jamk.fi

Harmonikansoittajan ergonomia

Opas kohti ergonomista soittoasentoa

Karoliina Virta

Opinnaytetyo
Joulukuu 2015

Musiikin koulutusohjelma
Kulttuuriala

2llIN ; )
llzp\\ JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU
\§ 4’ JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES



jam-k. f].- Kuvailulehti

Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara

Virta, Karoliina Opinnaytetyd, AMK 1.12.2015
Sivumaara Julkaisun kieli
53 Suomi

Verkkojulkaisulupa
myonnetty: X

Tyoén nimi
Harmonikansoittajan ergonomia
Opas kohti ergonomista soittoasentoa

Tutkinto-ohjelma
Musiikin koulutusohjelma

Tyon ohjaaja(t)
Tanttu, Anja

Toimeksiantaja(t)

Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tarkastella harmonikansoittajan ergonomiaa fyysisen er-
gonomian nakdkulmasta seka laatia tietoperusta harmonikansoittajan ergonomisesta soit-
toasennosta ja sen merkityksesta. Tarkoituksena oli myds korostaa hyvan soittoasennon,
tyovalineiden ja soittotekniikan oikeaa kayttda, ja kertoa miten ennaltaehkaistdan mahdol-
lisia virheellisista asennoista aiheutuvia vaivoja. Tavoitteena ja tehtdvana oli laatia opas,
jonka avulla seka kehitetdan harmonikansoittajien ergonomiaa ettd tuodaan esille oikeiden
soittoasentojen merkitys.

Opinnaytetyon teoriaosuus laadittiin kirjallisuuskatsauksena monipuolista lahdeaineistoa
kdyttden. TyOssa perehdyttiin soittoasentoon, tyovalineisiin, soittoteknisiin asioihin seka
harmonikansoittajan fyysisen kunnon merkitykseen, ja niiden pohjalta valittiin oppaaseen
kuvatut soittoasennot. Oppaaseen sisallytettiin tyypillisimmat soittoasennot ja tiiviit mutta
kattavat kirjalliset ohjeistukset niista.

Ergonomiaan perehdyttaessa havaittiin, ettd esimerkiksi ergonomisesti hyva istuma-asento
ei tdysin mahdollista harmonikalle hyvaa soittoasentoa. Tastad johtuen harmonikan koko ja
paino tuovat omat haasteensa ergonomiseen soittoasentoon, ja tauottamisen ja lihashuol-
lon tarkeys korostuvat.

Opas onnistui tavoitteiden mukaisesti ja on sisall6ltdan selkea. Sita voivat hyddyntaa kaikki
harmonikansoittajat, ja harmonikansoitonopettajille opas toimii materiaalina hyvan soitto-
asennon opettamisessa. Verrattuna muihin instrumentteihin, harmonikansoiton kuormi-
tustekijoita on tutkittu vahan, minka vuoksi aiheesta olisi hyva tehda tarkempaa tutkimus-
ta.

Avainsanat (asiasanat)
ergonomia, harmonikka, tyéasennot, fyysinen kuormittavuus, oppaat

Muut tiedot
Liitteend opas 15 s.



http://www.finto.fi/

jamk.fi

Author(s) Type of publication Date
Virta, Karoliina Bachelor’s thesis 1.12.2015
Number of pages Language of publication:
53 Finnish
Permission for web publi-
cation: X

Title of publication
The ergonomics of an accordion player
A guide to an ergonomic playing posture

Degree programme
Degree Programme in Music

Supervisor(s)
Tanttu, Anja

Assigned by

Description

The aim of this thesis was to examine the ergonomics of an accordion player from the point
of view of physical ergonomics and to review information about the ergonomic playing
posture of an accordion player and its importance. The aim was also to emphasize the cor-
rect use of posture, equipment and the right playing technique and also to inform how to
prevent possible problems caused by wrong postures. The purpose and the task were to
create a guidebook that would develop accordion players’ ergonomics and to highlight the
importance of the playing posture.

The theoretical part of the thesis was created as a literature review based on a great variety
of references. This thesis dealt with the playing posture, the equipment, playing technique
and the importance of physical health for an accordion player. Based on all these, photo-
graphs of the playing postures were selected for the guidebook. The most typical playing
postures with comprehensive summaries were included in the guidebook.

When considering ergonomics, it was discovered that, for instance, an ergonomically good
sitting posture does not enable a good playing posture for an accordion player. Because of
this, the size and weight of the accordion bring their own challenges to an ergonomic play-
ing posture, and the importance of taking breaks and exercising the muscles are empha-
sized.

With regard to the objectives set for this work, the guidebook was a success, and it had a
clear content. All accordion players can benefit from it, and accordion teachers can use the
guidebook as material when teaching a good playing posture. In comparison with other
instruments, the physical stress caused by playing the accordion has been studied only to a
small extent, and this is why more research would be greatly needed.

Keywords (subjects)
ergonomics, accordion, working postures, physical stress, guidelines

Miscellanous
Appendix: The guidebook 15 p.



http://finto.fi/fi/?clang=en

Sisalto
1 JOHDANTO ...cceniiiitirenienneeeeteeennasseceeeseeennssssssessesnnssssssssssesnnnssssssssssssnnsssssssssssnnssssssssssssannnsnnnssnes 2
2 MUUSIKON ERGONOMIAN ERITYISPHRTEET ....ccccuueeeceeerreennnnnecceeereennssssseeessennnssssssessssnnssssssenees 3
2.1 ERGONOMIAN OSA-ALUEET «.vvueivuneetuersunersueesuersnessnaessneessessneessessneessnessseessneesneessnsesneersnsesteessnmesneeres 3
2.2 MIUUSIKON TYON RISKITEKIOITA .. eevtuueeetueeesunneeessneeesnneesssnnesessnsessssnnessssnsesssnnsesssnnsesssnnrerssnserssnneens 5
2.3 HARMONIKANSOITTAJAN ERGONOMINEN SOITTOASENTO JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TEKUAT ..evvvnerriirererneerennnns 7
2.3.1 S0ittaminen iStUMQ-0SENNOSSA..........c.ceuuueeereeieseeeriesertiesesuiesstuniessrsiesssseesrsrieesesnieeersienes 7
2.3.2 S0ittaminen S€iSOMA-ASENINOSSA.........ceeuureeeruriesererieeereeesesseessssniesssseessssiesssniessssiiesersnns 10
2.3.3 Niska-hartiaS@UAUN GSENNOL............ceeeeeeeeeerieeeeeeeeeetteeeeeeeeeetteeeeeeeestrttaeeessessssniaaeeaaees 11
R I Y (oo o[ [= g Mo KY=1 1 1 o SRRt 12
2.3.5 Soittimen paikka sylissé ja remmien VAiKUtUKSIQ ...............coeeeeeeeeeeeeeeeeieeeieeiiiieieeeeeeseeennnnnns 15
2.3.6 Sormitusten, toistettavien ddinien ja paljetekniikan vaikutus ergonomiaan ....................... 17
2.3.7 Nostaminen ja KANEAMINEN ...........oooeeeeeeeeeieeiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesaesesanessnnnnnes 19
2.3.8 Tauotus ja kuormituksen VARENtGMINEN ...............eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeseesesssssesseenenes 21
2.3.9 Harmonikansoittajalle kehitettyji apuVGIINEIth .............coeveeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeveeeeeenanns 22
3 HARMONIKANSOITTAJAN FYYSISEN KUNNON MERKITYS...ccccctttuiirrennccerennccerensecerensecssenscssense 23
4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET ..ueeveeveereeeireesseseesesssessseseessessesseesesssessessessesssenne 25
5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ..uevtineereeesseieesseesesssessesseeseessessesseesesssesssesssssessessessssssessessessesssenss 25
5.1  LAHDEAINEISTON KERAAMINEN JA ARVIOINTI ..euuneruneetneeruneesneesnnsesnsesnnseensessnsesnsessnsesnsersnsesnnessnsernneees 25
5.2 OPPAAN LAADINTA L.etunetuneetueeruneesneessueesnessneesnnessnressnsssnesnnseenseennseensessnseenseesnresnneesnresnnersnsernneren 26
5.2.1 VQIOKUVIEN OTEAMUNEN ..ottt ettt e e e e evattse e e e e aevvasaeaaaees 27
5.2.2 Kuvat jO tekSti OPPAGKSI ......coeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaesaaeaesaessasesaassssssssssssnnenes 28
6 POHDINTA ...t cettteeeteeeeiereneeierensseerensseerensssessnssesssnssesssnsssssanssssssnssssssnssssssnsssssansssssansesssnnsesssnnse 29
LAHTEET ..cueitieeeereereressessesessessessessesessessessensesesssssensesssssssessensessessessssenssssssessessesssssssessessensessesessessensens 33
LU TTEET ceueieieeereneeerennncerennneerenssersenssessenssessanssessanssessnssssssnssssssnssssssnsssessnssssssnssssssnssssssnssssssnsssssnnsessnns 38

LITE1 KUVAUSLUPA

LIITE2 HARMONIKANSOITTAJAN ERGONOMINEN SOITTOASENTO



1 Johdanto

Ergonomian perusajatus on sovittaa tyo, tydmenetelmat ja tyévalineet ihmisen omi-
naisuuksia ja tarpeita vastaaviksi. Kun toimintaymparistd on ihmiselle sopiva, ty6 on
sujuvaa ja hyvan tuloksen aikaan saamiseksi tyontekija voi kayttaa taitojaan par-

haimmalla tavalla. (Launis & Lehteld 2011b, 17-18; Luopajarvi 2001, 23.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda millaiset tekijat vaikuttavat harmo-
nikansoittajan ergonomiseen soittoasentoon, ja mika merkitys hyvalla soittoasennol-
la on. Soittoasentoon vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa istuma-asento, kasien
asennot, harmonikan remmien sdadot ja tapa liikuttaa paljetta. Tyossa tarkastellaan
myo0s eri asentojen kuormittavuutta ja kuormituksesta aiheutuvia oireita, seka har-

monikansoittajan fyysisen kunnon merkitysta.

