OPAS ITSENAISEEN HARJOITTELUUN
RASKAANA OLEVILLE

JA SYNNYTTANEILLE AIDEILLE




JOHDANTO
RASKAUDEN AIKAINEN LIKUNTA

RINTARANGAN AVAUS JA KUROTUS KYLKIMAKUULLA
KYLJEN VENYTYS HAARAISTUNNASSA

PAKARAN VENYTYS JOUTSENASENNOSSA
LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS TOISPOLVISEISONNASSA
JALAN JA KADEN OJENNUS KONTTAUSASENNOSSA
SIMPUKKA

LANTION NOSTO

€ € € € ¢ ¢ <

LANTIONPOHJA

VALILIHAN VALMENTAMINEN SYNNYTYKSEEN
LIIKUNTA SYNNYTYKSEN JALKEEN
VATSALIHASTEN ERKAUMA

v LANTIONPOHJAN JA POIKITTAISEN VATSALIHAKSEN AKTIVOINTIHARJOITUS
v KUROTUS VUOROKASIN

v VASTAKKAISEN KADEN JA JALAN PAINAMINEN

v SIMPUKKA

v LANTION NOSTO

v JALAN JA KADEN OJENNUS KONTTAUSASENNOSSA
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KOETKO EPAVARMUUTTA LIIKUNNAN HARRASTAMISEN SUWTEEN RASKAUSAIKANA JA
SYNNYTYKSEN JALKEEN?
TAMAN OPPAAN AVULLA HALUAMME TUKEA SINUA RASKAUDEN AIKAISESSA JA SYNNYTYKSEN

JALKEISESSA LIIKKUMISESSA.

OPPAAN VENYTTELYT ON TARKOITETTU

DYNAAMISIKSI, WENGITYKSEN RYTMISSA NAITA HARJOITTEITA ON HELPPO OTTAA

TEHTAVIKSI, OSAKSI ARKEASI, KOSKA TARVITSET
TEKEMISEEN VAIN LYHYEN

HETKEN PAIVASSA,

HARJOITUKSIA [1 OLE TARKOITUS SUORITTAA
VAAN OMAA KEHOA KUUNNELLEN LINASKUNTOHARJOITTEITA VOIT

JA OMAN JAKSAMISEN MUKAAN ! TEHDA 1-2 MIN/ LIIKE,

USEAMMAN KERRAN VIIKOSSA.

YHDISTA HARJOITTEET JOHONKIN HARJOITTELUMUOTOON ( ESIM. VAUNULENKIN JALKEEN)

TAI TEE OMANA TREENINA.

ONNELLISTA ODOTUSTA JA VAUVA-ARKIA!



HYODYT

v
v
v
v
v

EMKAISEE TUKI= JA LIIKUNTAELINVAIVOJA

TEHOSTAA SYDAN - JA VERENKIERTOELIMISTON TOIMINTAA
EMKAISEE MASENNUSTA, RASKAUSDIABETESTA JA ~MYRKYTYSTA
PARANTAA UNENLAATUA SEKA SIKION HAPENSAANTIA

EDISTAA SYNNYTYKSESTA PALAUTUMISTA

MITEN LITKKUA?

KEHON TUNTEMUSTEN MUKAAN

KUTEN ENNEN RASKAUTTA, MUTTA KEVENTAEN TUNTEMUSTEN MUKAAN
LIIKUNNAN ALOITUS LYHYILLA JA RAUHALLISILLA WARJOITTEILLA
SUOSITUKSEN PCRUSTANA ON PAIKALLAANOLON TAUOTTAMINEN, KOTIASKARELT,
KAUPPAREISSUT JA PALAUTTAVA UNI

€ € ¢ <

SUOSITELLUT LIIKUNTAMUODOT

v KESTAVYYSHARJOITTELU; KAVELY, HOLKKA, UINTI, PYORAILY, HIINTO
v LIHASVOIMAHARJOITTELU ( KESTOVOIMA)

v KEHONHUOLTO

v TASAPAINOHARJOITTELU

LIIKUNNAN RAJOITTAMINEN AINOASTAAN PERUSTELLUISTA SYISTA

o  UNKAAVA ENNENAIKAINEN SYNNYTYS

o AIDIN YLEISSAIRAUS

o  RASKAUDEN AIHEUTTAMA POIKKEUKSELLISEN KORKEA VERENPAINE

e  VIRENVUOTO EMATTIMESTA

o ETINEN ISTUKKA RASKAUDEN LOPPUAIKANA/ ISTUKAN ENNENAIKAINEN IRTOAMINEN



RINTARANGAN AVAUS JA KUROTUS KYLKIMAKUULLA

Tama harjoitus vaikuttaa rintakehan liikkkuvuuden ja asennon kautta

lantionpohjan ja koko keskivartalon toimintaan.

