutin luokse, mikali spontaania erkauman palautumista ei tapahdu. (Aitiys-

lilkunta-akatemia 2019b.)
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5 FASKIAALISET RAKENTEET

Ladketieteessa ‘faskia’ maaritelldan lihasta ja useimpia muita elimida ymparodivaksi sidekudok-
siseksi eli peitinkalvoksi (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkgvist 2006, 143). Vuonna 2007 en-
simmaisessad Kansanvalisessa faskian tutkimuskongressissa (International Fascia Research Cong-

ress) maariteltiin faskia laajemmin:

The soft tissue component of the connective tissue system that permeates the human
body, forming a continuous, whole-body, three-dimensional matrix of structural support.
It interpenetrates and surrounds all organs, muscles, bones, and nerve fibers, creating a
unique environment for body systems functioning. The scope of our definition of and in-
terest in fascia extends to all fibrous connective tissues, including aponeuroses, liga-
ments, tendons, retinaculae, joint capsules, organ and vessel tunics, the epineurium, the
meninges, the periosteal, and all the endomysial and intermuscular fibers of the myofas-

ciae.

Faskiaksi maaritellaan siis lihaskalvon lisaksi mm. nivelsiteet, janteet ja nivelkalvot. Lisaksi sita on

myos lihasten sisalla. (Findley & Shalwala 2012, 1.)

Faskioihin perustuva maailma on toistaiseksi monelle vierasta ja se vaatii viela runsaasti tutkimus-
nayttoa. Yleisesti ottaen ihmisen fyysisen kunnon osa- alueet jaotellaan kolmeen eri kokonaisuu-
teen: lihaskuntoon, hengitys- ja verenkiertoelimisté6n sekd hermoston toimintaan. Faskian on
ajateltu olevan niin sanotusti tayteainetta, joka on eroteltu ruumiinavauksien yhteydessa pois.
Faskiasta vanhimpia artikkeleita on kuitenkin l6ydetty jo vuodelta 1840. (Puranen & Kettukangas
2019, 11-10.) Yli 100 vuotta sitten erds amerikkalainen |adkari ja osteopatian perustaja Andrew
Taylor Still esitti filosofian ihmiskehon toiminnasta ja faskioiden merkittavyydesta. Vasta nyt yli
satavuotta myohemmin tutkimusmenetelmien- ja teknologian kehityttyd on voitu tutkia Stillin

esittamia vaitteita faskiasta. (Findley & Shalwala 2012, 1.)

Faskiasta kdytetddan Suomessa synonyymia sidekudos. Toisaalta |ddketieteessa sana ‘sidekudos’
sisaltda myos luita, rustoa ja jopa verta. (Schleip 2015, 3.) Kansainvélisessa tutkimuskongressissa
maaritelty sidekudos ei kuitenkaan sisalla naita ladketieteellisia komponentteja. Faskia on side-

kudosta, joka koostuu paasaantoisesti vedesta. Veden lisaksi faskiassa on rakennusaineita, kolla-
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geenia ja pieni maara elastiinia, jonka ansiosta faskiasta muodostuu verkosto. (Puranen & Kettu-
kangas 2019, 15.) Toisessa faskia kongressissa vuonna 2009 tarkennettiin faskian maaritelmaa

tietyista ranteista ja kerroksista (Findley & Shalwala 2012, 1).

Kolmiulotteinen faskiaverkosto koostuu useista kerroksista, joista kaikilla on tarkea roolinsa. Kaik-
kien kerrosten pitaisi paasta liukumaan vapaasti. Liukumisen mahdollistaa 16yha, puuromainen
sidekudos, joka joustaa ja sallii kerrosten valiset liikkeet. Loyhaa sidekudosta on kaikkialla kudos-
ten ymparistdssa, myos jopa vatsaontelossa on viskeraalinen sidekudosverkko. Loyhan sideku-
doksen lisdksi voidaan erotella pinnallinen sidekudos, joka suojaa lihaksia, verisuonia ja hermoja
sekad mahdollistaa ihon liukumisen. Pinnallisen faskian alta |6ytyy syva faskia, jossa on hyvin tihea
hermotus ja sen rooli voimansiirrossa on merkittdva. Syvan faskian alta 16ytyy viela lihaskalvot,
jotka antavat lihakselle muodon. Lihaksen sisélla on lihassdiekimppuja ja lihassaikeita, joita ym-

paroi oma faskiakalvo. (Puranen & Kettukangas 2019, 10-13.)

Kehon toiminnan kannalta faskia kerrosten tulee liukua suhteessa toisiin. Faskiat sisaltavat elas-
tista kollageenia korkeintaan 15%, joten ne eivat juurikaan veny. Pitkdan paikoillaan ollessa 16yha
faskiaalinen sidekudos kuivuu ja pintojen valinen liuku vahenee. Liikkuvuus perustuu faskioiden
vadliseen suhteeseen liukua toisiaan vasten eli faskioiden nesteytymiseen. Faskian kuivuminen il-
menee lihaskireytena. Myos nivelkivut saattavat johtua nivelen kuivuudesta. Tehokkain tapa nes-
teyttaa faskiakerroksia on dynaaminen liike eli pitkien staattisten venytysten sijaan tulisi tehda
liilkkeessa pysyvaa eli dynaamista venyttelyd. Dynaamisessa liikkeessa lihasketjuun haetaan miel-
lyttava venytys, joka palautetaan saman tien. Taman ansiosta kollageenisdikeistd puristuu uutta
nestetta faskiaan ja kuivunut faskia muokkautuu takaisin nestemaiseksi. (Lindberg 2019a; Pura-

nen & Kettukangas 2019, 22, 30-31.)

5.1 Raskauden vaikutus faskiaalisiin rakenteisiin

Raskauden vaikutusta faskiaalisiin rakenteisiin ei ole tutkittu, mutta tieddmme sen, etta faskian
yksi ominaisuus on plastisuus eli muovautuminen. Esimerkiksi eteenpain kumartunut ryhti aiheut-
taa jatkuvaa jannitysta rintarangan nikamien takaosan nivelsiteisiin. Jos esimerkiksi huono is-
tuma-asento jatkuu kuukaudesta toiseen, ligamenttien pituus muuttuu plastiseksi. Tata ilmiota
voidaan kutsua nimelld pidentymisreaktio, joka tunnetaan nykyaan creep —ilmiéna. Creep — ilmi-

0Ossa sidekudosrakenteissa tapahtuu muutoksia pitkittyneen rasituksen vuoksi. Faskian plastisuus
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vaatii aina hitaasti kohdistuvan venytyksen, jolloin muutos tapahtuu viikkojen ja kuukausien ai-
kana. Muutokset tapahtuvat kollageenisdikeissa, joiden elinkaari sidekudoksessa on noin vuoden
mittainen. Nain ollen eldava kudos mukautuu ja uusiutuu jatkuvasti seka ylivenyneen kudoksen on

mahdollisuus palauttaa normaaliin mittaansa. (Pihiman & Luomala 2016, 203.)

Raskauden aikana kehossa tapahtuu vaistamatta muutoksia. Tasta voimme paatelld, ettd myos
sidekudos mukautuu muutoksiin. Raskauden aikana tukirangan muutokset ovat tyypillisia ja voi-
daan paatell3, etta hitaasti eteneva raskaus aiheuttaa kehoon jonkin asteisen creep —ilmion. Syn-
nytyksen jalkeen nainen saattaa kadottaa tuntemuksen omaan kehoon, jonka aiheuttaa toden-
nakoisesti nopea muutos hyvin hermotettuun faskiaaliseen kudokseen. Toisaalta ligamenttien yli-
venyttyminen sekd hormonaaliset muutokset (muun muassa I6ysyttdva hormoni) voivat aiheut-
taa vastaavia tuntemuksia jo raskauden aikana. Vaurioitunut nivelside ei reagoi kehon liikkeisiin
normaalilla tavalla ja keskushermostoon meneva viesti estyy tai viivastyy (Pihiman & Luomala
2016, 161). Raskaudesta palautumisessa on hyva huomioida faskiaalinen ndkékulma ja sen kautta
vaikutukset koko kehon toimintaan. Esimerkiksi nivelsiteen ylivenyttyminen nakyy liikkeen hallin-
nan vaikeutena (motorinen kontrolli), sillda keskushermoston asentotunto héiriintyy (Pihlman &
Luomala 2016, 161). Tama selittda myos tasapainohaasteet raskauden aikana ja synnytyksen jal-

keen.