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti omat kokemukset virheellisista kasien asen-
noista ja niista aiheutuneista oireista, seka havainnot erilaisista puutteista muiden
harmonikansoittajien soittoasennoissa. Etsittdessa tietoa harmonikansoittajan soit-
toasennosta huomattiin, etta tietoa on, mutta se on vahaista, vaikeasti |6ydettdvissa
tai vaikeaselkoista. Ndiden pohjalta syntyi ajatus perehtya ergonomiseen soittoasen-
toon ja laatia opas, jossa harmonikansoittajan soittoasento on selkeasti mutta tiiviisti

esitetty.

Tama opinnadytetyo on toiminnallinen tyd. Lumme, Leinonen, Leino, Falenius ja
Sundqvist (2006) kertovat toiminnallisen opinndytetyon olevan tyéelamaa kehittava
tyo, ja tavoittelevan kdytdannon toiminnan kehittamista ja ohjeistamista. Toiminnalli-
sessa opinndytetydssa on kaksi osaa: toiminnallinen osuus, seka teoreettisen viiteke-
hysosuuden sisdltava opinnaytetydraportti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutki-
mus on lahinna selvityksen tekemista ja selvitys tiedonhankinnan apuvaline. Tyon
tekijalta edellytetaan kuitenkin tutkivaa ja kehittavaa otetta, mika nakyy muun muas-
sa pohtivana ja kriittisend suhtautumisena omaan tekemiseen ja kirjoittamiseen. (Mt.

2006.)



Taman opinnaytetyon teoriaosuus laadittiin kirjallisuuskatsauksena monipuolista
lahdeaineistoa kayttden. Aihe rajattiin kasittelemaan harmonikansoittajan ergonomi-
aa vain fyysisen ergonomian ndakokulmasta, lukuun ottamatta fysiologisia ymparisto-
tekijoita kuten lampooloja, valaistusta ja melua. Toiminnallisena osuutena syntynyt
opas toteutettiin valitsemalla teoriaosuuden pohjalta soiton sujumisen kannalta tar-
keimmat, yleisimmat ja ergonomisimmat soittoasennot. Asennoiksi ja asioiksi valikoi-
tuivat istuma-asento, jalkojen asento, paan asento, tuolin korkeus, kdsien asennot,
remmien saadot ja palkeen kayttd. Oppaassa asennot ja asiat ovat selkedsti valokuvin
havainnollistettuja ja kirjalliset ohjeistukset ovat tiiviita ja sijaitsevat kuvan yhteydes-

sa.

Ergonomia kokoaa yhteen tiedon ihmisen ja tekniikan suhteesta, ja sita tietoa tarvi-
taan tyoymparistojen ja tyovalineiden kehittamisessa (Launis & Lehteld 20114, 3).
Tama tekee ergonomiasta alati ajankohtaisen aiheen. Harmonikka puolestaan on
raskas soitin soittaa, ja soittaminen asettaa kehon toiminnalle korkeat vaatimukset
(Porander 2007). Taman vuoksi on tarkeaa ja ajankohtaista koota harmonikansoitta-

jille tietoa ergonomian vaikutuksista soittoasentoon.

2 Muusikon ergonomian erityispiirteet

2.1 Ergonomian osa-alueet

Sana “ergonomia” on johdettu kreikan kielen sanoista “ergo” (tyo) ja “nomos” (laki).
Ergonomia on tieteenala, minka tarkoituksena on ymmartaa ihmisen ja muiden toi-

mintajarjestelman osien valisid vuorovaikutuksia. Se on osaamisalue, mika soveltaa

teoriaa, periaatteita, tietoja ja menetelmia optimoidakseen ihmisen hyvinvoinnin ja

jarjestelman kokonaissuorituskyvyn suunnittelua. (International Ergonomics Asso-

ciation, IEA 2015; Vayrynen, Nevala & Paivinen 2004, 310.)



Ergonomian tehtdavana on suunnitella ja kehittda tehtavista, toista, tuotteista, ympa-
ristoista ja jarjestelmista ihmisten tarpeiden, kykyjen ja rajoitusten mukaisia. Ergo-
nomia tutkii ihmisen toimintaa tyon aikana, ja sen avulla parannetaan ihmisten tur-
vallisuutta ja jarjestelmien hairiotonta ja tehokasta toimintaa, seka yllapidetdan ja
edistetddn terveyttad seka ammatillista osaamista. Tieteenalana ergonomia kasittelee
inhimillista toimintaa kokonaisvaltaisesti ottaen huomioon fyysiset, kognitiiviset, so-
siaaliset, organisatoriset, ymparistolliset sekda muut oleelliset nakokulmat. Naista
paaosa-alueita ovat yleisesti ottaen fyysinen, kognitiivinen seka organisatorinen er-
gonomia. (IEA 2015; Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa, Airaksinen, Saarinen & Taaja-

maa 2005, 12, 14; Tyoterveyslaitos, TTL 2015.)

Fyysinen ergonomia tarkastelee fyysisen toiminnan sopeuttamista ihmisen anatomis-
ten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisiksi. Tydympariston, tyopisteiden, tyovali-
neiden ja tydmenetelmien suunnittelu ja kehittdminen ovat fyysisen ergonomian
keskeisimpid tehtavia. Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on saada jarjestelmat ja
niiden kayttoliittymat vastaamaan ihmisen tiedonkasittelyn ominaispiirteitd. Kognitii-
vinen ergonomia korostuu suunniteltaessa jarjestelmia ja niiden kayttoliittymia, ku-
ten nadyttoja ja ohjaimia, seka tiedon esittdmistapoja. Organisatorinen ergonomia
keskittyy sovittamaan yhteen teknista ja sosiaalista jarjestelmaa. Se liittyy laheisesti
tyohyvinvointiin ja siihen liittyviin tekijoihin, ja suunniteltaessa muun muassa henki-
|6st0a, tydprosesseja, tydkokonaisuuksia ja tybdaikajarjestelyja organisaatioergono-

mia korostuu. (TTL 2015.)

Ergonomian padosa-alueista on hyva valita vain yksi osa-alue aiheen kasittelyn nako-
kulmaksi, jotta tyosta ei tule liian laajaa. Harmonikka on raskas soitin soittaa, eli soit-
taminen on fyysisesti kuormittavaa asettaen kehon toiminnalle korkeat vaatimukset
(Porander 2007). Tasta syysta tassa opinndytetydssa harmonikansoittajan ergonomi-

aa tarkastellaan fyysisen ergonomian nakékulmasta.



2.2 Muusikon tyon riskitekijoita

Fyysinen ylikuormitus voi aiheuttaa vaurioita lihaksissa ja muissa rakenteissa, ja joh-
taa rasitussairauksiin ja usein myos selkaoireisiin (Louhevaara & Launis 2011, 70; Ce-
dercreutz & Hanhinen 2005, 9). Raskas ruumiillinen tyo, taakkojen kasittely, staatti-
set tai hankalat ty6asennot ja toistotyo ovat tyon fyysisia kuormitustekijoita (Lind-
strom, Elo, Kandolin, Ketola, Lehteld, Leppadnen, Lindholm, Rasa, Sallinen & Simola
2002, 13). Naista tekijoista harmonikansoitossa esiintyy staattinen tyoasento, toisto-

tyo seka taakkojen kasittely, johon perehdytaan myéhemmin tarkemmin.

Lihas voi tyoskennelld joko dynaamisesti eli jaksottaisesti tai staattisesti eli jatkuvasti.
Staattisessa lihastyossa lihas on jannittyneena pitkdan, vaikka havaittavaa liiketta ei
tapahdu. Lihas ei rentoudu valilld, minka vuoksi verenkierto lihaksessa vaikeutuu.
Talloin estyy myos lihasten toiminnalle valttamaton hapen- ja ravinnonsaanti, ja li-
hakseen kertyy liikaa kuona-aineita, kuten maitohappoa. (Cedercreutz & Hanhinen

2005, 15.)

Staattista lihastyota esiintyy paikalleen sidotussa seisoma- ja istumatydssa. Esimer-
kiksi kasien kannattelu ja eteen taipunut niska aiheuttavat staattista tyéta niska-
hartiaseudun lihaksissa. My6s kasien liikkeiden ja nakemisen suuret tarkkuusvaati-
mukset seka pitkaan jatkuvat pienet nopeat toistoliikkeet lisaavat lihasten staattista
jannittamista. (Louhevaara & Launis 2011, 76—77; Cedercreutz & Hanhinen 2005, 16.)
Taman perusteella harmonikansoittoa voidaan pitaa staattisena tyéna. Soittaminen
on paikalleen sidottua seisoma- tai istumatyo6ta, jossa oikeaa katta kannatellaan, ja

sormien liikkeet ovat tarkkuutta vaativia pienia nopeita toistoliikkeita.

Toistotyona pidetdan yleisesti kdsin tehtavaa tyota, jossa toistetaan kestoltaan, voi-
mankaytoltaan ja tyoliikkeiltdan toisiaan muistuttavia tyovaiheita (Ketola 2001, 154).
Tyon toistuvuutta maaritellaan laskemalla tehtavan alkamishetkesta seuraavaan al-
kamishetkeen kuluva aika. Jos tdma aika on 0,5-5 minuuttia tai alle 0,5 minuuttia, tyo
on toistotyota. Ty6 on toistuvaa myos silloin, kun kadella toistetaan yli 1/3 tyovai-

heajasta samankaltaista liiketta. (Ketola, Viikari-Juntura, Koskinen, Malmivaara &



Huuskonen 1996, 34; Tyopaikan ergonomian selvitys 2009, 24.) Taman perusteella
harmonikansoitto on toistotyon maaritelman mukaista tyota. Tyoliikkeiden toistu-
vuuden lisdksi soittamisessa toteutuu toistotydn ajallinen maaritelma3, silla harjoitel-
taessa toistetaan lyhyita fraaseja useita kertoja, ja koko teosta soitettaessa kaden
samankaltaiset liikkeet toistuvat yli 1/3 kappaleen kestosta. Toistotyon katsotaan
aiheuttavan terveydellisid haittoja, yleisimmin ylaraajojen kiputiloja tai rasitussaira-

uksia (Ketola 2001, 154; Tydpaikan ergonomian selvitys 2009, 7).