Asetu kylkimakuulle.
Laita polvien véliin ja paan alle pyyherulla tai tyyny.
Aseta alimmainen kasi suoraksi sivulle.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana kurota paallimmaisella kadella sivulla
olevaa katta.

Sisddnhengitykselld avaa rintakeha viemalla paallimmainen kasi toiselle puolelle.
Pida paa keskiasennossa.

BV ad

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA !




KYLJEN VENYTYS HAARAISTUNNASSA

Asetu istumaan leveaan haara-asentoon.
Sisdanhengityksella vie kasi jalan sisareitta pitkin kohti varpaita
taivuttaen samalla vastakkaisen puolen kylkea.

Tunne venytys kyljessa.

Palauta lilke alkuasentoon uloshengityksen aikana.

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA !




PAKARAN VENYTYS JOUTSENASENNOSSA

Asetu konttausasentoon.
Vie toinen jalka vartalon etupuolelle koukkuun ja
liv’'uta takimmainen jalka suoraksi taakse.
Tuo painoa eteen ja liikuskele asennossa niin,
ettd saat tuntumaan venytyksen etummaisen jalan pakarassa.
Hengita rauhallisesti sisdén ja ulos.

Pakara voi kayda alustassa, jos liikkuvuus sen mahdollistaa.




LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS TOISPOLVISEISONNASSA

Asetu toispolviseisontaan.

Jannita takimmaisen jalan pakara ja
tuo lantiota eteen.

Sisddnhengityksella kurota
takimmaisen

jalan kadella ylos ja tuo samalla
lantiota eteen.

Tunne venytys lonkankoukistajassa.
Palauta liike alkuasentoon

uloshengityksen aikana.

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA !




JALAN JA KADEN OJENNUS KONTTAUSASENNOSSA

Tama harjoitus vahvistaa keskivartalon syvaa tukea raskausaikana

Asetu konttausasentoon.
Polvet ovat suoraan lonkkien alapuolella ja k&det olkapéiden alapuolella.
Hengita sisaan ja uloshengityksella ojenna vastakkainen kasi ja

vastakkainen jalka yhtaaikaisesti.

Paina samalla maassa olevaa katta ja jalkaa yhtaaikaisesti maahan niin,

ettei lantio siirry sivusuunnassa.

KATSO WARJOITE VIDEOMUODOSSA !
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SIMPUKKA

Tama harjoitus aktivoi lantionpohjaa ja vahvistaa syvaa pakaralihasta.

Asetu kylkimakuulle.

Kannattele paata alimmaisella kadella ja
paallimmaisella paina rinnan kohdalta alaspain.
Hae kevyt kannatus keskivartaloon pidentamalla paallimmaisen puolen kylkea.
Hengita sisaan ja uloshengitykselld avaa paallimmaisen jalan polvea

painamalla samalla rinnan etupuolella olevaa kdammenta alustaan.

Ole tarkkana, ettet kallistu liikkeen aikana, vaan asento sailyy kyljen paalla.

NV ad

KATSO WARJOITE VIDEOMUODOSSA !




(

LANTION NOSTO

Tama harjoitus vahvistaa

pakaralihaksia ja keskivartalon tukea raskausaikana.

Asetu selinmakuulle ja pida polvet koukussa.

Jannita syvat vatsalihakset kippaamalla lantio kevyesti taakse ja sailyta taméa
asento.

Hengitd sisaan ja uloshengityksen aikana nosta lantio ylos alustalta.

Pida hetki ja laske lantio rauhallisesti alas.

KATSO WARJOITE VIDEOMUODOSSA !




LANTIONPOHIA

MIKA SE ON?

v

LANTIONLUIDEN VALISSA OLEVA
LIHAKSISTO

MIKSI HARJOITTAA?

v

VAHVAT JA TOIMINTAKYKYISET
LANTIONPOHJAN LIHAKSET

KESTAA PAREMMIN RASKAUDEN
AIHEUTTAMAA LIMASTEN VENYTYSTA
ENNALTAEHKAISEE SYNNYTYSVAURIOITA JA
SEN JALKEISIA PIDATYSONGELMIA
HELPOTTAA SYNNYTYSTA