5.2 Myofaskiat eli lihastoimintaketjut

Myofaskialla tarkoitetaan lihaksen (myo) ja sidekudoksen (faskia) yhtenaista jatkumoa, joita kut-
sutaan nimelld myofaskiaalinen meridiaani (Schleip 2015, 46). Opinndytetydossdmme olemme pe-
rehtyneet Thomas Myersin maarittdmiin Anatomy Trains meridiaaneihin, koska Thomas Myersin
teoriat perustuvat uuteen, vahvan tutkimusnayton saaneeseen tietoon lihasten kalvorakenteista
ja eri lihasten valisista yhteyksista. Myers on esittanyt 12 meridiaania, joissa faskiaaliset sadikeet
muodostavat lihasten valilld pitkittaisia voimansiirtoon osallistuvia yhteyksia (Schleip 2015, 46).
Myofaskiaalisella meridiaanilla tarkoitetaan pitkittdissuunnassa sarjassa olevaa muun muassa
janteista ja lihaksista yhdistyvaa “raidetta”. Myofaskiaalinen jatkumo on paikallinen osa myofas-
kiaalista meridiaania. (Myers 2012, 5.) Suomenkielessa tutumpi termi myofaskiaaliselle meridiaa-

nille on lihastoimintaketju.
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What Is Evidence — Based About Myofascial Chains kirjallisuuskatsaus vuosilta 1900-2014 on ha-
kenut luotettavaa tietoa kuudesta Myersin esittdmasta lihastoimintaketjuista. Kirjallisuuskat-
sauksen tavoitteena on ollut todistaa kyseisten meridiaanien todellisuus dissektiotutkimusten pe-
rusteella. Vahvoja todisteita |0ydettiin kolmesta lihastoimintaketjusta: pinnallinen takalinja, toi-
minnallinen takalinja ja toiminnallinen etulinja. Spiraalilinjan yldosa ja lateraalilinja saivat keski-
vahvan tutkimusnayton. Kuudesta tutkitusta meridiaanista tutkimusnayttoa vaille jai pinnallinen
etulinja. (What Is Evidence — Based About Myofascial Chains: A Systematic Review 2015.) Loput
Myersin esittamat lihastoimintaketjut jdivat taman kirjallisuushaun ulkopuolelle, mutta niidenkin

olemassaolo on hyvin mahdollista (Puranen & Kettukangas 2019, 14).

5.3 Lihastoimintaketjut ja keskivartalo

Keho kayttaa liikkeiden tuottamiseen useita lihastoimintaketjuja samaan aikaan. On tarkeda ym-
martaa, ettd lihastoimintaketjut eivat toimi koskaan yksin. (Lindberg 2015a.) Syvan vahvan tuki-
verkoston toimintahairiot eivat valttamatta ole havaittavissa ulospain, silla kuormitus saattaa siir-
tya ulommille linjoille. Jos ndin kay, niin nivelet ja niitd ymparoivat kudokset rasittuvat enemman

ja tdman myo6ta keho altistuu loukkaantumisiin ja kulumiin. (Myers 2012, 179-181.)

Keskivartalonlihakset ovat yhteydessa toisiinsa faskiaverkoston kautta ja toimivat kokonaisuu-
tena. Lihasten supistuessa faskiat muodostavat vartalon ymparille keskivartaloa tukevan korsetin.
Raskauden aikana tama tuki repeda vatsalihasten erkaantuessa. Keskivartalossa lihaksia ja lihas-
toimintaketjuja kulkee risteavasti kolmen kerroksen lapi. Syvin myofaskiaalinen jatkumo kulkee
syvdsta vatsalihaksesta selkdrankaan ja seldn ojentajalihaksiin. Keskimmainen lanneseldnkalvo
yhdistda sisemmat vinot vatsalihakset ja seldn ojentajalihakset. Pinnallisen kalvon muodostavat
ulommat vinot vatsalihakset, levea selkalihas ja isot pakaralihakset. Lanneselkdkalvoon ovat yh-
teydessd myos takimmaiset sahalihakset, jonka kautta ylaraajat yhdistyvat siihen. N&in ollen myo-
faskiaalisten jatkumoiden vilityksella lanneseldnkalvon jannittyneisyys saattaa heikentaa vatsali-
hasten toimintaa, lapatukea, pakaroiden voimantuottoa ja liikkuvuutta koko kehossa. (Puranen
& Kettukangas 2019, 101-102.) Raskauden aikana tyypillisesti selkalihakset vasyvat ja ryhtimuu-

tokset ovat yleisiad. Tatda myota myos lanneseldankalvo jannittyy.

Terveeseen ja normaaliin seldn toimintaan kuuluu lannerangan neutraalinotko, sen tunnistami-
nen ja hallitseminen. Esimerkiksi nostotilanteissa, seldan neutraalinasennon sailyessa selka- ja pa-

karalihakset tukevat selkaa. Myofaskiaaliset jatkumot huomioiden seldn tukena toimii myos syva
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vatsalihas kiristamalla lannekalvoa. (Puranen & Kettukangas 2019, 102.) Neutraalin notkon saily-
essa myos lannerangan nikamien nivelet sailyvat keskiasennossa muodostaen lannerankaan loi-
van kaaren. Lantion asennonhallinta mahdollistaa lantion neutraalin asennon sdilymista kaikissa
tasoissa tehtavissa liikkeissa, jolloin asennonhallinnan my6ta lanneranka on tukevuuden ja toi-

minnan perusta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 192, 225.)

Raskausaikana suurimmat muutokset kehossa tapahtuvat keskivartalon alueella. Halusimme
tdssa opinnaytetydssa korostaa niita lihastoimintaketjuja, jotka ovat tarkedssa roolissa raskau-
desta ja synnytyksesta palautumisessa. N&ita ovat spiraalilinjan yldosa ja syva etulinja, silla naihin
lihastoimintaketjuihin lukeutuvat keskivartalon tuen kannalta merkittavimmat lihakset (Puranen

& Kettukangas 2019, 19, 77-80).

5.3.1 Spiraalilinja

Spiraalilinjan kiinnitys ja lahtékohta ovat hyvin ldhella toisiaan kallossa. Spiraalilinja kulkee ristea-
vasti vartalon ympari kiertyen aina jalkapohjaan saakka, josta se jatkaa matkaa takaisin yl6spain.
Spiraalilinjan tarkein tehtdva on auttaa pitamaan tasapaino kaikissa tasoissa ja sen ansiosta ke-
homme pystyy kiertymaan. Lisdksi se toimii vahvana tukijana kannatellen asentoa. Spiraalilinjalla

on vahvat faskiaaliset yhteydet muihin lihastoimintaketjuihin ja ndin ollen se on yhteyksissa mo-

niin eri liikkeisiin. (Myers 2012, 131.)

Kuva 2. Tassd kuvassa nakyy,

kuinka spiraalilinja lahtee

seldan puolelta kulkien
ristedvasti vatsan yli. Taman
takia linjan huomioiminen on
tarkedada erkauman  kiinni

kuromisen kannalta.
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Spiraalilinja kulkee usean merkittavan tukilihaksen kautta. Selan puolelta spiraalilinja kulkee
etummaisten sahalihasten (serratus anterior) kautta vatsan puolelle. Vahvan kalvorakenteen va-
lityksella etummaiset sahalihakset ovat yhteyksissda ulompaan vinoon vatsalihakseen. Ulomman
vinon vatsalihaksen lihassdikeet ovat yhteyksissa pinnalliseen vatsa-kalvojannekerrokseen, josta
yhteys valkoiseen jannesaumaan (linea alba) ja sisempiin vinoihin vatsalihaksiin muodostuu.
(Myers 2012, 131, 134 — 135.) Erkauman palautumisen kannalta yhteys merkittavasti lapatukeen
vaikuttavaan, etummaiseen sahalihakseen on syytd huomioida, silld tdman jatkumon seurauk-
sena huono lapatuki saattaa olla yhteyksissa heikosti toimivaan ulompaan vinoon vatsalihakseen.

(Puranen & Kettukangas, 2019, 80.)

Ottaen huomioon raskauden aikaisen vatsalihasten heikkenemisen ja erkauman syntymisen, ryh-
din muutokset seka tasapainohaasteet viela synnytyksen jdlkeen, on spiraalilinjan huomioiminen

synnytyksen jalkeisessa harjoittelussa merkittava.
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Kuva 3. Nama kuvat havainnollistavat, kuinka tarkea rooli spiraalilinjalla on tasapainon sailytta-

misessa eri tasoissa.
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5.3.2  Syva etulinja

Synnyttaneiden naisten kohdalla lihastoimintaketjuista myods syva etulinja on keskeisessa roo-
lissa, silla sen merkitys esimerkiksi keskivartalon tuen kannalta on huomattava. Syva etulinja muo-
dostaa ikdan kuin ytimen, jonka ymparilla muut linjat kulkevat ja toimivat. Sen ldhtokohta on jal-
kaholvia kannattelevissa jalkapohjan lihaksissa, josta se nousee pohjeluiden takapintaa pitkin ylos
reiden lahentadjalihaksiin. Sielld se jakaantuu kahtia, joista isompi osa kulkee lonkkanivelen kautta
lannerankaan ja pienempi osa reiden takapinnan kautta lantionpohjaan ja siitd lannerankaan,
jossa osat yhdistyvat. (Myers 2012, 179.) Syva etulinja jatkaa matkaa nelipdisen kylkilihaksen
kautta syvdan vatsalihakseen, palleaan, kaularangan syvien koukistajien kautta purentalihaksiin

paattyen ohimolihakseen (Puranen & Kettukangas 2019, 17).
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Kuva 4. Tassa kuvassa nakyy, kuinka syva etulinja on enemman kolmiulotteinen kokonaisuus muo-

dostaen keskivartalon 'ytimen’.
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Syva etulinja ei itsessdan tuota liiketta, mutta toimii vahvana tukijana muiden lihasketjujen toi-
mintaan. Muista linjoista poiketen syva etulinja on enemman kolmiulotteinen kokonaisuus, kuin
pelkastaan lineaarinen jatkumo (Myers 2012, 179-181.) Raskauden aikana syvaan etulinjaan koh-
distuu paljon fysiologisia muutoksia, joten sen huomioiminen harjoitteita suunnitellessa on olen-
naista. Lantiopohjan ja syvan vatsalihaksen toimintavaikeudet saattavat olla seurausta kiristavista
sisareisistad. Faskian kolmiulotteinen verkosto huomioiden myds syvat pakaralihakset ovat faski-
alla yhteyksissa lantionpohjaan. N&ain ollen hyvin vahva ja kirea pakaralihas voi aiheuttaa lantion-
pohjaan toimintahairi6ita pakaralihasten aiheuttaman vedon takia. Vastaavanlaista vetoa aiheut-
tavat kiredn pakaralihaksen ja sisdreiden lisaksi myos kirea etureisi tai suorat vatsalihakset. (Pu-
ranen & Kettukangas 2019, 80.) Syvan etulinjan merkitys korostuu myos ryhdin yllapitdmisessa

(Myers 2012, 179).