Niska-hartiavaivat ovat muusikoilla yleisid, koska useat instrumentit vaativat tietyssa
asennossa pitamista ja kannattelua raajojen aariosien tehdessa varsinaisen soitto-
tyon. Soittajan niska-hartiaseudun lihaksiston pitkakestoinen ylikuormitus johtaa
jannitysniskaoireisiin. Naita oireita ovat niskan ja hartioiden jomottava kipu, jaykkyy-
den tunne niskassa, niska-hartiaseudun heikkouden tunne, paansarky ja epamaarai-
set ylaraajaoireet. Oireita usein pahentaa ja monimutkaistaa se, ettd pitkdan jatkunut
lihaksen kipu johtaa varomiseen, muiden lihasten ylikuormitukseen, poikkeaviin ni-
velkulumiin ja tekniikkavirheisiin. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002, 1596,

1598.)

Olkaluun sivunastan tulehdus on kiputila, joka paikantuu joko kyynéarnivelen ulkosyr-
jalle ranteen ja sormien ojentajalihasten kiinnittymiskohtaan tai kyynarnivelen si-
sasyrjalle koukistajalihasten kiinnittymiskohtaan. Sivunastan tulehduksen riskitekijoi-
ta ovat toistuvat voimaa vaativat ranteen ja sormien koukistus-ojennusliikkeet seka
kyynarvarren kiertoliikkeet. Riski kasvaa, kun voimankaytto liittyy toistuviin tyoliik-
keisiin tai ranteen taipuneisiin asentoihin. Oireina ovat sivunastaan paikantuva kipu
lihasten aktiivisesti jannittyessa ja painearkuus sivunastan seudussa. (Ketola ym.

1996, 12-13; TTL 2015.)

Rannekanavaoireyhtyma on keskihermon pinnetila ranteessa sijaitsevassa ranne-
kanavassa, jossa keskihermon lisdksi kulkevat sormien koukistajajanteet. Pinnetila
syntyy, kun rannekanava on ahtautunut. Oireyhtymalla altistavia tekijoita ovat ty6-

liikkeiden suuri toistuvuus ja suuren voiman kaytto, ranteen aariasennot, pinsettiote



ja tarina. Tyypillisid oireita ovat puutuminen ja tuntohairiét peukalon, etusormen ja

keskisormen alueella. (Ketola ym. 1996, 14-16.)

Jannetupentulehdus on jannetupen tai jannettd ymparoivan sidekalvon tulehdus,
mika syntyy ranteen seudulle. Janteenymparystulehdus on janteen vieruskudoksen ja
lihas-janneliitoksen tulehdus, mika syntyy jannetupentulehdusta ylemmaksi kyynar-
varren alueelle. De Quervainin tauti on peukalon pitkan loitontajalihaksen ja lyhyen
ojentajalihaksen janteiden ahtauttava jannetupentulehdus ranteen alueella. Kasilla
tehtavien tyoliikkeiden suuri toistuvuus, ranteen taipuneet asennot ja kdden suuren
puristusvoiman kaytto altistavat naille jannetupentulehduksille ja janteenymparystu-
lehdukselle. Oireita ovat muun muassa kipu janteen alueella, janteen rajoittunut liike
ja tutkittaessa janteen painearkuus. De Quervainin taudissa arkuus paikantuu rantee-
seen varttindluun paan alueelle. (Ketola ym. 1996, 9, 11; TTL 2015.) Seuraavassa lu-
vussa (2.3) kerrotaan tarkemmin harmonikansoittajan hyvasta ja ergonomisesta soit-

toasennosta seka siihen vaikuttavista tekijoista.

2.3 Harmonikansoittajan ergonominen soittoasento ja siihen

vaikuttavat tekijat

2.3.1 Soittaminen istuma-asennossa

Hyva istuma-asento

lhmisen luonnollinen perusasento on pystyasento. Hyvassa perusasennossa selka-
ranka on takaapain katsottuna suora ja sivulta katsottuna loivan s-kirjaimen muotoi-
nen, paa on keskiasennossa, hartiat ovat alhaalla ja paino on tasaisesti molemmilla
jaloilla. Perusasennossa nivelet kuormittuvat tasaisesti, minka vuoksi liikuntaelimia
kuormittavat vahiten perusasentoa muistuttavat tydasennot ja -liikkeet. (Cedercreutz

& Hanhinen 2005, 19).



Istuttaessa seldn alaosan tulisi olla [dhes seisomisasentoa vastaavassa asennossa,
jolloin lanneranka on luonnollisessa notkossa ja vartalon paino on tukevasti molem-
pien istuinkyhmyjen varassa (Launis 2011c, 175; Nienstedt, Hanninen, Arstila &
Bjorkqvist 2014, 125; Samama 1998, 106). Lantion luonnollisen notkon eli lordoosin
sailyminen on merkittavaa koko seldan toiminnan kannalta, silla lantion toimiminen
keskiasennossa ohjaa koko selkdrangan ja paan keskiasentoon, ja vaikuttaa ratkaise-
vasti myos niska-hartiaseudun ryhtiin (Koistinen 1998a, 41-42; Koistinen 1998c, 365).
On siis hyva huomioida, ettd muutos lantion asennossa vaikuttaa aina koko selan

asentoon (Cedercreutz 2001, 137).

Lantion keskiasennon l6ytamiseksi seka Porander ettda Samama ohjeistavat kallista-
maan lantiota eteenpain niin, ettad paino on reisiluilla, ja sen jalkeen taaksepain niin,
ettd paino siirtyy istuinluiden taakse ja lanneranka pyoristyy. N&ita kahta lantion a3-
riasentoa vuorotellaan ja vahitellen liiketta pienennetdan, kunnes liike pysaytetaan ja
lantio jatetaan keskelle, keskiasentoon. Keskiasennon pysymista tukevat asentoa
yllapitavat syvat vatsa- ja selkalihakset, mitka toimivat automaattisesti kehon ollessa
tasapainossa. (Porander 1998; Porander 2007; Samama 1998, 102.) Edella kuvatun
tarkoituksena on oppia tunnistamaan lantion virheelliset asennot ja lopulta |6ytaa

oikea asento, jolloin paino on tukevasti istuinluilla.

Jotta istuma-asento olisi hyva, pitaa harmonikansoittajan kiinnittaa huomiota myds
jalkojen asentoon. Mannerjoen mukaan soittajalle tukevin asento on luonnollinen
haara-asento. Han ohjeistaa my6s pitamaan jalkapohjat kokonaan lattiassa, jolloin
voi tuntea jalkapohjien kolme tukipistetta, eli ukko- ja pikkuvarpaan pakididen seka

kantapaan tukipisteet. (Mannerjoki 2009, 4-5.)

Istuma-asennon kuormitustekijat

Staattinen eli lilkkumaton istuma-asento lisda riskia ennenaikaisiin valilevyjen rap-
peumamuutoksiin, koska liikkkumattomuus heikentaa valilevyjen paineiden vaihtelua.
Staattinen istuma-asento lisda myds selan ja hartioiden kuormitusta, ja vaikeuttaa
alaraajojen verenkiertoa aiheuttaen jalkojen turvotusta. (Launis 2011c, 178; Vayry-

nen ym. 2004, 91.) Istuminen rennossa asennossa taysin ilman tukea aiheuttaa lan-



nerangan pyoristymisen, minka seurauksena valilevyihin kohdistuvan paine kasvaa.
Kyseinen asento kuormittaa myos selan nivelia ja nivelsiteita (Cedercreutz 2001,

140-141).

Jalkojen asennosta harmonikansoittajan tulee huomioida, etta liian levea haara-
asento on voimaton ja hallitsematon soittaessa. Polvien pitdminen yhdessa puoles-
taan aiheuttaa sen, ettd harmonikan bassopuoli ei saa tukea vasemmasta reidests,
eika palkeen tyontoliike saa tukea oikean sisareiden ylaosasta. Myds jalkapohjien
tukipisteet tulisi muistaa, silla esimerkiksi kantapaan pitaminen ilmassa aiheuttaa
etenkin esiintymistilanteessa sen, etta jalan lihakset jannittyvat, ja jalka alkaa tarista,
minka seurauksena my0s soitettavat danet varisevat. (Brander 2015, Mannerjoki

2009, 4-5.)

Tuolin merkitys

Sopiva tuoli on kehon keskiasennon lisdksi oikean istuma-asennon perusta. Seka Kuk-
kosen ja Ketolan (2002, 280-282) ettd Cedercreutzin (2001, 142) mukaan mikaan
tuoli ei kuitenkaan ole tutkimuksissa osoittautunut selvasti muita paremmaksi, joten
tuolia valittaessa on sovitettava yhteen tyon ja istujan vaatimukset. Harmonikansoit-
tajalla soiton luonnistumiseksi tarkein vaatimus tuolilta on, etta siina ei ole kdsinojia,
silla ne estavat palkeen liikuttamisen ja kasien oikean soittoasennon. Selkanojalla ja
etenkin sen kallistamisella taaksepain tavoitellaan valilevypaineen seka selkalihasten
aktiviteetin pienenemista, ja ristiselan tuella lannerangan luonnollisen notkon saily-
mista (Cedercreutz 2001, 141). Vaikka selkanoja olisi seldlle hyvaksi, ja Vayrynen ja
muut (2004, 91) kertovat Sandersiin ja McCormickiin (1993) viitaten istumisen ilman
selkdanojan tukea nostavan valilevypaineen paljon yli sen mita paine on seisottaessa,
harmonikansoittajan on parempi istua nojaamatta selkanojaan. Nojatessa sel-
kdanojaan keskivartalon lihakset rentoutuvat sen verran, etta niiden antaman tuki
soittoasennolle ja vasemman kdaden palkeen liikuttamiselle heikkenee huomattavasti.

Myos jaloista ja lattiasta saatava tuki soittamiselle ja soittoasennolle vahenee.

