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Johdanto 

 

Koetko epävarmuutta liikunnan harrastamisen suhteen raskausaikana ja 

synnytyksen jälkeen? 

Tämän oppaan avulla haluamme tukea sinua raskauden aikaisessa ja synnytyksen 

jälkeisessä liikkumisessa. 

 

Oppaan venyttelyt on tarkoitettu 

dynaamisiksi, hengityksen rytmissä        Näitä harjoitteita on helppo ottaa 

tehtäviksi.                   osaksi arkeasi, koska tarvitset 

     tekemiseen vain lyhyen 

  hetken päivässä. 

 

Harjoituksia ei ole tarkoitus suorittaa  

vaan omaa kehoa kuunnellen   Lihaskuntoharjoitteita voit 

 ja oman jaksamisen mukaan!  tehdä 1–2 min/liike. 

Useamman kerran viikossa. 

 

Yhdistä harjoitteet johonkin harjoittelumuotoon (Esim. vaunulenkin jälkeen) 

tai tee omana treeninä. 

Onnellista odotusta ja vauva-arkea!   



 

Raskauden aikainen liikunta 

Hyödyt 

 Ehkäisee tuki- ja liikuntaelinvaivoja 

 tehostaa sydän- ja verenkiertoelimistön toimintaa 

 Ehkäisee masennusta, raskausdiabetesta ja -myrkytystä 

 parantaa unenlaatua sekä sikiön hapensaantia 

 edistää synnytyksestä palautumista 

 

Miten liikkua? 

 Kehon tuntemusten mukaan 

 Kuten ennen raskautta, mutta keventäen tuntemusten mukaan 

 Liikunnan aloitus lyhyillä ja rauhallisilla harjoitteilla 

 Suosituksen perustana on paikallaanolon tauottaminen, kotiaskareet, 

kauppareissut ja palauttava uni 

 

Suositellut liikuntamuodot 

 Kestävyysharjoittelu; kävely, hölkkä, uinti, pyöräily, hiihto 

 Lihasvoimaharjoittelu (Kestovoima) 

 Kehonhuolto 

 Tasapainoharjoittelu 

 

Liikunnan rajoittaminen ainoastaan perustelluista syistä 

• Uhkaava ennenaikainen synnytys 

• Äidin yleissairaus 

• Raskauden aiheuttama poikkeuksellisen korkea verenpaine 

• Verenvuoto emättimestä 

• Etinen istukka raskauden loppuaikana/istukan ennenaikainen irtoaminen  
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Rintarangan avaus ja kurotus kylkimakuulla 

 

Tämä harjoitus vaikuttaa rintakehän liikkuvuuden ja asennon kautta 

lantionpohjan ja koko keskivartalon toimintaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu kylkimakuulle. 

Laita polvien väliin ja pään alle pyyherulla tai tyyny. 

Aseta alimmainen käsi suoraksi sivulle. 

Hengitä sisään ja uloshengityksen aikana kurota päällimmäisellä kädellä sivulla 

olevaa kättä. 

Sisäänhengityksellä avaa rintakehä viemällä päällimmäinen käsi toiselle puolelle. 

Pidä pää keskiasennossa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa!  
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Kyljen venytys haaraistunnassa 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Asetu istumaan leveään haara-asentoon. 

Sisäänhengityksellä vie käsi jalan sisäreittä pitkin kohti varpaita  

taivuttaen samalla vastakkaisen puolen kylkeä.  

Tunne venytys kyljessä. 

Palauta liike alkuasentoon uloshengityksen aikana. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa!  
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Pakaran venytys joutsenasennossa 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu konttausasentoon. 

Vie toinen jalka vartalon etupuolelle koukkuun ja  

liu’uta takimmainen jalka suoraksi taakse. 

Tuo painoa eteen ja liikuskele asennossa niin,  

että saat tuntumaan venytyksen etummaisen jalan pakarassa.  

Hengitä rauhallisesti sisään ja ulos.  

Pakara voi käydä alustassa, jos liikkuvuus sen mahdollistaa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 
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Lonkankoukistajan venytys toispolviseisonnassa 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu toispolviseisontaan. 

Jännitä takimmaisen jalan pakara ja 

tuo lantiota eteen. 

 

 

 

 

 

Sisäänhengityksellä kurota 

takimmaisen 

jalan kädellä ylös ja tuo samalla 

lantiota eteen. 

Tunne venytys lonkankoukistajassa. 