PARANTAA SEKSUAALISTA NAUTINTOA

ITSETUTKIMINEN

v

v

v

”SORMITESTI”:
PUHTAAT 1-2 SORMEA EMATTIMEEN,

MITA SE TEKEE?
v  KANNATTELEE SISAELIMIA
SAATELEE VIRTSAN JA ULOSTEEN PIDATYSTA
SYNNYTYKSESSA OHJAA VAUVAA SYNNYTYSKANAVASSA
TUOTTAA MIELIHYVAA YHDYNNASSA
TOIMII YHTEISTYOSSA PALLEAN JA SYVIEN
VATSA- JA SELKALIMASTEN KANSSA
—> TUKEE LANNESELKAA

€ € € <€

A

MILLOIN HARJOITTAA?

v ENNEN RASKAUTTA, SEN AIKANA JA JALKEEN

v ALOITA JO TANAAN !

v  SYNNYTYKSEN JALKEEN VOIT ALOITTAA JO
24 W SISALLA LEMPEAT LANTIONPOHJAN AKTIVOINTI
HARJOITTEET, ESIMERKIKSI TAMAN OPPAAN WARJOITTEET

SUPISTA LANTIONPOHJA KEVYESTI SISAAN JA YLOSPAIN

— ONNISTUUKO?

—> TUNNETKO SUPISTUKSEN SORMISSA?
PriLI
VIRTSANKATKAISU

— VAIN TESTI, [1 HARJOITE




MIELIKUVIEN KAUTTA TUNNISTAMINEN

v SUPISTA PERAAUKKO >
—> PERAAUKON ALUEELLA LANTIONPOHJA ON PAKSUIMMILLAAN,
MINKA VUOKSI JANNITYKSEN TUNTEE HELPOITEN
v PERAAUKON SUPISTAMISEN JALKEEN ETENE KOHTI
EMATTIMEN JA VIRTSAPUTKEN SUPISTUSTA
v "LIINA" -SUPISTUS
— KEVYT IMU SISAAN JA YLOSPAIN,
KUIN NOSTAISIT LIINAA KESKELTA YLOSPAIN
v ISTUINKYHMYJEN LAHENNYS KOHTI TOISIAAN

KESTOVOIMA ( PAIVITTAINEN LIKKUMINEN)

v SUPISTA LANTIONPOHJAN LIHAKSET KEVYESTI
v PIDA SUPISTUS 10-20 SEKUNTIA
v RENTOUTA 10-20 SEKUNTIA
v TOISTA LIHASHARJOITUS 5 KERTAA NOPEUSVOIMA ( YSKAISY)
v SUPISTA LANTIONPOHJAN LINAKSET MAHDOLLISIMMAN
NOPEASTI JA VOIMAKKAASTI
v RENTOUTA 10 SEKUNTIA
v TOISTA LIHASHARJOITUS 5-10 KERTAA

MAKSIMIVOIMA ( PONNISTAMINEN)

v SUPISTA LANTIONPOHJAN LINAKSET VOIMAKKAASTI

v PIDA SUPISTUS 3-5 SEKUNTIA

v RENTOUTA 10 SEKUNTIA

v TOISTA LIHASHARJOITUS 5 KERTAA RENTOUTUS

SYVAKYYKKY + HENGITYS
v LAPSIASENTO + HENGITYS
v RENTOUTTAVAT LIIKKEET
v "SUEIKKAUS”

<




VALILIHAN VALMNENTAMINEN SYNNYTYRSEEN

MIKA ON VALILIHA?

v 1HOKUDOSTA,
JOKA SIJAITSEE NAISILLA
PERAAUKON JA EMATTIMEN VALISSA

MIKSI VALMENNETAAN?

v VAUVAN SYNTYESSA VALILIHA ON KOVALLA KOETUKSELLA
—> REPEAMA ON MAHDOLLISTA

v SAADAAN MAHDOLLISIMMAN HYVA ELASTISUUS KUDOKSEEN

MITEN?
v SELINMAKUULLA, MUKAVA ASENTO Q‘

v LEVITA OLJYA EMATTIMEN LIMAKALVOILLE >
v VIE EMATTIMEEN 1-2 SORMEA N. 3-4 CM SYVYYTEEN N
v VENYTA ENSIN EMATTIMEN SEINAMAA 2 MIN ALASPAIN