Harmonikansoittajalle tuoli on sopivan korkuinen, kun reisien ja pystysuorassa olevi-

en saarten valinen kulma on noin 90°. Tall6in soitin on varmasti tukevasti sylissa ja
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jalat tukevat soitinta. Soittajan tulisi my6s istua mahdollisimman ldhella tuolin reu-
naa. (Brander 2015; Mannerjoki 2009, 4.) Taman vuoksi tuolin istuinpinnan olisi hyva
olla vaakatasossa. Istuinpinnan etureuna voi olla alaspdin kaareutuva, ja Launis
(2011c, 179) sita myos suosittelee, jotta reiden alapintaan ei kohdistuisi suurta pai-

kallista puristusta.

Norrisin (1993, 30, 32) mukaan istuminen niin, etta lantiokulma on suurempi kuin
90°, asettaa lannerangan luonnollisimpaan asentoonsa. Jos harmonikansoittajan lan-
tiokulma on yli 90°, eli soittaja istuu liian korkealla tuolilla, soittimen paino siirtyy
jaloilta hartioille. My6s soittimen hallittavuus karsii, koska jaloista saatu tuki puuttuu
mahdollistaen soittimen liikkumisen sylissa sivusuunnassa. Jos taas tuoli on liilan ma-
tala, eli lantiokulma pienenee, soittimen remmit jadvat 16ysiksi, ja soittimen on jal-
leen mahdollista liikkua sylissa, eli hallittavuus karsii. Pienentynyt lantiokulma aiheut-

taa myo0s verenkierron heikkenemista nivusissa. (Brander 2015; Mannerjoki 2009, 4.)

Oikean istuma-asennon saavuttamiseksi ja soittimen hallinnan sdilymiseksi eripituiset
ihmiset eivat voi istua samankorkuisella tuolilla. Launis (2011a, 57) kertoo, ettd kayt-
tajakunnan mittojen vaihtelu tulee ottaa huomioon toimintaympariston suunnitte-
lussa, mika edellyttaa, ettd esimerkiksi tuolin on hyva olla sdadettava tai tarjolla pi-

taisi olla eri kokoja.

2.3.2 Soittaminen seisoma-asennossa

Hyva seisoma-asento

Selkaa vahiten kuormittava seisoma-asento on pystysuora perusasento, jolloin tasa-
painon yllapitdminen on helppoa kehon painopisteen ollessa jalkaterien rajaaman
tukipinnan ylapuolella (Cedercreutz 2001, 136; Cedercreutz & Hanhinen 2005, 27).
Tyoskenneltdessa seisoma-asento soveltuu parhaiten tyopisteisiin, joissa liikutaan
paljon, seka voimaa vaativiin toihin, koska seistessa jaloista saa hyvan tuen (Launis

2011b, 149).
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Seisoma-asennon kuormitustekijat

Harmonikansoittajan soittaessa seisten asento on melko staattinen ja esimerkiksi
tanssimuusikoilla seisomista kestaa lahes tunnin yhtdjaksoisesti. Tama on seldlle
kuormittavaa, silla kuten Cedercreutz (2001, 134) kertoo, pitkdan jatkuva asennon
yllapitdminen kuormittaa selan lihaksia, nivelsiteita, nivelia ja valilevyja yksipuolisesti
heikentden niiden aineenvaihduntaa ja aiheuttaen hapen puutetta. Pitkdan jatkuva
seisomatyo0 rasittaa myos jalkoja (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 27). Lisdksi Ceder-
creutz (2001, 134) kertoo pitkittyneen kuormituksen aiheuttavan vélilevyn kasaan
painumisen, minka seurauksena selka jaykistyy, kuormituksen sietokyky heikkenee ja
vaurioitumisriski etenkin ponnistusten ja dkillisten asennonmuutosten yhteydessa
lisddntyy. Taysikokoinen harmonikka painaa keskimaarin 10 kg (Lasse Pihlajamaa
Harmonikka 2012), minka vuoksi harmonikansoittajalle tata valilevyjen kasaan pai-
numista aiheuttaa pitkittyneen seisomajakson lisaksi varmasti myos harmonikan pai-

no.

2.3.3 Niska-hartiaseudun asennot

Hyva niska-hartiaseudun asento

Niska-hartiaseudun hyvinvoinnin kannalta kehon hyva ryhti, eli lantion luonnollisen
notkon sdilyminen on tarkeaa. Aikuisen paa painaa noin 4-5 kg, ja kun paa on pysty-
asennossa suoraan kaularangan jatkeena, jakautuu sen paino tasaisesti nikamien,
valilevyjen ja lihasten varaan. Tassa asennossa kaulan ja niska-hartiaseudun lihakset
jaksavat tyoskennelld pisimpaan. Hyvassa ryhdissa myos olkapaat ovat vartalon keski-
linjassa ja hartiat ovat rennosti alhaalla. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 17; Koistinen

1998a, 41; Rinne 2015, 2-3.)

Niska-hartiaseudun kuormitustekijat

Harmonikansoittajalle paan pitaminen edessa ja usein myds oikealle alas taivutettu-
na on tyypillistd. Syy tdahan lienee oikean kdden sormien katsominen tai jos harmoni-
kassa on leualla painettavia leukarekistereitd, niin soittaja pitdaa paataan valmiiksi
sopivassa asennossa painamaan niita. Paan painon vuoksi sen pitdminen eteen taivu-

tettuna lisda niskalihaksiin ja kaularangan alaosaan kohdistuvaa rasitusta. (Porander
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2007.) Myos Kukkonen ja Takala (2001, 148) seka Kouri ja Taimela (2002, 36) kerto-
vat kaularankaan kohdistuvan suuren biomekaanisen kuormituksen aiheuttavan kas-
vavaa riskia rappeumamuutoksiin kaulassa. Harmonikansoittajalle tata biomekaanis-
ta kuormitusta on paan etukumara asento ja hartiaseutuun kohdistuva staattinen

voima kannatellessa soitinta.

Lantion taaksepain pyoristynyt asento ohjaa rintarangan keskiosan kyfoottiseen eli
taaksepain pyoristyneeseen asentoon, mika aiheuttaa lapaluiden liukumisen eteen-
pdin antaen vaikutelman lysdhtdaneesta ryhdista. Rintarangan korostunut kyfoosi ai-
heuttaa paan painopisteen siirtymisen vartalon painovoimalinjan etupuolelle, ja tas-
sa asennossa katsottaessa suoraan eteenpain lihasjannitys niskassa lisdantyy. (Koisti-
nen 1998c, 365.) Eteentydntyneet olkapaat seka kireat rintalihakset ovat yksi altista-
va tekija rintakehan yldaukeaman hermopinneoireyhtymalle eli thoracic outlet -
oireyhtymalle (TOS), minka oireita ovat muun muassa yldraajan puutuminen, voimat-
tomuus ja sarky tyoskennellessa ylaraajat vaakatasossa tai sen ylapuolella. TOS:n
katsotaan aiheutuvan hermojen tai verisuonten puristuksesta tai pinnetilasta rinta-
kehan ylaaukeaman alueella, eli kaulalla alueella mista hermot ja verisuonet lahtevat

ylaraajoihin. (Laitila 2007; Lindgren 1998, 393; Norris 1993, 26.)

2.3.4 Ylaraajojen asento

Hyva ylaraajan asento

Oikein toimiessaan lapaluun tukilihakset, eli lapaluun ja rintakehan vialiset seka lapa-
luun ja selkdarangan valiset lihakset huolehtivat lapaluun hyvasta asennosta kannatel-
taessa kasia ja harmonikkaa. Hyvassa asennossa lapaluu ei siipea irti rintakehasta ja
sen alakulma kiertyy ulospain. Harmonikkaa soitettaessa oikea olkavarsi on kohotet-
tuna, jotta ranne voi olla suorassa. Tall6in olkavarren on oltava linjassa kyljen kanssa,
minka oikean lapaluun tukilihasten hyva toiminta mahdollistaa. Vasemman lapaluun
tukilihasten toimiessa hyvin, vasen olkavarsi on linjassa kyljen kanssa, jolloin palkeen
liikkeen on mahdollista olla vapaata ja suoralinjaista. (Mannerjoki 2009, 8; Porander

2007.)
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Harmonikkaa soitettaessa sekd oikean etta vasemman ranteen tulee olla luonnolli-
sessa asennossa kyynarvarren suorana jatkeena. Talloin katta voi liikuttaa vapaasti ja
sormia pystyy liikuttamaan nopeasti ja vaivattomasti. Oikean kdden sormien tulee
olla nappaimistolla rennosti ja ilmavasti kaarella, ja vasemman kdden sormien nap-
paimiston paalla hieman koukussa. Soittamiseen kaytetaan kaikkia oikean kaden
sormia ja vasemman kaden sormista paasaantoisesti muita paitsi peukaloa. Harmo-
nikansoittajia ohjeistetaan kdyttamaan oikean kdden peukaloa nappaimiston ulkori-
veilld, ja vain ”hatatapauksissa” sisariveilla. Vasemman kaden peukalon kuuluu olla
lepoasennossa muiden sormien suuntaisesti, silla sita kdaytetaan vain poikkeuksellisis-
sa erikoistapauksissa. (Brander 2015; Mannerjoki 2009, 9—10; Mattila & Kinnunen
2002, 8).

Yldraajan kuormitustekijat

Lapaluun tukilihasten toimiessa puutteellisesti, olkanivelen asento muuttuu epasuo-
tuisaksi ja koko ylaraajan toiminta vaikeutuu. Harmonikansoittajalla lapaluun ollessa
puutteellisesti tuettu lapa kallistuu eteenpdin, siipeaa irti rintakehasta ja lavan ala-
kulma kiertyy kohti selkdrankaa. Vasemmalla puolella tama aiheuttaa olkavarren jan-
nittymisen seka sen, etta vasen kyynarpaa on reilusti kylkilinjan takana, ja palkeen
liike suuntautuu taaksepain. Oikealla puolella lapaluun ollessa puutteellisesti tuettu
kyynarpaa asettuu kylkilinjan taakse, ja ranne koukistuu. Asento aiheuttaa kuormi-

tusta kyynarvarteen ja ranteeseen seka niskahartiaseutuun. (Porander 2007.)

