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Odottajalla on tuplasti
syita liikkua: oma ja
vauvan hyvinvointi.
Terve aiti voi jatkaa
likuntaa — asteittain
keventaen ja hieman
soveltaen — lapi
odotusajan.

Teksti Pirkko Tuominen Kuvitus Virpi Penna

Vauva tulossa - mutta voiko mieluisia lii-
kuntaharrastuksia jatkaa odotusaikana?
"Kylld voi ja ehdottomasti kannattaa”, kan-
nustavat fysioterapeutit, odottavien ja syn-
nyttineiden ditien jumpparyhmid ohjaavat
Milla Suomi ja Elina Viihdaho. Sidnnollinen
liikunta parantaa hapenottokykya ja lihas-
kuntoa, kuluttaa energiaa ja virkistada mielti.
Liikunta saa didin endorfiinit hyrradamiin,
jasilloin vauvakin tuntee olonsa hyviksi. Lii-
kunta auttaa ditid valmistautumaan raskau-
denaikaisiin muutoksiin, synnytykseen seki
synnytyksen jalkeiseen aikaan. Sopivalla lii-
kunnalla odottava diti voi vélttid tai ainakin
helpottaa monia raskausajan vaivoja.
"Liikunta parantaa verenkiertoa ja voi vi-
hentdd ummetusta, narastysté ja turvotus-
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ta. Koska liikunta kuluttaa energiaa, pai-
nonhallinta helpottuu, mikd puolestaan
auttaa ehkdisemain raskausdiabetesta.
Kun pitéé keskivartalon lihakset hyvissa
kunnossa, voi sddstya odotusajan selkivai-
voilta”, Milla Suomi sanoo.

Jos raskaus sujuu normaalisti, kohtuulli-
sesti rasittavaa liikuntaa on suositeltavaa
harrastaa koko raskauden ajan.

"Monet raskausajan verenkierrolliset
muutokset ovat samoja, joita syntyy liikun-
nan vaikutuksesta. Painonnousun seurauk-
sena harjoituksen vaikutukset ja energian-
kulutus ovat suuremmat kuin ennen ras-
kautta. Saénnollisesti liikkumalla nainen
voi jopa parantaa hapenottokykyéin ja li-
haskuntoaan odotusaikana. Yleensi liikun-
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koko raskauden

nalla tahdétdan kuitenkin siihen, ettei kun-
to piise romahtamaan raskauden aikana”,
Elina Vihaaho toteaa.

Innokkaankin litkkujan pitdda muistaa,
ettd odottaessa keho muuttuu kaiken aikaa.
Siksi myos lifkunnan harrastamiseen tulee
rajoituksia raskauden edetessd - millaisia
ja missa vaiheessa, on yksilollisté. Joku voi
litkkua vaivatta raskauden loppuun saakka,
toinen joutuu ottamaan varovaisesti alusta
lihtien. Tavallisimpia liikuntaa rajoittavia
tekijoitd ovat selkidongelmat, herkisti su-
pisteleva kohtu janivelsiteiden l6ystymises-
td johtuva kipuilu. Kuuntele siis tuntemuk-
siasi ja hellita ajoissa, jos lilkkkuminen tun-
tuu pahalta. Jos olet epavarma, kysy neuvoa
terveydenhoitajalta tai laakérilta.
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