Koska syvadan etulinjaan kohdistuvat rasitteet raskauden ja synnytyksen aikana ovat huomattavia,
on taman toimintaketjun huomioiminen tarkeda synnytyksen jalkeisen palautumisen tukemi-

sessa.

Kuva 6. Tama kuva havainnollistaa sy-
van etulinjan kokonaisuutta ja sitd,
kuinka esimerkiksi lantiopohjan ja sy-
van vatsalihaksen toimintavaikeudet
saattavat olla seurausta kiristavista

sisareisista.
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6 LIKUNTA SYNNYTYKSEN JALKEEN

Synnytyksen jalkeisen liikkunnan saa aloittaa niin pian, kuin aiti kokee olevansa siihen valmis (Erk-
kola 2011, 183). Liikunta synnytyksen jdlkeen on tarkeda, silla se edistdad synnytyksesta palautu-
mista, parantaa kuntoa sekad kohentaa mielialaa ja auttaa jaksamaan arjessa. Liikkuminen tulee
aloittaa synnytyksen jalkeen rauhallisesti oman voinnin mukaan ja sita tulisi lisata vahitellen kohti
yleista liikuntasuositusta, jolloin viikoittain tulisi harrastaa kestavyysliikuntaa seka tehda lihas-
kunto- ja kehonhuoltoharjoitteita. Koska raskauden aikaisten hormonaalisten muutosten seu-
rauksena nivelsiteet ovat I6ystyneet, tulisi aluksi valttaa lajeja, joihin sisaltyy voimakkaita hyppyja
tai nopeita suunnanmuutoksia. (Liikunta synnytyksen jalkeen 2019.) Hyppyijen, loikkien ja juoksun
valttdminen on aiheellista, mikali virtsankarkailua tai tuki- ja liikuntaelin kipuja esiintyy (Aitiyslii-

kunta-akatemia 2019b).

Lantiopohjalihasten harjoittaminen on tarkeaa aloittaa heti synnytyksen jdlkeen, vaikka jo synny-
tyssairaalassa (Liikunta synnytyksen jalkeen 2019). Synnytyksen jalkeinen lantionpohjanlihasten
harjoittaminen nopeuttaa synnytyksesta palautumista. Selvaa kaytantoa lantionpohjalihasten
harjoittamiseen synnytyksen jalkeen ei ole Suomessa maaritelty. Lantionpohjanlihasten harjoit-
teet voidaan hyvin yhdistdd muuhun liikkunnanohjaamiseen. (Aukee & Tiihonen 2010, 2384-
2385.) Mikali valilihan tai emattimen alueelle on tullut synnytyksessa laajoja, kipua aiheuttavia

repeamia, lantiopohjan lihasten vahvistaminen aloitetaan kivun loputtua (Sariola ym. 2014, 337).

Synnytyksen jalkeen lantiopohjalihasten tunnistaminen voi olla haasteellista ja sen vuoksi on hyva
harjoitella ensin niiden aktivoimista. Koska lantiopohjanlihaksia kulkee kolmessa eri kerroksessa,
on niitd myos tarkeaa aktivoida ja harjoittaa eri suunnissa. Perinteisen ylds-alas tehtdvan virtsa-
putken, emattimen ja perdaukon supistusharjoituksen lisdksi, lantiopohjanlihaksia on hyva har-
joittaa eteen-taaksepdin suuntautuvalla liikkeellda hantadluusta hdapyluuhun ja sivuttaissuunnassa
istuinkyhmysta toiseen. Jotta lantiopohjanlihakset toimivat parhaiten arjen eri tilanteissa, on nii-
den harjoittelussa hyva huomioida eri voiman tasot: kestovoima, nopeusvoima ja maksimivoima.
(Aitiysliikunta-akatemia 2019a.) Myofaskiaalinen nikékulma huomioiden lantiopohjalihasten
harjoittelu tehddan kokonaisvaltaisten koko lihastoimintaketjun kattavien liikkeiden yhteydessa,

jolloin erilaisten kurotusten kautta haetaan lantiopohjalihasten spontaania aktivoitumista.
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Kuva 7. Kurkotusten kautta keskivartalon syva tuki aktivoituu tiedostamatta.

Lantiopohjalihasten harjoittelun lisdksi tarkeda on vahvistaa erityisesti selka- ja vatsalihaksia (Sel-
kdkipu synnytyksen jalkeen 2019). Heti synnytyksen jalkeen on tarke&a kiinnittda huomiota ras-
kausaikana muuttuneeseen ryhtiin. Synnytyksen jalkeen tulisi oppia hahmottamaan omaa ryhtia
uudelleen. Hyva ryhti on tarkea lihasten oikein toimimisen seka kiputilojen valttamisen kannalta.
Vauvaa hoitaessa ja kantaessa tulee huomioida myds oma ergonomia. (Camut & Tuokko 2015, 5,

7.)

Keskivartalossa lihakset kulkevat kolmessa kerroksessa. Selkdarangan tuen kannalta syvien lihas-
ten tulisi aktivoitua ennen pinnallisia. (Sandstron & Ahonen 2011, 225.) Perinteisen nakemyksen
mukaan vatsalihasten harjoittelussa edetdan vaiheittain, jolloin harjoittelu aloitetaan poikittaisen
vatsalihaksen aktivoinnista. Poikittaisen vatsalihasten harjoittamisen keveilld ja lyhyilla supistus-
liikkeilld voi aloittaa heti synnytyksen jalkeen. Alkuun tehdaan poikittaisen vatsalihaksen tunnis-

tamisharjoituksia yhdessa lantiopohjalihasten harjoittelun kanssa. Kun poikittainen vatsalihas on
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vahvistunut, voi siirtya vinojen vatsalihasten harjoitteisiin. Viimeisena vatsalihasharjoitteluun li-
sdtdan suorien vatsalihasten harjoitteet. (Camut & Tuokko 2015, 7-8.) Tunnistamisharjoitteista
on hyva aloittaa, mutta lihasten l16ydyttya kannattaa siirtya toiminnallisten harjoitteiden pariin,
koska syvien tukilihasten tulisi aktivoitua liikkeessa. Toiminnallisissa harjoitteissa hyddynnetdan
pitkia lihastoimintaketjuja, niin liikkuvuus-, kuin lihaskuntoharjoittelussa. (Puranen & Kettukan-
gas 2019, 23.) Ryhti, liike ja liikkeiden hallinta yhdessa luovat pohjan kannatella kehoa erilaisissa

tilanteissa paremmin, kuin pelkka asentotutkimus (Sandstrom & Ahonen 2011, 178).

6.1  Synnytykseen liittyvien toimenpiteiden vaikutus liikkunnan aloittamiseen

On hyvia huomioida, etta synnytykseen liittyvat toimenpiteet, kuten sektio, imukuppisynnytys tai
joskus myos tavallinen valilihanleikkaus siirtavat taysipainoisen harjoittelun aloittamista. Esimer-
kiksi sektion jalkeen taytyy odottaa haavan paranemista. (Rauramo 2012, 240.) Kokonaisuudes-
saan sektiosta toipuminen on useimmiten kuitenkin nopeaa. Leikkauksen jalkeinen toipilasaika
kestda noin kuukauden. Toipilasaikana tulee valttaa raskaita kotitoita, erityisesti painavien taak-
kojen nostamista seka voimakkaita ja nopeita vartalon kiertoliikkeitd, jotka aiheuttavat kipua leik-

kaushaavan alueella. (HUS Helsingin yliopistollinen sairaala 2018, 22.)

Sektioalueen arpea on hyva lahtea kasittelemaan arven umpeuduttua. Arpikasittelyn tavoitteena
on estaa kiinnikkeiden muodostuminen arven ympdrille. Arpikasittelylla tarkoitetaan arpea ym-
paroivien kudosten kasittelyd pyorivin liikkein. Kun sektiosta on kulunut kolme kuukautta, voi ar-
pikasittelya tehd3 voimakkaammin, arpea ympardivia kudoksia nostaen. (Aitiysliikunta-akatemia
2019b.) Mikali arpea ei kasitellad ja arpikudos padsee muodostamaan tiukkoja kiinnikkeita faski-
aalisiin kerroksiin, on mahdollista, ettd arpi aiheuttaa ongelmia myofaskiaaliseen jarjestelmaan
vield vuosienkin kuluttua. Vanha sektioarpi voi aiheuttaa esimerkiksi lantiopohjan ja alaraajojen
toimintahairioita. (Pihlman & Luomala 2016, 155.) Leikkausalueen kudosten joustavuutta paran-
tavien, kevyiden harjoitteiden tekeminen on hyva aloittaa, kun sektiosta on kulunut 2-3 paivaa.
Tallaisia liikkeita ovat esimerkiksi selinmakuulla tehtdvat lantionnostot polvet koukussa seka rau-
halliset polvien kierrot puolelta toiselle. Naita liikkeita tulisi tehda kahdesti paivassa noin 10 ker-

taa, neljan viikon ajan synnytyksen jalkeen. (HUS Helsingin yliopistollinen sairaala 2018, 23.)