Kukkonen ja Takala (2001, 148, 150) kertovat olkavarren yli 30°:n abduktion eli loi-
tonnuksen aiheuttavan hartian lihaksiin voimakkaan jannityksen. Olkavarren loiton-
nuksen aiheuttamaa kuormitusta harmonikansoittaja ei kuitenkaan voi valttaa, koska

olkavartta kohottamalla mahdollistetaan ranteen ja sormien luonnollinen asento.

Norrisin (1993, 8) mukaan yleisin virhe soittajien tekniikassa on jannittaa kasia liialli-
sesti, minka seurauksena lihakset joutuvat tyoskentelemaan normaalia enemman.
Harmonikansoittajilla tama kaden liiallinen jannitys on yleista etenkin oikeassa ka-
dessa (Brander 2015). Norrisin mukaan soittaja ei useimmiten tiedosta jannittavansa

kdsiaan, minka vuoksi ongelma ehtii pitkittya ennen sen havaitsemista. Liiallinen jan-
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nitys aiheuttaa kyynarvarteen rasitusvamman, kuten jannetulehduksen. (Norris 1993,

8.)

Ranteen asennon poiketessa keskiasennosta kaden kuormitus kasvaa, koska kdaden
voimantuottokyky on pienempi ranteen taipuneissa asennoissa kuin keskiasennossa
(TTL 2015). Harmonikansoittajilla esiintyy ranteen sivusuuntaista taivutusta seka pik-
kusormen etta peukalon puolelle kummassakin kddessa. Ranne voi myos olla koros-
tuneesti koukistunut kimmeneen pain. Oikeassa kadessa tama johtuu siita, etta ol-
kavarsi on lahes kiinni kyljessa, ja vasemmassa kadessa liian 16ysasta bassoremmista.
Oikean kaden kammenen tukeminen vasten diskanttipuolen reunaa aiheuttaa ran-
teen korostuneen taivutuksen kaimmenselkaan pain. (Brander, 2015; Mannerjoki
2006; Mannerjoki 2009, 9.) Tyoterveyslaitoksen verkkosivuilla olevan ohjeistuksen
mukaan ranteen taipunut asento, etenkin tehtdessa toistuvia tyoliikkeita, on riskiteki-
ja ranteen seudulle syntyville jannetupentulehdukselle seka kyynarvarren alueen
janteenymparystulehdukselle (TTL 2015). Myds Antere kertoo amerikkalaisen ladke-
tieteen tohtorin Emil F. Pascarellin sanoneen, etta ranteen korostunut taivutus vai-
kuttaa ranteen janteisiin, hermoihin ja verisuonistoon aiheuttaen vahitellen muun

muassa kipeytymistd ja puutumista (Antere 1995, 26).

Oikean kaden peukalon kaytté muualla kuin ulkoriveilla aiheuttaa ranteen sivusuun-
taisen taivutuksen, sen vuoksi peukalon kayttda sisariveilla tulisi valttaa. Vasemman
peukalon asettaminen nojaamaan vasten bassopuolen kansilevya tai oikean peuka-
lon vasten diskanttipuolen reunaa aiheuttaa sen, etta peukalon lihakset jannittyvat,

minka seurauksena myds muut sormet ja kyynarvarsi jannittyvat. (Brander 2015.)

Soittajille varsin yleisia ja kiusallisia vaivoja ovat siis kyynarvarren ja ranteen yli-
rasitustilat. Pitkittyneita rasitustiloja aiheuttavat muun muassa lapaluun tukilihasten
huono toiminta ja ranteen, kimmenen ja sormien virheasennot. (Porander 2007,
yleista ergonomiasta.) Kasikirurgian dosentti Martti Vastamaki on kirjoittanut artikke-
lin kosketinsoittajien yleisimmista vaivoista, ja kyseiset vaivat voi liittdaa koskemaan
myo6s harmonikansoittajia. Vastamaki mainitsee artikkelissaan ranteen peukalonpuo-

liselle sivulle kehittyvasta DeQuervainin ahtauttavasta jannetuppitulehduksesta, mi-
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ka aiheutuu peukalon ja ranteen liiallisesta rasituksesta. Ranteen rasituksesta voi
johtua myds intersektiosyndrooma, mika kehittyy DeQuervainin taudin ilmenemis-
kohdasta hieman yl6spadin. Molemmissa ylirasitusvaivoissa janteet joutuvat liian ah-
taalle ja niiden liike vaikeutuu. Ranteeseen pikkusormen puolelle voi soittajalle kehit-
tya ranteen ojentajajanteen tulehdus. Tarkeimpana hoitona naihin Vastamaki neu-
voo rasituksen valttamisen, ranteen tilapaisen lastoituksen, sopivan tulehduskipulda-
kityksen ja mahdollisesti fysikaalisen hoidon tai kortisonipiikin jannetuppeen. Naiden
ylirasitusvaivojen paraneminen tapahtuu mutamassa viikossa, ja leikkausta tarvitaan

harvoin. (Vastamaki 2003, 27.)

2.3.5 Soittimen paikka sylissd ja remmien vaikutuksia

Soittimen paikka ja remmien hyvat sdadot

Niin istuttaessa kuin seistessdkin harmonikan kuuluu olla pystyasennossa ja mahdol-
lisimman ldhella soittajan vatsaa (Mannerjoki 2009, 6). Soiton luonnistumisen lisdksi
tama perustuu ohjeistukseen, etta taakan tulee aina olla mahdollisimman ldahelld
vartaloa seldn haitallisen kuormittumisen ehkdisemiseksi (Riihimaki & Leskinen 2001,
163). Oikean kaden yltamiseksi kunnolla diskanttindppaimistolle, ei harmonikan tule
olla aivan keskella sylissa, vaan hieman enemman kehon vasemmalla puolella, kuten
Pihlajamaa (1967, 6) seka Mattila ja Kinnunenkin (2002, 7) soitonoppaissaan ohjeis-
tavat. Tall6in soittimen paino on istuttaessa vasemman jalan paall3, ja soittimen liik-
keet on tunnettavissa ja hallittavissa. Diskanttinappaimiston alakulma on soittimen
muotoilusta riippuen hyva tukea vasten oikean sisareiden yldaosaa, jolloin tasta koh-
taa kehoa saadaan soittimelle yksi tukipiste. Seistessa harmonikkaa ei saa tuettua
mihinkaan, minka vuoksi soittimen paino kohdistuu hartioille. Lantioremmia kaytta-

malla painojakaumaa saa siirrettya myos lantiolle. (Mannerjoki 2009, 6, 12.)

Olkaremmien tehtdavana on pitda harmonikka tukevasti soittajan lahelld, antaa tuke-
va tuntuma soittimeen ja estada palkeenkaytosta syntyvat soittimen sivuttaiset liik-
keet sylissa. Remmeissa tulee olla riittavasti saatovaraa seka lyhentamiseksi etta pi-
dentamiseksi, ja sdadettdessa on hyva muistaa, etta oikealle olkapaalle tuleva remmi

on vasenta remmia hieman pidempi. Olkaremmien on hyva myos olla pehmustetut,
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ja sopiva leveys on valittava kayttajalle parhaimman istuvuuden mukaan, vaikka
remmien leveys vaikuttaakin siihen, miten laajalle alueelle soittimen massan luoma

paine jakautuu olkapaiden alueella. (Mannerjoki 2006; Mannerjoki 2009, 6.)

Selkdremmin avulla parannetaan soittimen tuentaa syliin, ja se auttaa myos olka-
remmeja pysymaan soittajalle sopivassa kohdassa. Kdytettaessa selkdremmia soitti-
men luoma paine jakautuu kehoon tasaisemmin kuin ilman selkdaremmia, ja erityises-
ti seisten soitettaessa selkdremmi ehkaisee hartioiden eteenpainumista antaen sa-
malla soittajalle tuetun tuntuman soittoon. (Mannerjoki 2006; Mattila & Kinnunen

2002, 7.)

Bassoremmillad tuetaan vasen ranne kiinni harmonikkaan (Mattila & Kinnunen 2002,
7). Bassoremmi tulee saatda melko kireaksi, mutta kuitenkin niin, ettd vasenta katta
pystyy lilkkuttamaan pystysuunnassa remmin ja bassomaskin vélissa. Bassoremmin on
hyva olkaremmien tapaan olla pehmustettu, jotta remmi tuntuisi mukavalta kayttaa.

(Mannerjoki 2006.)

Nykyaan markkinoilla on myos lantioremmeja, mitka siirtavat harmonikan painoa
olkapailta lantiolle selkaremmia tehokkaammin. Lantioremmi sopii etenkin seisten
soittamiseen, silla se ei purista kylkiluiden alta, kuten tavallinen selkaremmi saattaa
tehda. Lantioremmi lisda harmonikansoiton ergonomisuutta ja soittomukavuutta, ja
padstda veren kiertamaan ylakehossa paremmin. (Freedom Ergonomics; Mannerjoki

2006.)

Remmien vaikutuksia kuormittavuuteen

Liian loysat olkaremmit aiheuttavat sen, etta istuttaessa harmonikka on sylissa kallel-
laan tai “roikkuu” lahes polvissa asti. Tallaisessa asennossa soitin ei ole kunnolla tuet-
tuna syliin, ja alkaa soitettaessa liikkua sivusuuntaisesti. Esimerkiksi paljetremolon
soittaminen ei talléin onnistu. Soittimen virheellinen asento sylissa muuttaa myds
koko kaden asennon ja liikkeen virheelliseksi. Olkaremmit ovat puolestaan saadoil-
taan liian kireat, jos harmonikka nousee reisien paalta remmien varaan istuttaessa tai

remmit puristavat kehoa. Seisten soitettaessa raskaan soittimen olkaremmien alas-
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pdin suuntautunut vetovoima voi aiheuttaa kompressiota hermoihin ja verisuoniin.

(Brander 2015; Mannerjoki 2006; Mannerjoki 2009, 6; Norris 1993, 26.)

