Perheenlisays on mahdollista

Huippu-urheilu ja perheen perustaminen voivat tuntua toisensa poissulkevilta asioilta. Esimerkit Suomesta
ja maailmalta kertovat sen olevan mahdollista, eika urheilu-uran tarvitse paattya lapsen syntymaan.
Artikkeli pohjautuu Oulun seudun ammattikorkeakoulussa tehdyn opinndytetyon teoriaan ja tuloksiin.

Opinnaytety6ta varten haastateltiin kuutta raskauden aikana harjoitellutta kilpaurheilijaa.
Harjoittelu ja kilpaileminen raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Monet raskauden verenkierrollisista muutoksista ovat samoja kuin liikuntaharjoittelun seurauksena
syntyvat. Kilpaurheilija voi yleensa jatkaa monipuolista harjoittelua myds raskaana ollessaan. Tavoitteena
tulisi olla peruskunnon yllapitaminen. Toinen raskauskolmannes on usein liikunnallisesti raskauden parasta
aikaa, silla ensimmaisen kolmanneksen mahdolliset alkuraskauden oireet ovat hellittaneet. Kolmannella

kolmanneksella kasvava vatsa tekee likkumisesta ja asennonvaihdosta kompeloita.

Harjoittelulla on vaikutusta raskaana olevan naisen aineenvaihduntaan, ydinlampdon, kohdun
verenkiertoon, sykkeeseen ja hapetukseen. Aidin harjoittelu vaikuttaa sikion sykkeeseen, hapensaantiin ja
mahdollisesti kokoon. Hyvalla suorituskyvylla on positiivinen vaikutus synnytyksen kulkuun ja sikion vointiin.
Keskimaaraista parempikuntoisten naisten synnytykset kestdvat vahemman aikaa, heilld on véhemman
tarvetta keisarileikkauksiin ja imukuppi- tai pihtisynnytyksiin seka syntyvan lapsen vointi on usein parempi
kuin heikompikuntoisilla naisilla. Huippu-urheilijoiden on havaittu saavuttavan nopeasti raskautta edeltanyt
ja sen ylittavakin suorituskyky synnytyksen jalkeen. Suorituskykya parantava aerobinen liikunta ei

myoskaan vahenna imetyksen aikana maidoneritysta tai vaikuta maidon laatuun.
Harjoitteleminen

Harjoittelumuodot ovat monipuolisia 1api raskauden. Harjoittelu on tyypillisesti peruskestavyystyyppista ja
peruslikuntaa lajeja vaihdellen. Erilaisia likuntamuotoja ovat muun muassa lajiharjoittelu, lihaskuntoa
yllapitava punttitreeni, jumppaharjoittelu ja aerobinen harjoittelu, johon kuuluu esimerkiksi kavelya,
sauvakavelyd, juoksua, rullahiihtoa, pyorailya, uintia, vesijuoksua ja crosstepperid. Harjoitusmaarat ovat

yksilollisia, ajallisesti ne voivat pysya ennallaan tai vahentya. Harjoittelua muutetaan, jarkeistetaan ja tasoa
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seka tehoa lasketaan raskauden edetessa. Harjoituksia sovelletaan ja joitain harjoitusmuotoja jatetaan
tauolle joko heti alkuraskaudessa tai vatsan kasvaessa. Tutkimustulosten mukaan harjoittelua jatketaan
normaalisti hieman kolmannen raskauskuukauden yli tai puolivalin raskautta. Loppuraskaudessa
harjoittelua sovelletaan lisa@malla mielikuvaharjoittelua, venyttelya ja lajinomaisia osaharjoitteita. Kavely,
vesijuoksu ja hiihto koetaan hyviksi liikuntamuodoiksi loppuraskaudessa. Viimeisen harjoituskerran
ajoittuminen ennen synnytysta on vyksilollista, pienimuotoista liikuntaa voi harjoittaa viela

synnytyspaivanakin.

Harjoittelu voi nakya synnytyksessa parempana jaksamisena ja keskittymisend, hyvina
keskivartalolihaksina ja hyvana kuntona, vartalofiiliksend, kehonhallintana ja rentoutustaitoina, seka
korkeana kipukynnyksena. Synnytyksen jalkeinen harjoitustauko on tutkimustulosten mukaan ollut 1-2
viikkoa, lajiharjoitustaukoa on ollut 1-2 kuukautta. Tutkimukseen osallistuneet kilpaurheilijat ovat
palautuneet synnytyksen jalkeen takaisin raskautta edeltdvaan kuntoon nopeasti tai erittain nopeasti.