Vililihan alueelle tehdyt leikkaukset ja mahdolliset eméattimen repedamat paranevat noin viikossa.
Synnytyksen jalkeinen normaali jalkivuoto ei ole este liikkunnan aloittamiselle. (Rauramo 2012,

240.) Aidin liikkuessa enemmaén, on mahdollista, ettd jalkivuodon maara lisdantyy hetkellisesti.
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Jalkivuodon lisdaantyminen liikunnan yhteydessa ei ole vaarallista. Se palautuu ennalleen noin pa-
rin tunnin kuluttua lilkkunnan lopettamisen jalkeen. (HUS Helsingin yliopistollinen sairaala 2018,

21.)

6.2  Motorinen kontrolli harjoittelussa

Turvalliseen ja oikeaoppiseen liikkeen tuottamiseen tarvitaan kehon asennon ja liikkeen tunte-
mista (Lindberg 2015b, 39). Jos asentotunto hairiintyy, kalvojen valinen venytys jakaantuu epéta-
saisesti sidekudokseen. Tastd seuraa nivelten liikelaajuuksien rajoittumista seka liikehallinnan
puutetta. Keho pyrkii mukautumaan uuteen liikkeeseen ja kompensoi virheellistd asentoa. Taman
myo6ta syntyy puolestaan lihasepatasapainoa ja vaaria lilkkemalleja, jotka ndkyvat pitkaan jatkues-
saan muun muassa kipu- ja tulehdustiloina. (Pihlman & Luomala 2016, 161, 221.) Raskauden ai-
kana asentotunnon heikkeneminen on normaalia, joten motoriseen kontrolliin tulee kiinnittaa

huomiota lilkkunnan aloittamisessa synnytyksen jalkeen.

6.3  Myofaskiaalinen harjoittelu synnytyksen jalkeen

Myofaskiaalisen harjoittelun paaperiaatteisiin kuuluu mahdollisimman laaja-alainen ja monipuo-
linen kehon kaytto kuormitusmallia vaihtelemalla. Eristetyt yhden lihaksen harjoitteet ja venytyk-
set tismalleen samalla tavalla tietylle alueelle kohdistuen ovat yksipuolisia. Voimantuoton ja ko-
konaisliikkeen tulisi olla hallittua, jotta liike saadaan aikaiseksi lihastoimintaketjuja hyddyntaen.
Aktiivisessa liikkeen hallinnassa syvat nivelia ja rankaa tukevat lihakset aktivoituvat liikkeen ai-
kana. Kehosta tuleva informaatio ja kyky liikkeen saatelyyn muokkaavat keskushermostoon liike-
malleja. Toiminnallisen harjoittelun myota harjoittelusta tulee kolmiulotteisempaa ja kehon hal-
linta on mahdollista yllattavissakin tilanteissa. (Lindberg 2019a; Puranen & Kettukangas 2019, 22-
23.) Synnytyksen jalkeen on syyta keskittya kehon palautumiseen synnytyksesta luoden pohjaa

muulle liikkunnalle.

Lihastoimintaketjujen huomioiminen harjoittelussa on tarkeaa, silla toisen lihaksen yliaktiivisuus
voi olla yhteyksissa saman lihastoimintaketjun toisen lihaksen aktivoitumisen vaikeuksiin. Lihas-
toimintaketjuista seka spiraalilinja ettd syvaetulinja ovat molemmat yhteydessa myos jalkapoh-
jiin. Pienikin virheasento jalassa voi aiheuttaa suuria muutoksia kehossa aina kalloon saakka. Pit-

kittdisen jalkaholvin jannittyminen aktivoi spiraalilinjan yhteyksien kautta myods pakaralihasta,
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jonka aktivoituminen on lantion hallinnan kannalta olennaista. Jos jalkaholvi on madaltunut, saat-
taa se johtaa keskimmaisen pakaralihaksen heikkoon aktivoitumiseen ja taman myo6ta lantionhal-

linnan vaikeuksiin. (Puranen & Kettukangas 2019, 80, 108 - 109.) Samalla periaatteella toimivat

myo6s muut lihastoimintaketjut.
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7 OPINNAYTETYON JA LIIKUNTAKURSSIN TOTEUTUS

Pohjana toiminnalliselle opinnaytetyoprosessillemme oli lineaarinen malli (kuvio 1). Sekd koko
opinnaytetyoprosessi etta liikuntakurssin toteuttaminen etenivat lineaarisen mallin mukaisesti.
Lineaarinen malli on yksi toiminnallisen opinndytetyon etenemisen malleista, jossa tyon vaiheet
etenevat kaavamaisesti perakkaisina vaiheina. Lineaarisen mallin mukaan toteutettuna tyo ete-
nee tavoitteen maarittelystd, tyon suunnitteluun ja toteutukseen, jonka jalkeen prosessi paate-
tdan ja arvioidaan. Muita toiminnallisen opinnaytetyon malleja ovat esimerkiksi spiraalimalli ja
konstruktivistinen malli. Nadissa malleissa kehittamistyd etenee sykleina. Spiraalimallissa syklit ref-
lektoidaan, jonka perusteella suunnitellaan ja kehitetddn toimintaa eteenpdin ja tasta seuraa taas
uusi reflektointi. Malli etenee spiraalimaisesti eteenpdin niin pitkdan kunnes tuote on valmis. Kon-
struktivistinen malli yhdistda lineaarisen ja spiraalimallin vahvuudet sekd kehittdmistoiminnan.
Mallissa korostuu yhteisollinen ja osallistava nakokulma. Tyostévaiheessa tydskentelya toimijoi-
den kesken voi tapahtua jopa paivittain, jolloin kehittdmishanketta vieddan aktiivisesti eteenpain.
Tama malli soveltuu toteutustapansa vuoksi puolestaan parhaiten kehittamishankkeisiin, jossa
tuotoksena syntyy esimerkiksi malli, kuvaus, opas, kirja, esite, toimintapaiva tai kansio. (Salonen

2013, 13-18.)

Valitsimme lineaarisen mallin, silld se tukee tavoitteellista ja suunniteltua tuotetta. Toteutusta
varten oli asetettu ajankohta, johon mennessa suunnitelma tuli olla tehtyna. Ndin ollen opinnady-
tetyon malliksi oli loogista valita lineaarinen suoraviivainen malli. Se tukee myds ohjaamisen pro-
sessin mallia, johon perehdyimme teoriaosuudessa. Seuraavissa kappaleissa esittelemme opin-

naytetyoprosessimme etenemisen lineaarisen mallin mukaisessa jarjestyksessa.

Tavoitteen
maarittely

Kuvio 1. (Salonen 2013, 15).
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7.1 Tavoitteiden maarittely

Tyomme tavoitteen maarittely tehtiin opinndytetyon aiheanalyysivaiheessa helmikuussa 2019.
Tavoitetta maarittdessimme mietimme tavoitteiden asettamista niin oman oppimisen ja amma-
tillisen kasvumme, tyon toimeksiantajan, kuin opinnaytetyon toiminnalliseen osuuteen eli liikun-
takurssille osallistuvien nakékulmasta. Koko opinnaytetydprossille asettamamme yleiset tavoit-
teet on esitelty taman opinnaytetyoraportin kappaleessa ”1.3 Tavoite ja tutkimuskysymykset.”
Opinnaytetyoprosessi eteni paapiirteissaan helmikuussa 2019 asetettujen tavoitteiden mukai-
sesti, mutta tutkimuskysymyksia ja liikuntakurssin yksittdisten kertojen tavoitteita tarkennettiin

vield suunnitteluvaiheessa.

Liikuntakurssimme kokonaistavoitteena oli, etta hiljattain synnyttdneet naiset aktivoituisivat liik-
kumaan mahdollisimman pian synnytyksen jalkeen. Lisdksi tavoitteena oli, ettd harjoittelu olisi
osallistujille mielekastad ja edistaisi oikealla tavalla jokaisen osallistujan palautumista. Vaikka
kurssi toteutui ryhmamuotoisena, tavoitteena oli huomioida osallistujat myos yksil6llisesti, an-
taen tarvittaessa henkilokohtaista ohjausta. Liikuntakurssilla tehtyjen harjoitteiden tavoitteena
oli my0s, etta opitut taidot, kuten oman kehon kannattelu ja ryhdin hallinta siirtyisivat normaaliin
arkeen, nakyen hyvana ergonomiana paivittaisissa toiminnoissa. Omaa palautumista synnytyksen
jalkeen voi seurata yleiskunnon kohoamisella, ryhdin ja erkauman palautumisella, arjessa jaksa-
misella seka mahdollisten tuki- ja liikuntaelinvaivojen vahenemiselld. Kurssin aikana lilkkunnanoh-
jauksen lisdksi tavoitteena oli, etta osallistujat saivat tietoa raskaudesta ja synnytyksesta palautu-

misesta seka lilkkunnan aloittamisesta synnytyksen jalkeen.