Liian I6ysa bassoremmi aiheuttaa palkeen vetoliikkeen aikana ranteen irtoamisen
harmonikasta. Tall6in ranteeseen syntyy liian suuri taivutuskulma, mika on riskitekija
ranteen seudulle syntyville rasitusvammoille. Liian kired bassoremmi puristaa rannet-
ta, ja voi aiheuttaa verenkiertohairioita ranteesta sormenpaihin. (Mannerjoki 2006;

TTL 2015.)

2.3.6 Sormitusten, toistettavien ddnien ja paljetekniikan vaikutus ergonomiaan

Brander kertoo pdaajatuksen sormituksissa olevan se, etta kasi pysyy soitettaessa
niin luonnollisessa asennossa kuin mahdollista. Ranteen taivutuksien valttamiseksi
tulee sormituksissa hyodyntda ndppaimiston apuriveja, ja peukaloa kdyttaa pasasias-
sa ulkoriveilld. Kdytannossa kuitenkin tulee tilanteita, joissa rannetta joutuu taivut-
tamaan nappaimistdn pystyrivien suuntaiseksi, mutta sen tulee olla hetkellista.
(Brander 2015; Mannerjoki 2009, 9.) Sopivilla ja luontevilla sormituksilla voidaan eh-
kaista kdden virheasentoja ja sitd kautta myos turhia lihasjannityksia seka kiputiloja

ja rasitussairauksia.

Toistettaessa oikealla kadella samaa savelta useammin kuin kaksi kertaa perakkain,
pitda soittavaa sormea vaihtaa aanten valissa. Jos sormea ei vaihda, koko kasivarsi
jannittyy, jotta yhden savelen toistaminen samalla sormella monta kertaa perakkain
onnistuisi. (Brander 2015.) Kun toistetaan kaksoisaania, eli kahta yhtaaikaisesti sa-
malla rytmilla soitettavaa saveltd (Mattila & Kinnunen 2002, 54), tai sointuja, eli va-
hintdan kolmea yhtdaikaista savelta (Joutsenvirta & Perkiomaki 2007), ei sormien
vaihtaminen nopeassa tempossa ole mahdollista. Brander ohjeistaa kdayttamaan tal-
laisissa tilanteissa rannestaccatoa. Rannestaccaton sujumiseksi taytyy ensin oppia
tuntemaan kdden rentous, ja sen jalkeen aloittaa savelten toistaminen hitaasti ja
kevyesti vahitellen voimaa ja tempoa lisdaten niin, etta kasi pysyy rentona koko suori-

tuksen ajan. (Brander 2015.)
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Hyva paljetekniikka on yhta tarkeda kuin hyva sormitekniikka, koska palkeen avulla
sdaadetdadn aanen voimakkuuksia ja vaikutetaan paljon musiikilliseen ilmaisuun. (Ah-
venainen 1993, 4; Mattila & Kinnunen 2002, 10.) Paljetta tulee liikuttaa mahdolli-
simman vaakatasossa, koska silloin palkeen liikkeet ovat parhaiten hallittavissa va-
semmalla jalalla, ja ddnen voimakkuuksien kontrollointi on mahdollista. Jos palkeen
vetoliike suuntautuu alas kohti lattiaa, niin palkeen tydntoliike on oikeastaan nosto-
liike, ja vaatii paljon voimaa. Toistuvana tallainen palkeen kdytto aiheuttaa kaden
nopean vasymisen. Palkeen tydntaminen kiinni ylakautta vaatii lihaksilta turhaa voi-
mankayttoa, koska liiketta pitaa jarruttaa. Seka alakautta etta ylakautta tyonnettdes-

sa soiton dynamiikkojen kontrollointi vaikeutuu. (Brander 2015, Mannerjoki 2009, 6.)

Edistyneempien soittajien kappaleissa saatetaan vaatia todella pitkid palkeen veto- ja
tyontoliikkeita. Liikkeet suoritetaan siirtamalla vasenta jalkaa enemmaéan vasemmalle,
ja liilkuttamalla paljetta auki vasenta reitta pitkin kohti polvea. Liikettd myotaillaan
taivuttamalla ylavartaloa lantiosta ldhtien, eli liikkkumalla palkeen mukana. Liikkeen
aikana vartalon paino siirtyy enemman vasemman istuinluun paalle, mutta tulee
huomioida, ettei oikea pakara kuitenkaan irtoa tuolista. Myos tyontoliikkeessa paljet-
ta liikutetaan reitta pitkin, ja liikettd myotailladn palaamalla palkeen mukana takaisin

keskiasentoon. (Brander 2015; Samama 1998, 99.)

Paljetremoloa soitettaessa seka olkaremmien etta bassoremmin pitaa olla oikein
saadetyt soittimen pysymiseksi tukevasti paikoillaan. Vasenta kyynarpaata ei tule
tukea kiinni kylkeen, ja olkapaat on pidettava alhaalla. Paljetremolon aikana etenkin
vasen olkapaa nousee helposti aiheuttaen lihasjannitysta seka vaikeuttaen soittamis-
ta. Paljetremolon harjoittelu tulee aloittaa hitaasti, lisdta tempoa vahitellen, ja har-
joitella vain noin 10—15 minuuttia padivassa, jotta vasen kasi tottuu suorittamaan oi-
keat liikeradat ilman lihasten turhaa jannittamista. (Ahvenainen 1993, 6.) Paljetremo-
lon soittaminen on hyvin nopeiden veto- ja tyontoliikkeiden vuorottelua (Ahvenainen
1993, 4). Se on siis toistotyon maaritelman mukaista, eli samanlainen tyoliike on
my0s kestoltaan ja voimankayt6ltaan samanlaisena toistuvaa (Ketola 2001, 154).
Toistotyo on yleinen riskitekija ylaraajan rasitussairauksille ja kiputiloille (Ketola

2001, 154), minka vuoksi on tarkeaa opetella oikea tekniikka soittaa paljetremoloa.
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2.3.7 Nostaminen ja kantaminen

Ihminen on heikko nostolaite, eikd ihmisen tukirankaa ole tarkoitettu raskaaseen
nostotyohon, minka vuoksi huomattava osa selkatapaturmista johtuukin selkaan
kohdistuvasta biomekaanisesta kuormituksesta. Kuitenkin kuormitus on seldlle hai-
tallista ainoastaan silloin, kun kudosten kestavyys ylittyy niihin kohdistuvien voimien
vuoksi aiheuttaen vaurion. Myos sattuma tuo mukanaan lisariskin taakkojen kasitte-
lyyn. Taakka voi pudota ja aiheuttaa tapaturman, ote voi irrota, jalka voi liukua tai
taakan kantaja voi menettaa tasapainonsa ja pudota tai kaatua itse. Tallaiset akkiliik-
keet seka taakan riuhtaisu voivat aiheuttaa seldn ylikuormittumisen ja mahdollisesti

pysyvan vamman. (Lehteld 2011, 185; Riihimaki & Leskinen 2001, 162.)

Nostaminen neuvotaan yleensa tekemaan selkd suorana ja pystyssa seka jalkoja kayt-
tden. Tama on niin sanottu jalkanosto. Sen etuja ovat jalkojen tuottama suuri voima
sekd mahdollisuus pitda taakka lahelld vartaloa. Selkdnostossa puolestaan nostetaan
jalat suorana selkda eteen ja alaspdin tavuttaen, jolloin taakan vaakaetaisyys selan
alaosasta on usein suuri. Se aiheuttaa valilevyihin kohdistuvan paineen kasvamista.
Selkanostossa selkalihakset kuormittuvat enemman kuin jalkanostossa, kun taas jal-
kanostossa reisilihakset kuormittuvat voimakkaasti. Nostettaessa matalalta, jaloille ja
seldlle ei saada hyvaa asentoa samanaikaisesti, minka vuoksi osa nostoja tyossaan
tekevista kayttaa jalkanoston ja selkanoston yhdistelmaa, eli taivuttaa seka selkaa
etta polvia nostaessaan. Talloin selkarangan takaosan vahvoille nivelsiteille siirtyy osa

voimista. (Lehteld 2011, 185-186; Riihimaki & Leskinen 2001, 163.)

Harmonikka on koosta riippuen melko painava soitin. Suomalaisilla soittajilla yleisten
Lasse Pihlajamaa -merkkisten harmonikkojen painohaarukka on 2,5 kg - 14,9 kg. Ke-
vyimmat soittimet ovat kooltaan pienia ja valmistettu lapsia varten, ja painavimmat
ovat tdysikokoisia melodiabassoharmonikkoja. (Lasse Pihlajamaa Harmonikka 2012.)
Kokovalikoima antaa mahdollisuuden valita juuri itselle sopivan soittimen, ja Brande-
rin (2015) mukaan aikuinenkaan ei tarvitse taysikokoista soitinta, jos ei tahtda am-
mattiuralle, vaan parjaa soittimella missa ei ole kaikkia korkeimpia tai matalampia

dania. Myos Blum (2007, 158) pitaa instrumenttien valmistamista monen kokoisina
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erityisesti lapsia ajatellen hyvana asiana, silld sopivan kokoinen soitin madaltaa inst-
rumentista ja sen vaatimista asennoista johtuvia muusikon terveydelle tyypillisia ris-

keja.

Taysikokoisen harmonikan paino asettuu 10-15 kg valille, mika on tarkeaa ottaa
huomioon sitd nostettaessa, silld Riihimaen ja Leskisen (2001, 164) mukaan "jo 10-15
kg painoisten taakkojen nostaminen aiheuttaa suuria puristusvoimia selkdarankaan”.
Cedercreutz (2001, 134) kertoo vililevyn kestdvan kuitenkin paremmin kyseisia puris-
tusvoimia kuin kiertovoimia. Yhtena selkakivun ja valilevyrappeuman aiheuttajana
pidetaan kiertorasitusta, mika on erityisen haitallista, jos sen kanssa yhtdaikaisesti
selkaa taivutetaan ja kdytetaan lihasvoimaa. (Cedercreutz 2001, 134.) Tallaista haital-
lista kiertorasitusta syntyy nostettaessa istuma-asennossa harmonikka lattialta syliin,
silld hyvin usein harmonikka on lattialla tuolin vieressd, jolloin nostotilanteessa ta-
pahtuu seldn kierto, taivutus ja lihasvoiman kaytto. Sama tapahtuu laskettaessa har-
monikka sylistd. Brander (2015) suositteleekin harmonikan laskemista vartalon
eteen, jotta kiertorasitusta ei syntyisi. Hinen mukaansa parasta olisi, jos harmonikan
siirtdisi sylistadn tuolille, ja sen jalkeen seisoma-asennossa nostaisi tarvittavaan paik-

kaan (Brander 2015).