Palauta liike alkuasentoon 

uloshengityksen aikana. 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 
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Jalan ja käden ojennus konttausasennossa 

 

Tämä harjoitus vahvistaa keskivartalon syvää tukea raskausaikana 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu konttausasentoon. 

Polvet ovat suoraan lonkkien alapuolella ja kädet olkapäiden alapuolella. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä ojenna vastakkainen käsi ja 

vastakkainen jalka yhtäaikaisesti. 

 

Paina samalla maassa olevaa kättä ja jalkaa yhtäaikaisesti maahan niin,  

ettei lantio siirry sivusuunnassa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 
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Simpukka 

 

Tämä harjoitus aktivoi lantionpohjaa ja vahvistaa syvää pakaralihasta. 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu kylkimakuulle. 

Kannattele päätä alimmaisella kädellä ja 

päällimmäisellä paina rinnan kohdalta alaspäin. 

Hae kevyt kannatus keskivartaloon pidentämällä päällimmäisen puolen kylkeä. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä avaa päällimmäisen jalan polvea 

painamalla samalla rinnan etupuolella olevaa kämmentä alustaan. 

 

Ole tarkkana, ettet kallistu liikkeen aikana, vaan asento säilyy kyljen päällä. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 
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Lantion nosto 

 

Tämä harjoitus vahvistaa  

pakaralihaksia ja keskivartalon tukea raskausaikana. 

 

 

 

 

Asetu selinmakuulle ja pidä polvet koukussa. 

Jännitä syvät vatsalihakset kippaamalla lantio kevyesti taakse ja säilytä tämä 

asento.  

Hengitä sisään ja uloshengityksen aikana nosta lantio ylös alustalta.  

Pidä hetki ja laske lantio rauhallisesti alas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 



 

LANTIONPOHJA 

Mikä se on? 

 Lantionluiden välissä oleva 

lihaksisto   Mitä se tekee? 

 Kannattelee sisäelimiä 

 säätelee virtsan ja ulosteen pidätystä 

 Synnytyksessä ohjaa vauvaa synnytyskanavassa 

 Tuottaa mielihyvää yhdynnässä 

 Toimii yhteistyössä pallean ja syvien  

vatsa- ja selkälihasten kanssa 

→ Tukee lanneselkää 

Miksi harjoittaa? 

 Vahvat ja toimintakykyiset 

lantionpohjan lihakset 

 Kestää paremmin raskauden 

aiheuttamaa lihasten venytystä 

 Ennaltaehkäisee synnytysvaurioita ja 

sen jälkeisiä pidätysongelmia 

 Helpottaa synnytystä 

 Parantaa seksuaalista nautintoa  Milloin harjoittaa? 

 Ennen raskautta, sen aikana ja jälkeen 

 Aloita jo tänään! 

 Synnytyksen jälkeen voit aloittaa jo 

24 h sisällä lempeät lantionpohjan aktivointi 

harjoitteet. Esimerkiksi tämän oppaan harjoitteet 

 

Itsetutkiminen 

 ”Sormitesti”;      

Puhtaat 1–2 sormea emättimeen, 

supista lantionpohja kevyesti sisään ja ylöspäin  

→ Onnistuuko? 

→ Tunnetko supistuksen sormissa? 

 Peili 

 Virtsankatkaisu 

→ Vain testi, ei harjoite 



 

 

Mielikuvien kautta tunnistaminen 

 Supista peräaukko 

→ Peräaukon alueella lantionpohja on paksuimmillaan, 

minkä vuoksi jännityksen tuntee helpoiten 

 Peräaukon supistamisen jälkeen etene kohti 

emättimen ja virtsaputken supistusta 

 ”liina”-supistus 

→ Kevyt imu sisään ja ylöspäin,  

kuin nostaisit liinaa keskeltä ylöspäin 

 Istuinkyhmyjen lähennys kohti toisiaan 

 

 

Kestovoima (Päivittäinen liikkuminen) 

 Supista lantionpohjan lihakset kevyesti 

 Pidä supistus 10–20 sekuntia 

 Rentouta 10–20 sekuntia 

 Toista lihasharjoitus 5 kertaa  Nopeusvoima (Yskäisy) 

 Supista lantionpohjan lihakset mahdollisimman 

nopeasti ja voimakkaasti 

 Rentouta 10 sekuntia 

 Toista lihasharjoitus 5–10 kertaa 

Maksimivoima (Ponnistaminen) 

 Supista lantionpohjan lihakset voimakkaasti 

 Pidä supistus 3–5 sekuntia 

 Rentouta 10 sekuntia 

 Toista lihasharjoitus 5 kertaa   Rentoutus 

 Syväkyykky + hengitys 

 Lapsiasento + hengitys 

 Rentouttavat liikkeet 

 ”Sheikkaus” 

 

 

 



 

VÄLILIHAN VALMENTAMINEN SYNNYTYKSEEN 

 

 

Mikä on väliliha? 