7.2 Suunnittelu

Tyon suunnitteluvaihe oli kevaan ja kesdn 2019 aikana. Jotta meidan oli mahdollista suunnitella
lilkuntakurssi synnyttaneille naisille myofaskiaalinen ndkékulma huomioiden, taytyi meidan viela
suunnitelmavaiheessa syventda osaamistamme aiheeseen liittyvissd koulutuksissa seka kirjalli-
suudesta. Kokonaisuudessaan suunnitelmavaiheen voidaan katsoa koostuneen kahdesta eri osi-
osta. Aluksi teimme alustavia suunnitelmia opinnaytetyoprosessin kokonaisuudesta seka liikun-
takurssin sisallosta yhdessa toimeksiantajamme kanssa ja samalla sovimme liikuntakurssin toteu-

tuksen ajankohdan.
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Suunnitteluvaiheen alussa sovimme toimeksiantajan kanssa, etta liikuntakurssi toteutetaan pien-
ryhmana, koska ajattelimme sen helpottavan niin osallistujien keskindista vuorovaikutusta, kuin
meidan ohjaajien vuorovaikutusta osallistujien kanssa. Kun ryhmatoiminta toteutuu pienryh-
mana, on myods enemman mahdollisuuksia antaa yksil6llista ohjausta osallistujille (Rovio 2007,

173).

Etukdteen emme tienneet, millainen liikuntatausta ryhmaan ilmoittautuneilla on. Nain ollen paa-
timme suunnitteluvaiheessa, ettd toteutamme kurssin, joka luo pohjaa muulle liikunnalle aikai-
semmasta liikuntataustasta riippumatta. Jo liikuntakurssin suunnittelussa pyrimme siihen, etta
kaikilla osallistujilla olisi mahdollisuus aloittaa synnytyksen jalkeinen harjoittelu omaan palautu-

miseen nahden sopivalta tasolta.

Suunnitteluvaiheessa, huhtikuussa 2019, laadimme kurssikuvauksen Kuopion kansalaisopiston
kurssitarjottimelle. Kurssikuvaus laadittiin opinnaytetyon toimeksiantajan antamien ohjeiden
mukaisesti, ja se julkaistiin kansalaisopiston kurssioppaassa toukokuussa 2019. lImoittautuminen

kurssille alkoi 20.5.2019. Oppaassa oli seuraavanlainen kuvaus kurssista:

Faskiaalinen harjoittelu synnyttaneille:
Synnytyksesta palautumista edistava tunti koostuu tuki- ja liilkuntaelimist6a vahvistavista
harjoitteista huomioiden faskiaalinen liikkuvuusharjoittelu seka liikehallinta. Kurssi toteu-

tuu kahden liikkunnanohjaaja (AMK) opiskelijan toiminnallisena opinnaytetyona, jonka
vuoksi kurssille osallistuvilta kerataan palaute. Kurssin harjoitteet on suunniteltu aloitetta-
vaksi pian synnytyksen jalkeen, joten toiveena on, etta kurssin alkaessa synnytyksesta on
kulunut korkeintaan kolme kuukautta. Oma jumppapatja mukaan.

Suunnitelmavaihe eteni liikuntakurssin rakenteen tarkempaan suunnitteluun. Yksittaisille ohjaus-
kerroille laadittiin teemat, jotka ohjasivat yksittdisten kertojen tavoitteiden seka kurssin koko-

naistavoitteen saavuttamiseen. Ohjauskertojen tavoitteet olivat:

1. Lantiopohjalihakset ja core
2. Lantionhallinta

3. Lapatuki

4. Nilkka ja jalkatera

5. Ryhti

6. Kertaus

Kun olimme suunnitelleet liikuntakurssin rakenteen ja yksittdisten kertojen tavoitteet toteutetta-
valla liikuntakurssille, suunnittelu eteni yksittdisten ohjauskertojen sisaltéjen tarkempaan suun-

nitteluun. Laadimme jokaista ohjauskertaa varten tuntisuunnitelman. Jokaisella ohjauskerralla
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huomioimme kehon kokonaisuutena, vaikka painopiste tuokiolla oli kunkin ohjauskerran tavoit-
teen ja teeman mukainen. Jokainen tuokio koostui alkuorientoitumisesta, harjoitusosiosta seka

loppurentoutuksesta.

7.2.2 Harjoitteiden valinta

Kurssin harjoitteet valitsimme yksittdisen ohjauskerran tavoitteiden mukaisesti padasiassa Fas-
ciaMethod ja ProMethod- seké Aitiysliikunta Akatemian koulutuksissa kaydyista harjoitteita. Fas-
ciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien ryhmaliikuntaan suunnittelema kehonhuoltome-
netelma (ProFTraining Finland). FasciaMethodin pdaperiaatteet ovat myofaskian seka tuki- ja lii-
kuntaelimiston terveys (Puranen & Kettukangas 2019, 127). Liikepankissa olevien harjoitteiden
suunnittelussa fysioterapeutit ovat hyodyntaneet Thomas Myersin maarittamia lihastoimintaket-
juja, joiden olemassa olon he ovat myds itse voineet fysioterapiatydssaan todentaa. N&in ollen

lilkepankin liikkeet tukevat nakemystamme myofaskiaalisesta harjoittelusta.

Harjoitteiden tavoitteena oli I6ytda tuntemus omaan kehoon synnytyksen jalkeen, hakien myos
spontaania syvan tuen aktivoitumista erilaisten kurotusten ja liikehallinnan kautta. Toisaalta spe-
sifit harjoitteet tyypillisesti raskausaikana heikentyville lihasryhmille oli olennaista huomioida
kurssimme sisallossa tuki- ja liikuntaelinterveyden kannalta. Huomioimme vatsalihasten valisen
erkauman kurssin harjoitteiden suunnittelussa, silld jo fysiologisista syista kaikilla kurssille osallis-
tuvilla erkauma ei ollut vield palautunut, kun kurssin alkaessa synnytyksesta oli kulunut enintdan
kolme kuukautta. Jo harjoitteita valitessa pyrimme suunnittelemaan liikkeet niin, ettd pystyimme
antamaan osallistujille vaihtoehtoisia liikkeita. Nain jokaisella oli mahdollisuus tehda kurssin har-
joitteet omaan palautumiseen nahden sopivalla tasolla. Kurssin loppupuolella otimme mukaan
myos toiminnallisempia lihaskuntoharjoitteita, jotka tehtiin seisoma-asennossa vastuskuminau-
haa hyédyntden. My0s ndissa harjoitteissa oli tarkea seurata vatsan seutua ja |6ytaa syvan vatsan

tuki likkkeen aikana.

Kurssin tavoitteena oli opettaa kannattelemaan kehoa ja hallitsemaan kehon ergonomiset asen-
not myds normaalissa arjessa, ohjatun tuokion ulkopuolella. Ndin ollen suosimme paljon koko-
naisvaltaisia toiminnallisia liikkeita, jolla pyrimme tukilihasten aktivoitumiseen myds paivittaisissa

toiminnoissa.
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7.3  Kdytannon toteutus

Tyon toteutus ajoittui syys-lokakuulle 2019, jolloin ohjasimme liikuntakurssin Kuopion kansalais-
opistolla. Kurssi toteutui kuutena tunnin mittaisena harjoituskertana. Osallistujia kurssille oli il-
moittautunut 12, joista paikalla jokaisella ohjauskerralla oli 6-10. Kdytannon toteutus eteni suun-
nitelman mukaisilla teemoilla ja harjoitteilla, joita olimme suunnitelleet jokaiselle kerralle teeman

mukaisesti.

Havaintojemme mukaan teemat olisivat vaatineet enemman aikaa asian opetteluun. Jos ohjaus-
kertoja olisi ollut enemman, olisimme voineet pitdd samaa teemaa kaksi kertaa perakkain, jolloin
aiheen sisdistaminen ja oppiminen olisi ollut helpompaa. Nyt jo yhden kerran poissaolo aiheutti
ongelman, jossa tieto yhden merkittavan osa-alueen oppimiselta jai vahaiseksi. Kertasimme kay-
midmme asioita muiden teemojen yhteydessa, mutta syvallisempi tieto tuli aina kullakin tapaa-

miskerralla.

Halusimme lisata kurssilaisten tietoutta siita, kuinka harjoitteissa voi edeta, joten ndytimme aina
vaihtoehtoja mihin liikkeeseen voi siirtya hallitessaan edellisen tason. Seuraavalle tasolle siirty-
essa korostimme seuraamaan vatsan seutua, joka ei saa lahted 'p6mpahtamaan’, vaan syvan tuen
tulee olla aktiivinen kaikissa liikkeissa. Kurssin viimeisilla kerroilla lisdsimme liikkeisiin vastusku-
minauhan sekd ohjasimme vahvistavia harjoitteita toiminnallisempaan suuntaan, jolloin liikkeita

tehtiin seisoma-asennossa.

Koska tavoitteena oli lisata osallistujien tietoutta liikkkumisesta synnytyksen jdlkeen ja rohkaista
heitd synnytyksen jalkeiseen liikuntaan, jaoimme osallistujille kirjallisia ohjeita harjoitteiden suo-
rittamisesta. Talla pyrimme siihen, ettd harjoitteiden tekeminen ja sddnnéllinen liikkuminen jat-
kuisivat myos kurssin paattymisen jalkeen. Viimeisellad kerralla jaoimme kotiharjoittelun tueksi

valmiin harjoitusohjelman, jonka liikkeet ohjasimme kurssilla viimeisella tapaamiskerralla.