Harmonikan kantamiseksi ja sdilyttamiseksi valmistetaan seka kovaa materiaalia ole-
via laukkuja pienilla pyorilla tai ilman, etta selkareppuja (Convertor, kuljetuslaukut ja
-reput). Laukku on soittajan kokoon suhteutettuna melko suuri ja raskas kantaa, min-
ka vuoksi sen kantaminen aiheuttaa usein taakan vastapuolelle kallistuneen kanto-
asennon. Tallainen epasymmetrinen kantoasento aiheuttaa lannerankaan monimut-
kaisia puristus- ja vaantovoimia, mitka voivat olla haitallisia (Riihimaki & Leskinen
2001, 163). Norris (2007, 136) suositteleekin soittimelle suunnitellun selkarepun
kayttoa tai pyorat omaavaa laukkua, silla kumpaa tahansa kayttamalla kasiin kohdis-
tuva kantamisesta johtuva rasitus kevenee huomattavasti. Selkarepun tai vedettavan
laukun kayttoé vahentaa myos Riihimaen ja Leskisen (2001, 163) mainitsemia lanne-

rankaan kohdistuvia haitallisia voimia.
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Yleisohjeina nostamiseen ja kantamiseen voidaan pitdaa noston suorittamista ajatuk-
sella ilman ryntaamista, taakan pitamista mahdollisimman lahelld vartaloa, alaraajo-
jen voimien hyddyntamista seka kiertojen ja taivutuksien valttamista. On hyva pitaa
mielessa, ettad nosto tulee suorittaa suoraan edestsd, ja sen jalkeen mahdollisesti tar-
vittava kaantyminen tulee tehda jalkojen avulla, ei rankaa kiertamalla. (Riihimaki &

Leskinen 2001, 166; Koistinen 1998b, 224.) Naiden ohjeiden avulla voi ehkaista nos-

totilanteissa mahdollisesti aiheutuvia vammoja.

2.3.8 Tauotus ja kuormituksen vihentaminen

Lihas- ja nivelvaivojen ehkdisemiseksi on tarkeda pitaa taukoja tyon lomassa. Liikun-
taelimia yksipuolisesti kuormittavissa ja paikallaan oloa vaativissa tdissd muutaman
minuutin tauko vahintaan kerran tunnissa parantaa tyotehoa ja jaksamista enemman
kuin pidempi tauko kerran paivassa. Tauon pitdminen lepuuttaa myos ajatustoimin-

taa ja vahentaa silmien rasitusta. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 36; TTL 2015.)

Taukojen aikana lihasjannitystéa voi laukaista ja kuormitusta vahentaa tekemalla voi-
misteluliikkeitd, venytysliikkeitad tai rentoutusharjoituksia. Lisaksi seisomatyontekijal-
le selkanojalliseen tuoliin istahtaminen on hyva pienoistauko, ja istumatyontekijaa
virkistaa kavelylenkki. Myos tyoskentelyn aikana voi staattisesta tydasennosta aiheu-
tuvaa kuormitusta vahentda vaihtelemalla tydasentoa. Seisomatydntekija voi vahen-
taa selan kuormitusta kayttamalla seisomatukea, nojaamalla reisilla johonkin tukeen
tai nostamalla toinen jalka pienelle korokkeelle. Istumatyontekija voi kallistaa is-
tuinosaa alaspain, nojata selkatukeen, poytaan tai kyynarnojiin, tai istua rennosti kun

se sopii tyotilanteeseen. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25, 27, 36.)

Taman perusteella seisten soittavan harmonikansoittajan olisi seldn kuormittumisen
vahentamiseksi hyva soittaa valilla istuen, ja taukojen aikana tehda venytysliikkeita ja
istua myos ilman harmonikkaa. Istuen soittavan soittajan olisi hyva kerran tunnissa

laskea harmonikka sylista ja tehda esimerkiksi venytysliikkeita. Harjoittelun jaksotta-

misesta Norris (2007, 135) ohjeistaa, etta fyysisesti vaikeat ja raskaat harjoitusjaksot
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tulisi rajata lyhyisiin, 2—3 minuuttia kestaviin osiin, jotta soittaja voisi valttya liiallisel-

ta kasien rasittamiselta.

Brander ohjeistaa kdden rentouden oppimiseksi puristamaan muutaman kerran ka-
den ensin nyrkkiin ja pddastamaan sen jalkeen rennoksi. Taman jalkeen aletaan soittaa
kevyesti ja hitaasti, jotta samalla voi aistia, jannittaako katta vai ei. Harjoitusta on
hyva toistaa usean paivan aikana, ja vahitellen lisata soittoon voimaa ja nopeutta,

jotta kasi lopulta pysyisi rentona normaalisti soitettaessa. (Brander 2015.)

2.3.9 Harmonikansoittajalle kehitettyja apuvalineita

Harmonikansoittajille on Suomessa kehitetty oma harmonikkatuoli. Penkin ovat
suunnitelleet pianisti Pentti Rattya ja harmonikkataiteilija Pasi Hirvonen. Suunnitte-
lun pohjana on kaytetty pianopenkkid, mutta harmonikansoittajat huomioon ottaen,
harmonikkapenkin istuinosa on kapeampi kuin pianopenkissa, jotta harmonikan palje
ei ota alareunastaan kiinni penkkiin. Harmonikkapenkin korkeuden saatévara on 35—
55 cm, ja pintamateriaali on valittu niin, etta se ei ole liukuvaa. Painavuutensa vuoksi
penkin kuljetettavuus ei ole paras mahdollinen, mutta muilta osin Hirvonen kehuu

penkkia erinomaiseksi. (Plihtari 2013, 10.)

Lasse Pihlajamaa Harmonikka -yritys esittelee Internet -sivuillaan tuolin reunaan kiin-
nitettavan Harmonikan keventdja Antin. Keventaja Antti kiinnitetaan tuolin etureu-
naan, ja soitettaessa harmonikka lasketaan pehmustetun joka suuntaan keinuvan
telineen paalle. Nain osa ellei suurin osa harmonikan painosta on jaettuna keventaja
Antille, ja soittajan selka, hartiat ja niska eivat rasitu liiaksi. Harmonikan keventaja
Antin kerrotaan soveltuvan kaikkiin harmonikkamalleihin, ja ollessaan pieni kooltaan,

se on myos helppo kuljettaa mukana. (Lasse Pihlajamaa Harmonikka 2012.)
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3 Harmonikansoittajan fyysisen kunnon merkitys

Heinonen ja Taimela (2002, 295) arvelevat, riittavan tutkitun tiedon puuttuessa, koh-
tuullisen likkunnan ennaltaehkaisevan tuki- ja liikuntaelinsairauksia, ja ainakin yllapi-
tavan ajankohtaista toimintakykyda. Alapappila puolestaan kertoo, ettd saannoéllinen
liilkunta muun muassa pitaa luut ja lihakset vahvoina, pitaa ryhtia ja kuntoa hyvana,
ehkaisee selkavaivoja, parantaa kehontuntemusta, alentaa verenpainetta ja lisda
fyysista ja psyykkista jaksamista. Alapappilan mukaan liikunta on sdannoéllista, kun
viikoittain liikkkuu reippaasti, esimerkiksi kavelee tai pyorailee, yhteensa ainakin 2
tuntia 30 minuuttia, tai harrastaa rasittavampaa liikuntaa ainakin 1 tunti 15 minuut-

tia. (Alapappila 2015.)

Liikkunnan vaikutukset ovat parhaat mahdolliset sen ollessa osa pdivittaista tai viikoit-
taista rutiinia. Siksi on tarkead, ettd loytaa itselle sopivan, hyvalta tuntuvan tavan
liikkua. (Heinonen & Taimela 2002, 295.) Mutta kuten Norriskin (2007, 136) huo-
mauttaa, soittajan ei kannata valita korkeaa kdsien vammautumisriskid omaavaa lii-
kuntalajia, joita ovat esimerkiksi lentopallo, koripallo ja kamppailulajit. Sen sijaan
muun muassa uinti, hiihto ja sauvakavely ovat niska-hartiaseudun ja yldraajojen ku-
doksia rentouttavia ja liikkkuvuutta lisddvia harjoitusmuotoja. (Heinonen & Taimela

2002, 296).

Samama (1998, 19) rinnastaa muusikon urheilijaan, ja ohjeistaa muusikoita kehitta-
maan ja yllapitdmaan kuntoaan, seka opettelemaan lihastensa tehokasta ja jarkevaa
kayttoa. Tata han perustelee silla, etta usein muusikko tyytyy harjoittamaan vain nii-
ta lihaksia, joita uskoo valittdmasti tarvitsevansa soittimensa hallintaan. Soittamiseen
tarvitaan kuitenkin koko kehoa, joten on hyva oppia tunnistamaan, milla lihaksilla
pitda kehon asentoa yll3, ja mitka lihakset osallistuvat aktiivisesti soittamiseen. (Sa-
mama 1998, 19.) Kehon asentoa ylldpitadvia lihaksia ovat osa kaula- ja niska-
hartialihaksista, osa selkdlihaksista, lonkan koukistajalihakset, osa reiden etuosan
lihaksista, reiden takana olevat lihakset ja pohjelihakset (Kukkonen & Kénni 2003, 9).
Samaman (1998, 21) mukaan aktiivisia “soittolihaksia” ovat kasivarsien, kasien, sor-

mien ja rinnan lihakset.
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Porander kertoo, ettd harmonikan palkeen liikuttamiseen tarvitaan vahvaa keskivar-
talotukea, minka vuoksi soittaja hyotyy vahvoista syvista asentoa yllapitavista lihak-
sista. Naita lihaksia ovat syva poikittainen vatsalihas, vinot vatsalihakset, kylkilihakset
ja syvat selkalihakset. Erityisesti vahvat vinot vatsalihakset helpottavat palkeen hal-

lintaa tyontoliikkeen aikana. (Porander 2007; Porander 1998.)