 Ihokudosta, 

joka sijaitsee naisilla 

peräaukon ja emättimen välissä 

 

Miksi valmennetaan? 

 Vauvan syntyessä väliliha on kovalla koetuksella 

→ Repeämä on mahdollista 

 Saadaan mahdollisimman hyvä elastisuus kudokseen 

 

 

Miten? 

 Selinmakuulla, mukava asento 

 Levitä öljyä emättimen limakalvoille 

 Vie emättimeen 1–2 sormea n. 3–4 cm syvyyteen 

 Venytä ensin emättimen seinämää 2 min alaspäin 

ja 2 min kummallekin sivulle 

 Tarvittaessa lisää öljyä hieronnan aikana 

 

 

 

 

 

 

 



 

LIIKUNTA SYNNYTYKSEN JÄLKEEN 

 

hyödyt 

 Mieliala kohentuu  

→ Vähentää synnytyksen jälkeistä masennusta   YKSILÖLLISYYS! 

 Paino palautuu 

 Unen laatu paranee 

 Hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto kohentuu 

 Vatsalihasten jännesauma palautuu 

 

Aloittamiseen vaikuttavat tekijät 

 Synnytystapa; Alatie ja sektio 

 Aiempi liikuntatausta ja raskausajan liikunta 

 Uni 

 Aika 

 

 

Miten liikkua? 

 Lantionpohjan ja syvien vatsalihasten aktivointi, kävely ja liikkuvuusharjoitteet ovat turvallisia ja 

suositeltavia alkuvaiheen harjoitteita 

 Eteneminen nousujohteisesti 

 Pienet vastukset 

 Toistomäärät maltilliset 

 Hyppyjen korvaaminen askelilla 

 Jälkitarkastuksen jälkeen (=Synnytyselinten ja arpien kunto on tarkastettu) kohtuukuormittava 

liikunta  

 Kehoa kuunnellen 

 

Jos liikkumisen aikana ilmenee kipua, paineentunnetta tai 

virtsankarkailua, on hakeuduttava fysioterapeutin vastaanotolle! 

 



 

VATSALIHASTEN ERKAUMA 

 

Mikä se on? 

 Kun raskauden aikana vatsalihaksia yhdistävä jännesauma venyy, haurastuu ja heikentää 

jännityskykyään 

→ Suorat vatsalihakset erkaantuvat ja jännesauma levenee 

 Viimeisen kolmanneksen aikana esiintyvyys on 100 % 

 Palautuminen tapahtuu spontaanisti synnytyksen jälkeen 2 kk aikana, mutta osalla vaatii 

pitkäjänteistä kuntouttamista 

→ Palautumiseen vaikuttavat hormonaaliset tekijät kuten imettäminen (kehon elastisuus), 

synnytysten määrät ja synnyttäjän paino 

 Palautumista edistää: Kuntouttaminen, lepo, ravinto ja nesteytys 

 

Miksi harjoittaa? 

 Vatsalihasten ensisijainen tehtävä on keskivartalon tuen ylläpitäminen 

 Heikko tuki voi altistaa 

→ Selkäkivuille 

→ Vatsan pullotukseen (Itsetunto) 

→ Virtsan - ja ulosteen karkailuun 

→ Kohdun – ja emättimen laskeumiin 

 Tärkeintä on jännesauman toimivuus ja napakkuus, ei erkauman leveys! 

 

Itsetutkiminen 

 Koukkuselinmakuulla, kädet vartalon vierellä, 

nosta pää ja lapaluut irti alustasta 

 Mitä tapahtuu? Harjanne? Oja/kuoppa? 

 Miltä tuntuu? Antaako periksi?  Tuntuuko 

pehmeältä/jäntevältä? 

Miksi harjoittaa? 