7.4  Paattaminen ja arviointi

Viimeisimmassa eli tydén paattamis- ja arviointivaiheessa lokakuussa 2019 tarkastelimme seka

opinnaytetydprosessia kokonaisuudessaan etta opinnaytetydn toiminnallista osuutta eli liilkunta-
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kurssin toteutumista itsessaan. Opinnaytetyoprosessin kokonaisuutta arvioimme opinnaytetyo-
raportin otsikon ‘Pohdinta’ alla. Toteutuneesta liikuntakurssista saimme kurssin aikana suullista
palautetta kurssin osallistujilta. Taman lisdksi olimme sopineet tydmme toimeksiantajan ja tyo-
elaman yhteyshenkilon, Anu Rissasen, kanssa, etta kurssille osallistujilta kerataan kirjallinen pa-

laute sahkoisesti Kuopion kansalaisopiston toimintatavan mukaisesti.

Kuopion kansalaisopistolla on tapana kerata palautetta eli pedagogista arviointia vuosittain sah-
koisella palautelomakkeella. Sen tarkoituksena on kehittda ohjaajan ominaisuuksia, opetuksen
laatua seka tunti- ja kurssisisaltdja. Arviointi toteutetaan aina marraskuussa ja sitd hyodynnetaan
ohjaajan kehityskeskustelussa ja kurssisuunnittelussa. Sahkoisen palautekyselyn uudistusprosessi
oli kurssin paatyttya vield kesken, joten palaute kerattiin tavanomaisesta poiketen hyodyntamalla
Google Forms -kyselyalustaa. Tiedotimme kurssilaisia palautteen kerdamisesta jo ennakkoon il-
moittautumisvaiheessa kurssikuvauksessa. Osallistujista puolet eli kuusi henkil6a vastasi palau-
tekyselyyn. Kurssin arviointilomakkeelta (liite 2) I6ytyy "onnistui hyvin/kehitettavaa” -kysymyksia
kurssin toteutukseen, ohjaajan toimintaan seka opiskelijaryhmaan liittyen. Lisdksi lopuksi on

mahdollisuus antaa vapaamuotoinen kommentti.

Palautekyselyn yhteenvedossa (liite 3) selvida kurssilaisten tyytyvaisyys kurssiin. ‘Onnistui hy-
vin/kehitettdvad’ vastauksilla selvitettiin tietoa kurssin toteutuksesta. Ensimmaiselld kysymyk-
selld haettiin tietoa siita vastasi sisdltdo ennakkotiedotusta, toinen kysymys antoi vastauksen ete-
nemistahtiin ja aikatauluun. Lisdksi selvitettiin, olivatko sisdlto ja tyoskentelytavat monipuoliset
sekad oliko opetusmateriaali hyvaa. Kaikkiin naihin vastauksiin 100% vastaajista eli puolet kurssi-
laisista oli vastannut ‘onnistui hyvin’. My6s vapaa sana oli positiivista. Kirjallinen palaute vastasi

hyvin saamaamme suulliseen palautteeseen, jota kerattiin kurssilaisilta kurssin aikana.

Osallistujat olivat kiitollisia siita, etta heilla oli ollut mahdollisuus osallistua liikuntakurssille pian
synnytyksen jalkeen. He kokivat kurssin sisallon ja materiaalit monipuolisina ja laadukkaina. Har-
joitteet tukivat synnytyksesta palautumista ja vinkit kotiharjoitteluun koettiin hyodyllisina. Kurs-
sin toteutuminen pienryhmana sai kiitosta. Osallistujat kokivat tarkeaksi saadun henkilokohtaisen
neuvonnan, jonka avulla he pystyivat valitsemaan itselleen sopivan tason esimerkiksi vatsalihas-
ten alueelle tehdyistd harjoitteista. Tunnin henkea kuvailtiin lamminhenkiseksi ja kurssia mata-
lankynnyksen harrastukseksi, silld kaikki osallistujat olivat samassa tilanteessa. Mika tarkeinta,
kurssi loi osallistujille myos kontakteja uusiin kaverisuhteisiin. Moni osallistujista olisi toivonut

kurssin jatkumista vield kuuden kerran jalkeen.
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Saadun palautteen avulla kansalaisopiston liikuntasuunnittelijat pystyvat arvioimaan, onko kurs-
sille kysyntda jatkossa ja olisiko se kannattavaa lisata kurssitarjontaan. Opinndytetyé6tamme oh-
janneen Kuopion kansalaisopiston liikuntasuunnittelija Anu Rissasen palaute toteutuneesta lii-
kuntakurssista oli positiivista. Han koki, ettd tyolla saavutettiin uusia kohderyhmia ja pystyttiin
tarjoamaan hyvinvointia tukevia palveluita niita tarvitseville asiakkaille. Saadun palautteen myota
han havaitsi, etta tallaiselle tarjonnalle olisi tarvetta. Jatkossa tullaan miettimaan, voisiko kurssin
toteuttaa uudelleen samankaltaisena. Palautetta kerdaamalla myos me saimme tietoa siitd, kuinka
olemme osallistujien mielestd onnistuneet kurssin sisdllon suunnittelussa ja toteutuksessa seka
siitd onko kurssille osallistuminen edistanyt naisten palautumista synnytyksesta ja motivoinut

harjoitteiden tekemiseen myos kotona.

Ennen kurssin toteutumista pohdimme sitd, kuinka aitien on mahdollisuus osallistua kurssille il-
man vauvaa. Muutamilla kerroilla osalla dideista saattoi olla vauva mukana kurssilla. Vauvat nuk-
kuivat suurimman osan tunnista ja ndin ollen didit pystyivat hyvin keskittymaan kurssin harjoit-
teisiin. Teimme myds havainnon siitd, kuinka liikuntakurssimme liikutti suurempaa kohderyhmaa,
kuin vain kurssille osallistujia. Moni kurssilaisista oli saanut ystavan tai puolison vaunulenkille tun-

nin ajaksi.

Liikuntakurssin paatyttya arvioimme myds omaa onnistumistamme liikuntakurssin ohjaamisessa.
Roosan kdaymat ProFTraining-koulutukset ja molempien kdyma aitiysliikunnan peruskoulutus an-
toivat paljon tyokaluja liilkuntakurssin suunnitteluun ja ohjaamiseen. Molemmille liikuntakurssi oli
ensimmainen aitiysliikkunnan ohjaamiskokemus. Kokonaisuudessaan koimme onnistuneemme
hyvin liikkuntakurssin suunnittelussa ja ohjaamisessa. Roosan vahvempi koulutustausta aiheeseen
nakyi osittain syvallisempana osaamisena kurssilla kdytyihin harjoitteisiin. Kurssin suunnitteluvai-
heessa pohdimme yhden ohjauskerran sopivaa kestoa. Tunti kestoksi oli hyva valinta, lyhyempi
aika ei olisi riittanyt aihealueiden kasittelyyn, kun halusimme lisdksi sisallyttaa tunteihin alkuo-
rientoitumisen ja loppurentoutuksen. Kunkin ohjauskerran vastuut pyrimme jakamaan tasaisesti

molemmille ohjaajille.

Kurssia varten tehdyt tuntisuunnitelmat ja osallistujille jaetun materiaalin halusimme jattaa ta-
man opinnadytetyoraportin ulkopuolelle materiaalin kopioimisen estamiseksi. Tuntisuunnitelmat
ja muu liikuntakurssin materiaali oli ndhtavissa opinnaytetyon esitystilaisuudessa sekd opinnay-

tetyon arvioinnin tehneilld Kajaanin ammattikorkeakoulun opettajilla.
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8 POHDINTA

OpinnaytetyOprosessi on tullut paatosvaiheeseen. On lahes vuosi aikaa siitd, kun projekti kdyn-
nistettiin. Sattumalta me, kaksi liikkunnanohjaajaopiskelijaa, tapasimme toisemme yhteisessa har-
joittelupaikassa. Tuntematta toisiamme, paatimme ryhtya opintojen yhteen suurimmista projek-
teista yhdessa. Molemmilla meistad oli omat kiinnostuksenkohteemme ja naistda saimme luotua
opinnadytetytllemme aiheen, johon molemmat halusivat sitoutua. Opinnadytetyoprosessin aikana
on ollut erilaisia vaiheita, valilld opinndytetyon tekeminen on ollut aktiivisempaa, valilla opinnay-
tety0 on saanut odottaa muiden asioiden vuoksi. Nyt opinnaytetyoprosessin ollessa paatosvai-
heessa, voimme todeta, ettd kokonaisuudessaan opinndytetyoprosessi oli opettavainen, antoisa
ja mielenkiintoinen. Vaikka valilla opinnaytetydn tekeminen on ollut taka-alalla, on mielenkiinto
aiheeseemme pysynyt ylla koko ajan. Yhteistyd meidan, opinndytetyon tekijoiden, valilla on ollut
mutkatonta, avointa ja reilua. Opinndytetydprosessi on saanut meidat kiinnostumaan yha enem-
man harjoittelusta faskioiden ndakokulmasta seka syventamaan aitiysliikuntaosaamistamme. Tie-
damme, ettd tulemme hyddyntamaan opinndytetyOprosessin aikana oppimaamme tulevaisuu-

den tyéssamme.