JA2 MIN KUMMALLEKIN SIVULLE

v TARVITTAESSA LISAA OLJYA HIERONNAN AIKANA




LUKUNTA SYNNYTYKRSEN IA LREEN

HYODYT

v MIELIALA KOMENTUU

— VAHENTAA SYNNYTYKSEN JALKEISTA MASENNUSTA YKSILOLLISYYS!
PAINO PALAUTUU

UNEN LAATU PARANEE

HENGITYS— JA VERENKIERTOELIMISTON KUNTO KOMENTUU

VATSALIHASTEN JANNESAUMA PALAUTUU

v
v
v
v

ALOITTAMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

SYNNYTYSTAPA; ALATIE JA SEKTIO
AIEMPI LITKUNTATAUSTA JA RASKAUSAJAN LITKUNTA
Uni

v
v
v
v AlKA

MITEN LIIKKUA?

v LANTIONPOHJAN JA SYVIEN VATSALIHASTEN AKTIVOINTI, KAVELY JA LIIKKUVUUSHARJOITTEET OVAT TURVALLISIA JA
SUOSITELTAVIA ALKUVAIHEEN HARJOITTEITA

ETENEMINEN NOUSUJOHTLISESTI

PIENET VASTUKSET

TOISTOMAARAT MALTILLISET

HYPPYJEN KORVAAMINEN ASKELILLA

JALKITARKASTUKSEN JALKEEN ( =SYNNYTYSELINTEN JA ARPIEN KUNTO ON TARKASTETTU) KOHTUUKUORMITTAVA
LIKUNTA

v KEHOA KUUNNELLEN

€ € ¢ ¢ <

JOS LIIKKUMISEN AIKANA ILMENEE KIPUA, PAINEENTUNNETTA TAI
VIRTSANKARKAILUA, ON HAKEUDUTTAVA FYSIOTERAPEUTIN VASTAANOTOLLE!



VATSALIHASTEN ERRAUNMA

MIKA SE ON?

v KUN RASKAUDEN AIKANA VATSALIHAKSIA YHDISTAVA JANNESAUMA VENYY, HAURASTUU JA HEIKENTAA
JANNITYSKYKYAAN
—> SUORAT VATSALIHAKSET ERKAANTUVAT JA JANNESAUMA LEVENEE
v VIIMEISEN KOLMANNEKSEN AIKANA ESIINTYVYYS ON 100 7
v PALAUTUMINEN TAPANTUU SPONTAANISTI SYNNYTYKSEN JALKEEN 2 KK AIKANA, MUTTA OSALLA VAATII
PITKAJANTEISTA KUNTOUTTAMISTA
—> PALAUTUMISEEN VAIKUTTAVAT HORMONAALISET TEKIJAT KUTEN IMETTAMINEN ( KEHON ELASTISUUS)
SYNNYTYSTEN MAARAT JA SYNNYTTAJAN PAINO
v PALAUTUMISTA EDISTAA: KUNTOUTTAMINEN, LEPO, RAVINTO JA NESTEVTYS

MIKSI HARJOITTAA?

v VATSALIHASTEN ENSISIJAINEN TEHTAVA ON KESKIVARTALON TUEN YLLAPITAMINEN
v HEIKKO TUKI VOI ALTISTAA

—> VIRTSAN - JA ULOSTEEN KARKAILUUN
— KOHDUN — JA EMATTIMEN LASKEUMIIN
v TARKEINTA ON JANNESAUMAN TOIMIVUUS JA NAPAKKUUS, EI ERKAUMAN LEVEYS!

— SELKAKIVUILLE
»
— VATSAN PULLOTUKSEEN ( ITSETUNTO) ‘ Q
19 \ p &
,s\
,f

ITSETUTKIMINEN

v  KOUKKUSELINMAKUULLA, KADET VARTALON VIERELLA,
NOSTA PAA JA LAPALUUT IRTI ALUSTASTA

v MITA TAPAHTUU? HARJANNE? OJA/ KUOPPA?

v MILTA TUNTUU? ANTAAKO PERIKSI? TUNTUUKO
PEMMEALTA/ JANTEVALTA?

MIKSI HARJOITTAA?

JANNESAUMA TARVITSEE JATKUVAA KOHTUULLISTA KUORMITUSTA VAHVISTUAKSEEN
ENSIMMAISET HARJOITTEET LANTIONPOHJAN LIHASTEN JA SYVIEN VATSALIHASTEN AKTIVOINTIA
TYOSTOVAIHE TAPAHTUU ULOSHENGITYKSEN AIKANA

v
v
v
v ETENEMINEN VINOJEN JA SUORIEN VATSALIHASTEN HARJOITTLISIIN
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LANTIONPOHJAN JA POIKITTAISEN VATSALIHAKSEN

AKTIVOINTIHARJOITUS

Tassé harjoitteessa opit tunnistamaan lantionpohjan ja poikittaisen vatsalihaksen.