 Jännesauma tarvitsee jatkuvaa kohtuullista kuormitusta vahvistuakseen 

 Ensimmäiset harjoitteet lantionpohjan lihasten ja syvien vatsalihasten aktivointia 

 Työstövaihe tapahtuu uloshengityksen aikana 

 Eteneminen vinojen ja suorien vatsalihasten harjoitteisiin 
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Lantionpohjan ja poikittaisen vatsalihaksen 

aktivointiharjoitus 

 

Tässä harjoitteessa opit tunnistamaan lantionpohjan ja poikittaisen vatsalihaksen. 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu koukkuselinmakuulle. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä aktivoi lantionpohjanlihaksia kevyesti 

imaisten niitä ylöspäin ja tiivistä vatsa niin, 

että alavatsa painuu kevyesti kohti selkää. 

Tunnet poikittaisen vatsalihaksen aktivaation tunnustelemalla vatsan sivusta. 

Voit tehdä saman aktivointiharjoitteen myös 

seisten, kylkimakuulla, vatsamakuulla, konttausasennossa 

ja päivittäisten toimintojen yhteydessä. 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa!  
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Kurotus vuorokäsin 

 

Tämä harjoite vahvistaa vinottaisia vatsalihaksia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu koukkuselinmakuulle ja nosta kädet suoraksi kohti kattoa. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä aktivoi lantionpohja 

ja kurkota toisella kädellä kohti kattoa niin, 

että liike lähtee kurottavan puolen lapaluusta. 

Voit tarkistaa tunnetko aktivaation kurottavan käden puoleisissa vatsalihaksissa. 

Toista sama toisella kädellä. 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa!  
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Vastakkaisen käden ja jalan painaminen 

 

 Tämä harjoite vahvistaa vinottaisia vatsalihaksia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu koukkuselinmakuulle. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä aktivoi lantionpohja 

ja nosta polvi kohti otsaa painaen sitä samalla vastakkaisella kädellä. 

Voit tarkistaa tunnetko aktivaation käden puoleisissa vatsalihaksissa. 

Voit tehdä liikkeen myös seisten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 

 



 

19 

Simpukka 

 

Tämä harjoite vahvistaa keskivartalon syvää tukea ja pakaralihasta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu kylkimakuulle. Kannattele päätä alimmaisella kädellä 

ja päällimmäisellä paina rinnan kohdalta alaspäin. 

Hae kevyt kannatus keskivartaloon pidentämällä päällimmäisen puolen kylkeä. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä aktivoi lantionpohja. 

Avaa päällimmäisen jalan polvi painaen samalla rinnan etupuolella olevaa 

kämmentä alustaan. 

Voit tehdä saman liikkeen vastuskuminauhan kanssa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa!  
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Lantion nosto 

 

 Tämä harjoite vahvistaa keskivartaloa ja pakaralihaksia. 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu koukkuselinmakuulle. 

Hengitä sisään ja uloshengityksen aikana aktivoi lantionpohja ja  

tiivistä vatsa niin, että alavatsa painuu kevyesti kohti selkää. 

Nosta lantio ylös alustalta. 

Pidä hetki ja laske rauhallisesti alas. 

Säilytä jännitys keskivartalossa koko liikkeen ajan. 

Voit tehdä liikkeen myös painon kanssa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa! 
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Jalan ja käden ojennus konttausasennossa 

 

Tämä harjoite vahvistaa keskivartalon syvää tukea. 

 

 

 

 

 

 

 

Asetu konttausasentoon. 

Polvet ovat suoraan lonkkien alapuolella ja kädet olkapäiden alapuolella. 

Hengitä sisään ja uloshengityksellä ojenna vastakkainen käsi 

ja vastakkainen jalka yhtäaikaisesti. 

Paina samalla maassa olevaa kättä ja jalkaa yhtäaikaisesti maahan niin, 

ettei lantio siirry sivusuunnassa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Katso harjoite videomuodossa!  



 

Kiitos!  

 

Toivottavasti koet oppaan harjoitteet hyödyllisiksi. 

 

Tekijät: 

Fysioterapeutti-opiskelijat 

Höyhtyä Kirsi-Maarit (Kuvaaja, ääniraidat), 

Piirainen Auri & Väyrynen Veera (malli) 

 

Toimeksiantaja: 

Rovaniemen kuntoutuspalvelut 

 

 

 

 

Tämä opas on toiminnallisen opinnäytetyön lopputuotos, minkä harjoitukset on suunniteltu fysioterapeuttien 

sekä opinnäytetyön tietoperustan pohjalta. 

Opinnäytetyö on julkaistu Theseus-verkkosivustolla nimellä 

”Liikunta raskauden ja synnytyksestä palautumisen tukena”. 
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