Taman opinndytetydn toiminnallinen osuus, Faskiaalinen harjoittelu synnyttaneille-kurssi, toi uu-
denlaisen liikuntakurssin Kuopion kansalaisopiston sekd koko Kuopion aitiysliikuntatarjontaan.
Tavoitteidemme mukaisesti liikuntakurssin suunnittelu ja toteuttaminen kasvatti omaa ammatil-
lista osaamistamme, lisasi synnyttaneiden naisten tietoutta lilkkunnan aloittamisesta synnytyksen
jalkeen, edisti heidan palautumistaan synnytyksesta sekd monipuolisti Kuopion kansalaisopiston
lilkuntatarjontaa. Kurssi vahvisti ajatustamme siitd, ettd myofaskiaalinen kehonhuoltoharjoittelu
soveltuu hiljattain synnyttdneille naisille. Tata ajatusta tukee myds kurssille osallistuneiden pa-
laute siitd, ettd he kokivat kurssin harjoitteet hyvina ja synnytyksen jalkeista palautumista edista-

vina.

Uskomme vahvasti, ettd myofaskian seka tuki -ja liikuntaelinterveyden huomioiminen liikunta-
alalla tulee lisaantymaan tulevaisuudessa. Opinndytetydprosessin aikana ndiden tietojen sovelta-
minen synnyttaneille naisille vastasi myos tarpeeseemme |0ytda konkreettisia ohjeita ja menetel-
mia synnytyksestd palautumisen tueksi. Faskioiden huomioiminen myos sektiolla synnyttaneiden
naisten kohdalla on tarkeda. Uskomme, ettd dynaaminen liikkuvuusharjoittelu edistda sektioar-
ven parantumista, silld kudokset paasevat nesteytymaan ja liukumaan vapaasti suhteessa toisiin.

Ndin on mahdollista ehkaista kiinnikkeiden syntya arpialueelle.
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Opinnayteprosessin aikana olemme saaneet huomata, ettda opinndaytetydomme aihe on ajankoh-
tainen. Sitd puoltaa muun muassa Aitiysliikunta-akatemian verkkosivuilta 16ytyva Aitiysliikun-
tablogi, jonka blogitekstit ovat viime aikoina kasitelleet aiheita 'Faskioiden merkitys synnytyksesta
palautumiseen’ sekd 'Ryhdin merkitys synnytyksestd palautumiseen’ (Aitiysliikuntablogi 2017-
2019). Myos FasciaMethod — konseptin yhteistyd amerikkalaisen yliopiston kanssa kertoo aiheen
ajankohtaisuudesta. Pelkastaan urheilujohtamisen ja -valmennuksen tutkintoihin keskittyva Uni-
ted States Sports Academy (USSA) on lanseerannut koulutustarjontaan FasciaMethod -konseptin.
Englanninkielisen verkkokurssin ansiosta kuka tahansa joka puolella maailmaa voi opiskella Fas-
ciaMethod -ohjaajaksi. Pian on saatavilla myos englanninkieliset verkkokurssit ProFTrainingin
kahdesta muusta konseptista, jonka jalkeen USSA:n kurssitarjonta laajentuu myods ProMethod ja
PowerMethod -konsepteihin. (FasciaMethod-liikuntakonsepti lanseerattiin ensimmaisena suo-
malaiskonseptina amerikkalaisen yliopiston koulutustarjontaan 2019.) Myds puutteellinen liikun-
nanohjaaminen raskaana oleville ja synnyttaneille on havaittu yleisemmin. Terveydenhoitajaliitto
julkaisi opinndytetyoprosessimme padtosvaiheessa sosiaalisessa mediassa paivityksen, jossa ker-
rottiin Hoitotyon tutkimussaation koordinoiman tyoryhmatydskentelyn aloituksesta. Tyoryhma-
tyoskentelyn tavoitteena on laatia hoitosuositus raskaana olevan ja synnyttaneen naisen liikun-

taohjaukseen.

8.1 Tavoitteiden saavuttaminen ja opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetydprosessin aikana saavuttamiamme tavoitteita ja koko opinnaytetydprosessia arvioi-
taessa tarkastelimme sitd, millaisia vastauksia saimme kysymyksiin, joihin halusimme prosessin
aikana etsia vastauksia. Kysymykset 16ytyvat kappaleesta ‘1.3 Opinndytetyon tavoite ja tutkimus-

kysymykset.’

Ensimmainen kysymys, johon halusimme saada vastauksen, oli ‘Kuinka myofaskiaalinen harjoit-
telu soveltuu synnyttaneille?’. Kartoitimme tietoa jo ennen kurssin alkua aitiysliikunnan parissa
tyoskenteleviltd liikkuta-alan ammattilaisilta. Heidan kokemusten mukaan dynaamiset myofaski-
aaliset kehonhuoltoliikkeet ovat soveltuneet synnyttaneille piankin synnytyksen jalkeen. Myos
me olemme vakuuttuneita dynaamisten kehonhuoltoliikkeiden soveltuvuudesta. Kurkottavien
liilkkeiden kautta pyritdan jo lammittelyssa aktivoimaan syvia tukilihaksia. Tata kautta valmistel-
laan kehoa tulevaan harjoitteluun. Dynaamisen liikkeen ansiosta faskiaaliset rakenteet nesteyty-

vat ja padsevat liukumaan suhteessa toisiin. Samalla kehotuntemus kasvaa liikehallinnan paran-
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tuessa. Synnytyksen jalkeen myofaskiaalinen harjoittelu on syyta toteuttaa vield ilman lisapai-
noja, silla tuki- ja liikuntaelinterveys huomioiden kehon tulee palautua synnytyksesta ja raskau-
den aikana heikentyvien tukilihasten tulee vahvistua riittavasti ennen painojen kanssa tehtavia

toiminnallisia lihaskuntoliikkeita.

Toinen tutkimuskysymyksemme oli ‘Millainen merkitys tuki- ja liikuntaelimiston kokonaisvaltai-
sella huomioimisella on synnytyksesta palautumiseen?’. Tahan kysymykseen I6ysimme vastauk-
sen teoriatiedosta ottamalla huomioon myofaskiaalisen nakékulman. Ndin ollen tuki- ja liikunta-
elimiston kokonaisvaltainen huomioinen on merkittdvaa synnytyksesta palautumiseen. Tahan
voimme perustella tietoa siita, kuinka toisen lihaksen heikkous tai yliaktiivisuus voi olla yhteyk-

sissd saman lihastoimintaketjun toisen lihaksen aktivoitumisen vaikeuksiin.

Kolmas tutkimuskysymyksemme oli ‘Mitkd myofaskiaaliset meridiaanit ovat keskeisessa roolissa
synnytyksesta palautumiseen?’ Tahan kysymykseen l6ysimme vastauksen syventymalla Thomas
Myersin maarittelemiin meridiaaneihin yhdistelemalla niita synnytyksen aikana suurimman muu-
toksen kokeviin lihasryhmiin. Nama lihasryhmat jakautuivat spiraalilinjan yldosaan seka syvaan

etulinjaan.

Neljas tutkimuskysymyksemme oli ‘Kokevatko liikuntakurssin osallistujat harjoitteet sopiviksi ja
synnytyksen jalkeista palautumista tukeviksi?’ Tahan kysymykseen saimme vastauksen liikunta-
kurssille osallistuneilta. Kurssin osallistujat kokivat harjoitteet sopivina ja niiden tekeminen pian
synnytyksen jalkeen tuntui hyvalta. Verratessaan tuntemuksia omasta kehostaan kurssin ensim-
maiselld ja viimeiselld kerralla, osallistujat kokivat kurssin harjoitteiden edistaneen synnytyksen
jalkeista palautumista. Osa osallistujista koki kehonsa selvasti vahvistuneen ja pystyi etenemaan

kurssin aikana tehdyissa liikkeissa vaativammille tasoille.

Viimeinen tutkimuskysymyksemme oli ‘Lisddko liikuntakurssi tietoutta liilkkunnanaloittamisesta
synnytyksen jalkeen?’ Jo ennen kurssin alkua suunnittelimme antavamme kurssilla tietoa raskau-
desta ja synnytyksestd palautumisesta seka tarvittaessa perustelemaan, mita varten joitakin liik-
keitd teemme. Saamamme palautteen perusteella onnistuimme lisddamaan tietoutta liikunnan

aloittamisesta seka siitd, kuinka lahtea jatkamaan harjoittelua tulevaisuudessa.

Mielestimme saimme riittdvat vastaukset asettamiimme tutkimuskysymyksiin. Opinnaytetyo-
prosessi eteni tavoitteiden mukaisesti. Lahtokohtaisesti opinndytetyon idea tuki opinnaytetyo-

prosessia, silld siind yhdistyi ammatillinen teoreettinen tieto ammatilliseen kdytantoon. Lopputu-



43

loksena saimme hyvan tuotteen, joka on uudenlainen, yksil6llinen ja persoonallinen. Se sopii erin-
omaisesti kohderyhmalle niin asiasisalloltdaan, kuin myos toteutettavaksi kdytanndssa. Tuottees-
tamme tuli informatiivinen seka johdonmukaisesti eteneva. Opinndytetydmme oli monitieteelli-
nen, jossa yhdistyi eri tieteenaloja. Perusnakokulma rakentui kuitenkin liikunnanohjaajan tyon

ymparille kdytanndn toteutuksen myota.

