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Liikunta raskaus- ja 

imetysaikana  

Niitty — Vertaisohjattu 
perhevalmennusmalli maahanmuuttajille 



Sivu 2 

Miksi liikuntaa  

raskauden aikana  

• Pitää painon nousun tasaisena ja ehkäisee ummetusta  

• Ehkäisee raskausdiabetesta ja muita raskauskomplikaatioita 

• Ehkäisee selkävaivoja  

• Vähentää jalkojen turvotusta ja suonikohjuja  

• Nopeuttaa synnytyksestä palautumista  

• Lisää virkeyttä ja hyvinvointia sekä parantaa unen laatua  

• Vähentää äidin ja vauvan riskiä sairastua myöhemmin  
elämässä  

Sivu 7 

Vältä vatsamakuulla tehtäviä har-
joitteita ja raskausviikon 16 jäl-
keen myös selinmakuulla tehtäviä 
liikkeitä.  

 

 

Vältä liikuntamuotoja, joissa on paljon hyppyjä, tärinää, vaara 
saada iskuja tai pudota.  

Jos sinulle tulee poikkeavia 

tuntemuksia liikunnasta johtuen, 

keskeytä liikkuminen ja ota yhteyttä 

neuvolaan.  



Sivu 6 

Huomioita raskausajan liikuntaan 

• Keskustele omista liikuntatottumuksistasi neuvolassa.  

• Monia liikuntalajeja voi harrastaa raskauden aikana.  

• Liikunta on turvallista, kun raskaana oleva on perusterve ja 
raskaus on sujunut ilman ongelmia.  

• Jos et ole liikkunut ennen raskautta, niin aloita rauhallisesti.  

Lantionpohjalihasten harjoittelu 

kannattaa aloittaa viimeistään 

raskausaikana! 

Sivu 3 

• Ulkona voi liikkua ympäri vuoden  

• Hyviä liikuntamuotoja ovat tanssiminen, uiminen, 
lasten kanssa ulkona leikkiminen sekä reipas kävele-
minen.  

Millaista liikuntaa 



Sivu 4 

• Liiku päivittäin ulkona  

• Käytä portaita aina kun mahdollista  

• Kulje kävellen kauppa- ja työmatkat  

• Liikkumista lisää myös julkisten kulkuvälineiden 
käyttö  

Hyötyliikunta eli arkiliikunta —  

Jokapäiväisiä tekoja oman hyvinvoinnin eteen 

Sivu 5 

Suosituksena on liikkua reippaasti 

vähintään  2 h 30 min viikossa 

jaettuna usealle eri päivälle 