Harjoitteleminen ei haittaa imetysta.

Harjoittelu saa aikaan seka positiivisia ettd negatiivisia fyysisia tuntemuksia. Positiivisia ovat vointi,
jaksaminen, kehollisuus ja hyvakuntoisuus. Harjoittelua ohjaavat oman voinnin ja tuntemusten
seuraaminen. Harjoittelu auttaa jaksamisessa ja sen avulla oppii tuntemaan oman kehonsa. Kehonhallinta
muuttuu mahan kasvaessa. Negatiivisia tuntemuksia ovat vasymys, supistelut, kivut, huono olo ja korkea
syke. Vasymys ja supistukset ovat merkkeja siita, etta tahtia tulisi hidastaa. Raskauden viimeisella

kolmanneksella syke saattaa hakata korkealla, vaikka vauhti ei ole kova tai tuntemus kehossa raskas.

Kilpaileminen

Paasaantoisesti kilpailut sijoittuvat ensimmaiselle raskauskolmannekselle, mutta kisoja kaydaan myos
toisen raskauskolmanneksen loppuun asti. Ensimmaisiin kilpailuihin osallistuminen synnytyksen jalkeen
vaihtelee jonkin verran. Kilpailuissa kdyminen aloitetaan keskimaarin kolmen viikon ja kolmen kuukauden
valilla synnytyksesta, mutta myds kokonaisia vélivuosia pidetaan. Kilpaurheilijat kokevat palautuneensa

takaisin samalle tasolle muiden kanssa ja kilpailut ovat menneet hyvin synnytyksen jalkeen, koska koko



raskausajan on harjoiteltu. Kilpailuissa ja leireilla kdydaan joko lapsen kanssa tai lapsi jatetaan kotiin.

Kilpailu-uraan ei raskauden takia valttamatta tule minkaanlaista taukoa.

Tunteet

Raskausaikana koettuja tunteita ovat muun muassa ylpeys, varovaisuus, motivoituneisuus, yllatyksellisyys,
vasymys, innostus, vahvuus, pelko ja nautittavuus. Ylpeys on ylpeytta vauvasta ja varovaisuus tarkoittaa
maalaisjarjen kaytt6a ja omien tuntemusten mukaan harjoittelua ja sen keventamista. Motivaatio urheiluun
saattaa laskea raskausaikana, kun ei tarvitse tsempata. Raskaus voi olla henkinen tauko kilpailu-uralla, kun
saa ajatella muutakin kuin harjoittelua. Yllatyksellisyys on jalkeenpéin esiintynyttd hammastysta siita,
kuinka paljon raskausaikana on jaksettu tehda ja harjoitella. Olo on koettu raskauden ja synnytyksen
jalkeen henkisesti vahvemmaksi ja kilpaurheilijat ovat kokeneet tulleensa vain entistd paremmaksi
urheilijaksi synnytyksen jalkeen. Nautittavuutta kuvaa se, ettd raskausaikanakaan ei malttanut olla pois
urheilusta. Raskauden jalkeen on saatettu kokea pelkoa siita, miten on uskallettu harjoitella ja kilpailla

raskausaikana.

Saatu tuki ja sen muodot

Kilpaurheilijat saavat tukea raskausaikana muun muassa valmentajalta, lajiliitolta, Olympiakomitealta,
neuvolalta, synnytyssairaalan katilolta, mediasta, laheisiltd ja urheilukavereilta. Media tuenantajana
tarkoittaa tiedon etsimistd internetista ja lehdista. Tietoa 0ytyy yleensad paremmin yleisesti likunnasta ja
sykerajoista, kuin raskauden ja kilpaurheilun yhdistamisestd. Raskaana olevista kilpaurheilijoista
huolehditaan ja heitd neuvotaan. Erilaisia suhtautumistapoja heihin on muun muassa ymmartaminen,
arvostaminen, kannustaminen, painostamattomuus, positiivisuus ja neutraalius. Ryhmissa pysyminen on
koettu hyvaksi asiaksi. Raskaana olevat ja perheelliset kilpaurheilijat kokevat tarvitsevansa tukea. Muilta on

saattanut olla vaikea saada apua, kun ei ole tunnettu ketaan raskaana ollessaan treenannutta urheilijaa.
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