8.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Toiminnallisen opinndytetydn eettiset kysymykset nousivat pintaan jo aiheen valinnassa. Proses-
sin alussa selvitimme opinndytetyosta tulevan hyddyn Kuopion kansalaisopistolle ja pohdimme,
onko tyé merkityksellinen ja toteuttamisen arvoinen. Mietimme kenen tarpeesta ja kenen eh-
doilla opinnaytetyon aihe valitaan. (Opinndytetyon eettiset suositukset.) Kansalaisopiston toi-
minta-ajatus tukee vahvasti opinndytetydmme kohderyhmas, silld sen perustehtdvana on tarjota
kuntalaisille laadukasta ja elinikdistd oppimista tukevia, sekad hyvinvointia edistavia kursseja kai-
ken ikdisille (Toiminta-ajatus 2019). Havaintojemme mukaan Kuopiossa oli selvasti tarvetta liikun-
taryhmalle, joka on suunnattu synnytyksen jalkeisen palautumisen tueksi. Ndin ollen my6s mah-
dollisuus toteuttaa monipuolista liikuntaa pian synnytyksen jalkeen, tulee kuntalaisten tietoisuu-

teen.

Tiedostimme harjoitusmenetelmaa valittaessamme, etta myofaskiaalinen harjoittelu kaipaa viela
reilusti lisaa tutkimusnayttda ja pohdimme harjoittelumenetelman soveltuvuutta synnyttaneille.
Kaydyt koulutukset ja perehtyminen aiheeseen vahvistivat menetelman soveltuvuutta. Faskiaali-
sista muutoksista raskausaikana ei ole saatavilla tutkimusnaytt6a, mutta perustieto faskiasta ja
sen rakenteellisista ominaisuuksista mahdollistaa jo olemassa olevan tutkimustiedon soveltami-
sen synnyttaneille naisille. Opinnaytetyon kirjoitusvaiheessa otimme huomioon ldhteiden luotet-
tavuuden ja tietoa soveltaessa kysyimme alaan perehtyneiden fysioterapeuttien ndkemyksia ai-

heeseen.

Opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa tarkensimme viela tutkimuskysymyksia. Alkuun yhtena tut-
kimuskysymyksena oli “Tukeeko spontaani lantiopohja- ja syvien vatsalihasten aktivointi pinnal-
listen vatsalihasten erkauman palautumista?”. Pohdimme kysymysta tyon luotettavuuden kan-
nalta ja totesimme, ettemme tule saamaan kysymykseen luotettavaa vastausta, silla kurssin alka-
essa osallistujien synnytyksestad on niin Iyhyt aika, ettd erkauman spontaani palautuminen on

useimmilla viela kesken.
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Opinnaytetyon toteuttamisvaiheessa huomioimme eettiset velvoitteet kurssiin osallistuvia hen-
kiloitda kohtaan (Opinndytetyon eettiset suositukset). Kurssille ilmoittautuminen toimi henkilén
suostumuksena osallistua opinnadytetyohon. Kurssikuvauksessa kerroimme, ettd kurssi toteute-
taan opinnadytetyona. Kurssin aikana tiedostimme, etta kurssilaisilla oli mahdollisuus keskeyttaa
osallistuminen, milloin tahansa, syyta ilmoittamatta (Opinndytetyon eettiset suositukset). Otta-
essamme kurssilaisista valokuvia opinndytetyon raportointia varten, pyysimme osallistujilta kir-

jallisen kuvausluvan kansalaisopiston toimintaohjeiden mukaan.

Opinnaytetydn raportoinnissa luotettavuus ja uskottavuus on nahtéavilla menetelmien valinnoilla
ja niiden perustelulla. Raportoinnissa noudatamme kirjoittamista ja raportointia koskevia eettisia
periaatteita ja saantoja. Lahdekriittisyys, tiedon luotettavuus ja soveltuvuus ovat toiminnallisen
opinndytetyon keskeisimmat eettiset perustat. Opinndytetyota kirjoittaessa oli tarkea ottaa huo-
mioon, ettei toisen tekstia plagioitu, saatuja tuloksia ei kaunisteltu tai raportointia ei kirjoitettu

harhaanjohtavasti ja havaintoja vaaristavaksi. (Opinndytetyon eettiset suositukset.)

8.3  Ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetyo syvensi ammatillista kehitystdmme hyvin monipuolisesti. Opinndaytetyémme koh-
deryhma ja ndkokulma vaati paljon itsendista opiskelua, silla ndita aiheita ei ole liikkunnanohjaaja
(AMK) opinnoissa kasitelty. Uuden tiedon myo6td asiantuntijuutemme on kehittynyt reilusti. Jo
opinndytetydprosessiin lahdettya havaitsimme uutta. Tiedon lisdannyttya tulkitsimme ja yhdis-
timme tietoja seka sovelsimme niita jo aiemmin oppimiimme taitoihin. Koko prosessin aikana on
kehittynyt niin kriittisyys eri nakékulmiin, luovuus niiden yhdistamiseen ja tatd myota ongelman-

ratkaisukyky viedessa tieto kdytannontasolle.

Ammatillista kehitysta voi peilata myos liikunnanohjaajan kompetensseihin. Liikuntaosaamisen
hallitsemisen myo6ta sovelsimme kohderyhmallemme sopivat liikkuntamuodot ohjaukseen. Huo-
mioimme hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen tuntemalla ja viemalla kdytantoon liikuntahar-
joittelun vaikutusmekanismit, jonka pohjalta suunnittelimme harjoitusohjelmat teeman mukai-

sesti. Pystyimme toimimaan liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijoina.

Pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen korostui kurssisuunnitelman seka yksittaisten har-
joituskertojen suunnitelmien myota. Muodostimme omiin arvoihin ja tietorakenteisiin perustu-
van ohjaus- ja oppimiskasityksen hyddyntamalla eri ohjausmenetelmia. Alykkaat ratkaisut nakyi-

vat kurssillamme sahkaoisellad ilmoittautumisella seka palautteenkeruussa.
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Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdgjdosaaminen kehittyi opinndytetyoprosessin aikana.
Tunnistimme liikuntakulttuurin- ja palveluiden kehitysnakymida havaitsemalla tiedon saannin
puutteita ja palveluiden tarjonnan vahaisyytta kohderyhmallamme. Tiedon ja eri nakokulmien yh-

distaminen seka kriittinen arviointi kehitti liikunta-alan asiantuntijuuttamme.
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LITTEET

Liite 1 Kuopion ryhmaliikuntatarjonta synnyttaneille dideille

PALVELUN TARJOAJA PALVELU ALKAEN (lapsen ika)
Kansalaisopisto vauva-aikuinen jooga Okk
Pyramidi aikuinen-vauva liikunta 3kk

Liikunta- ja fysiostudio Tempo Tempo Babyt 3kk



Liite 2: Kuopion kansalaisopiston palautelomake

Pedagoginen arviointi

Kurssin toteutus. Sisaltd vastasi ennakkotiedotusta?

O Onnistui hyvin

(O Kehitettavaa

Kurssin toteutus. Sopiva etenemisvauhti ja aikataulut?

O Onmnistui hyvin

(O Kehitettavas

Kurssin toteutus. Monipuoliset sisallot?

O Onmnistui hyvin

(O Kehitettavas

Kurssin toteutus? Monipuoliset tydoskentelytavat?

(O onnistui hyvin

(O Kehitettavaa

Kurssin toteutus. Hyvat opetusmateriaalit?

(O onnistui hyvin

(O Kehitettavas

Kommentteja ja muita huomioita
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Liite 3: Palautelomake yhteenveto

Kurssin toteutus. Sisélts vastasi ennakkotiedotusta? Kurssin toteutus? Monipuoliset tydskentelytavat?

@ Onnistui hyvin
@ KehitettZvad

@ Onnistui hyvin
@ Kehitettzvas

Kurssin toteutus. Sopiva etenemisvauhti ja aikataulut? Kurssin toteutus. Hyvat opetusmateriaalit?

us

@ Onnistui hyvin

@ Kenitetiavas @ Onnistui hyvin
itettavad

@ Kehitettivai

Kurssin toteutus. Monipuoliset sisallot?

& vastausta

@ Onnistui hyvin
@ enitetizvas

Kommentteja ja muita huomioita

> Vastausia

Kurssi olisi saanut jatkua pidempaan. Tallaisia sisdhdja saisi olla valikoimassanne enemman.

Ohjaus oli selkeds ja henkildkohtaista. Sisadltd ja materiaalit alivat monipualisia ja laadukkaita. Tunnelma kurssilla
oli lamminhenkinen ja hyvaksyva. Olin todella tyytyvainen.

Todella mahtava kurssi ja osaavat opettajat. Olisin mielell&ni jatkanut pidernpadn.

Harjoituksista olisi olit kiva saada joka tunnilta treeniohjeet vield kotiin muistin virkistykseksi, osasta harjoituksia
saatiinkin ja se oli cikein hyva! Kiitos csaaville chjaajille hyvasta ja tarpeellisesta kurssistal

Jumppa oli givan loistava apu ja tuki synnytyksen jélkeiseen palautumiseeni. Se oli ne. matalan kynnyksen
harrastus, silld kaikki osallistujat olivat samassa tilanteessa. Oli myds virkistdvaa nahdd muita diteja ja vaihtaa
muutama sana ennen ja jélkeen jumpan. Ohjaajat olivat todella mukavia, motivoituneita ja ammattitaitoisia.
Kurssilta sai myas kotiin jumppachjeita, jotka koin todella hyodyllisiksi. Téllaiselle jumpalle on varmasti paljon
kysymida myos tulevaisuudessa.