Asetu koukkuselinmakuulle.

Hengita sisaan ja uloshengitykselld aktivoi lantionpohjanlihaksia kevyesti
imaisten niita ylospain ja tiivista vatsa niin,
etta alavatsa painuu kevyesti kohti selkaa.
Tunnet poikittaisen vatsalihaksen aktivaation tunnustelemalla vatsan sivusta.
Voit tehd& saman aktivointiharjoitteen myds

seisten, kylkimakuulla, vatsamakuulla, konttausasennossa

ja paivittaisten toimintojen yhteydessa.

KATSO WARJOITE VIDEOMUODOSSA !




n

KUROTUS VUOROKASIN

Tama harjoite vahvistaa vinottaisia vatsalihaksia.

Asetu koukkuselinmakuulle ja nosta kadet suoraksi kohti kattoa.
Hengita sisaan ja uloshengityksella aktivoi lantionpohja
ja kurkota toisella kadella kohti kattoa niin,
etta lilke lahtee kurottavan puolen lapaluusta.
Voit tarkistaa tunnetko aktivaation kurottavan kéaden puoleisissa vatsalihaksissa.

Toista sama toisella kadella.

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA ! /
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VASTAKKAISEN KADEN JA JALAN PAINAMINEN

Tama harjoite vahvistaa vinottaisia vatsalihaksia.

Asetu koukkuselinmakuulle.
Hengita sisaan ja uloshengityksella aktivoi lantionpohja
ja nosta polvi kohti otsaa painaen sitd samalla vastakkaisella kadell&.
Voit tarkistaa tunnetko aktivaation kdden puoleisissa vatsalihaksissa.

Voit tehda liikkkeen myds seisten.

BV ad

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA !
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SIMPUKKA

Tama harjoite vahvistaa keskivartalon syvaa tukea ja pakaralihasta.

Asetu kylkimakuulle. Kannattele paata alimmaisella kadella
ja paallimmaisella paina rinnan kohdalta alaspain.
Hae kevyt kannatus keskivartaloon pidentamalla paallimmaisen puolen kylkea.
Hengita sisaan ja uloshengityksella aktivoi lantionpohja.

Avaa paallimmaisen jalan polvi painaen samalla rinnan etupuolella olevaa
kdmmenta alustaan.

Voit tehdd saman liikkeen vastuskuminauhan kanssa.

BV ad

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA !
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LANTION NOSTO

Tama harjoite vahvistaa keskivartaloa ja pakaralihaksia.

Asetu koukkuselinmakuulle.

Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana aktivoi lantionpohja ja
tiivista vatsa niin, etta alavatsa painuu kevyesti kohti selkaa.
Nosta lantio yl6s alustalta.

Pida hetki ja laske rauhallisesti alas.

Sailytd jannitys keskivartalossa koko liikkkeen ajan.

Voit tehda lilkkeen myo6s painon kanssa.

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA ! /




N

JALAN JA KADEN OJENNUS KONTTAUSASENNOSSA

Tama harjoite vahvistaa keskivartalon syvaa tukea.

Asetu konttausasentoon.
Polvet ovat suoraan lonkkien alapuolella ja kadet olkapaiden alapuolella.
Hengita sisaan ja uloshengityksella ojenna vastakkainen kasi
ja vastakkainen jalka yhtaaikaisesti.
Paina samalla maassa olevaa katta ja jalkaa yhtaaikaisesti maahan niin,

ettei lantio siirry sivusuunnassa.

KATSO HARJOITE VIDEOMUODOSSA | Tk




Riifop!

TOIVOTTAVASTI KOET OPPAAN HARJOITTEET HYODYLLISIKSI,

TEKIAT:
FYSIOTERAPEUTTI-OPISKELIJAT
HOYHTYA KIRSI-MAARIT ( KUVAAJA, AANIRAIDAT) ,

PIRAINEN AURI & VAYRYNEN VEERA ( MALLI)

TOIMEKSIANTAJA;

ROVANIEMEN KUNTOUTUSPALVELUT

TAMA OPAS ON TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON LOPPUTUOTOS, MINKA HARJOITUKSET ON SUUNNITELTU FYSIOTERAPEUTTIEN
SEKA OPINNAYTETYON TIETOPERUSTAN POHJALTA.

OPINNAYTETYO ON JULKAISTU THESEUS-VERKKOSIVUSTOLLA NIMELLA

" LIIKUNTA RASKAUDEN JA SYNNYTYKSESTA PALAUTUMISEN TUKENA”,

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences
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