Naisille ja miehille ei ole suunniteltu omia soitinmalleja, joten harmonikkaa soitetta-
essa etenkin naisten fyysisen kunnon merkitys korostuu. Louhevaara ja Launis kerto-
vat suurimpien erojen miesten ja naisten valilla olevan kasi- ja hartiavoimissa, silla
naisilla ne keskiméaarin ovat vain hiukan yli puolet vastaavista arvoista miehilla. Myo6s
ika vaikuttaa voimantuottokykyyn. Maksimaaliset dynaamiset ja staattiset lihasvoi-
mat, mitka naisilla ovat noin 2/3 miesten arvoista, ovat korkeimmillaan noin 30 vuo-
den idssa. 50 ikdvuoden jalkeen maksimivoimien vaheneminen kiihtyy, ollessa ennen
sita suhteellisen vahaista ja tasaista, ja 60 ikdvuoteen mennessa ne laskevat nuorten
aikuisten voimiin verrattuna keskimaarin 20 %. Tahan voimien vahenemiseen vaikut-
tavat ian myota tapahtuva aktiivisen lihasmassan vaheneminen seka lihasten supis-

tumisominaisuuksien heikkeneminen. (Louhevaara & Launis 2011, 74.)

Muusikon tulisi ammitella lihaksiaan ennen soittosuoritukseen ryhtymista (Norris
2007, 135; Samama 1998, 81). Norris suosittelee alkuverryttelya erityisesti niska-
hartiaseudulle. Hanen mukaansa lammittely voisi koostua paan ja niskan hitaasta
taivuttelusta seka rullauksesta yl6s ja alas, olkapaiden kohottelusta seka vartalon
sivutaivutuksista ja kierroista. (Norris 2007, 135.) Alkuverryttelyjen lisdksi soittajan
olisi hyva tehda myos loppuverryttelyja, silla Brunila (1994, 47) kirjoittaa artikkelis-
saan soittamisen aiheuttaman rasituksen kiristavan lihaksia, ja ellei rasituksen jal-
keen lihasten jannitysta laukaista, lihakset jaavat kireiksi aiheuttaen esimerkiksi nis-
ka-hartiaseudun vaivoja. Samama (1998, 81) kertoo rentoutusharjoitusten ja lihasten
venyttelyn purkavan jannitysta seka edistavan soittosuorituksen aikana kehoon ker-

tyneiden kuona-aineiden poistumista.
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4 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyon tarkoituksena on tarkastella harmonikansoittajan ergonomiaa fyysi-
sen ergonomian nakokulmasta seka laatia tietoperusta harmonikansoittajan er-
gonomisesta soittoasennosta ja sen merkityksesta. Tarkoitus on myos korostaa hy-
van soittoasennon, tyoévalineiden ja soittotekniikan oikeaa kdyttda, ja kertoa miten
ennaltaehkaistadn mahdollisia virheellisista asennoista aiheutuvia vaivoja. Opinnay-
tetyon tavoitteena ja tehtdvana on laatia opas, jonka avulla seka kehitetdan harmo-

nikansoittajien ergonomiaa etta tuodaan esille oikeiden soittoasentojen merkitys.

Opasta voivat hyddyntad harmonikansoittajat itsendisessa soitonopettelussaan seka
harmonikansoitonopettajat tydssaan. Kun soittoasennossa huomioitavat asiat ovat
koottuna tiiviisti mutta kattavasti yhteen, voi esimerkiksi soitonopettaja kayttaa

opasta yhdesséa oppilaansa kanssa soittoasennon tarkastelun ja opettelun tukena.

5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Lahdeaineiston keraaminen ja arviointi

Lahdeaineiston kerdaminen aloitettiin kesalla 2015. Tydssa hyodynnettya lahdeai-
neistoa loydettiin tietokannoista, kuten ARTO, Melinda, PubMed, Janet, JykDok, Kes-
ki-Kirjastot ja Satakirjastot. Lahdeaineiston Internet -sivustot |6ydettiin sy6ttamalla

hakusanoja Googlen hakukenttdan. Hakusanoina olivat “ergonomia”, “harmonikka”,

n n n n

"muusikot”, “rasitusvamma”, “tydasennot” ja “kuormittavuus”. Englanninkielisina

”n n

hakusanoina "ergonomics”, “physica

n n n n

I”, "musician”, "repetitive”, “strain” ja “injury”.

Lahteend on myos kadytetty harmonikansoitonopettaja Erik Branderin suullista tie-

donantoa.



26

Lahteena kaytetty aineisto on monipuolista, sekd suomen- etta englanninkielista, ja
padosin luotu kymmenen viime vuoden aikana. Tyossa on kaytetty myos yli kymme-
nen vuotta vanhoja ldhteita silla perusteella, ettd asiasta ei uudempaa muuttunutta
tietoa ole tai asian voi katsoa pysyvan muuttumattomana. Lahteiden laatijat ovat
asiantuntevia ammattihenkilita tai jarjestoja, ja artikkeleissa joko kirjoittaja tai haas-
tateltava on asiantuntija. Internet -sivustot on myos valittu silld perusteella, etta si-
vuston tai sivustolla olevan artikkelin on laatinut asiantunteva jarjesto tai ammatti-

henkilo. Taman perusteella lahdeaineistoa voi pitda luotettavana ja ajankohtaisena.

5.2 Oppaan laadinta

Terveyden edistamisen keskus on laatinut hyvan terveysaineiston, kuten oppaan,
laatukriteerit, joita tdssa tyossa on kaytetty. Kyseisia laatukriteereita ovat muun mu-
assa konkreettinen tavoite, sisdllon selked esitystapa, helppolukuisuus, helppo hah-
moteltavuus, oikea ja virheeton tieto, kohderyhman selkead maarittely, tekstia tukeva
kuvitus ja hyva tunnelma. Hyvastd oppaasta on lukijan myos helppo hahmottaa, mi-
hin asiaan tai ongelmaan opas liittyy, ja ymmartda mihin oppaalla pyritaan. (Parkku-

nen, Vertio, Koskinen-Ollongvist 2001, 9, 11.)

Oppaan tekemiseksi on tarkeaa selvittaa ja maarittaa, millaiselle aiheen kasittelylle
on tarvetta. Taman lisaksi on tarkedaa maaritella oppaan kohderyhma, silla oppaan
tavoitteena on valitun kohderyhman kdaytannon toiminnan ohjeistaminen ja selkeyt-
tdminen. (Lumme ym. 2006; Parkkunen ym. 2001, 7; Vilkka & Airaksinen 2003, 38.)
Taman opinnaytetyon myo6ta syntyvan oppaan kohderyhmana ovat harmonikansoit-
tajat, niin alan opettajat ja opiskelijat kuin ammattimuusikot ja harrastelijatkin. Tarve
talle tyolle nousi havainnosta, ettd harmonikansoittajan ergonomista soittoasentoa
on kasitelty joko vahan, materiaali on vaikeasti saatavilla tai tieto on koottu usealle
tekstisivulle. Naita tarkasteltuja materiaaleja ovat soitonoppaat (Ahvenainen 1987;
Daanen 1984; Eskolin & Schukov 2005; Kelopuro 1993; Mattila & Kinnunen 2002;

Pihlajamaa 1967; Saira & Saira 2005), Sibelius-Akatemian verkko-oppimateriaali " Tie-
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datko soiton harjoittelusta riittavasti?” (2007) seka Mannerjoen (2009) laatima Soit-
toasento -opas. Ndiden pohjalta pdatettiin tdhan oppaaseen laittaa useita valokuvin
havainnollistettuja asentoja, ja laatia kirjallisista ohjeistuksista tiiviit ja kuvien yhtey-

teen mahtuvat.

Oppaaseen paatettiin laittaa oikeita asentoja kuvaavien valokuvien lisdksi kuvat ylei-
simmista virheellisista asennoista, jotta lukijan on helpompi huomata hyvan ja kuor-
mittavan asennon ero ja tehdda omaan asentoonsa tarvittavia muutoksia. Virheellis-
ten asentojen esittamista kuvin tukee myos se, etta kuvitus tukee tekstin sanomaa,
antaa lisatietoa, ja auttaa ymmartamaan kasiteltavaa asiaa (Parkkunen ym. 2001,

17).

Vilkan ja Airaksisen mukaan toiminnallisiin opinndytet6ihin kuuluvalta produktilta eli
tuotokselta, mika usein on kirjallinen, vaaditaan toisenlaisia tekstuaalisia ominai-
suuksia kuin opinnaytetyoraportilta. Produktin tekstissa puhutellaan sen kohde- ja
kayttajaryhmaa, kun taas raportissa selostetaan prosessia ja oppimista tutkimusvies-

tinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

Taman oppaan on tarkoitus olla selkeé ja helppolukuinen. Selkeyttd oppaassa hae-
taan esittamalla soittoasentoa monipuolisesti useilla eri valokuvilla. Valokuvissa esi-
tettyja asentoja selitetdan kuvatekstein, ja niissa haetaan helppolukuisuutta ja ym-
marrettavyytta silla, etta ne ovat mahdollisimman tiiviita vaikkakin kattavia, ja kay-

tettdva sanasto ei vaadi tietdmystad ihmisen fysiologiasta ja anatomiasta.

5.2.1 Valokuvien ottaminen

Alusta lahtien ajatuksena oli, ettd kuvattavat ovat harmonikansoittajia, jotta kyseisen
soittimen sylissa pitaminen olisi jo tuttua ja tapahtuisi luonnostaan. Paatettiin, etta
valokuvissa esiintyisi nuoria soittajia, koska siten kuvista kay esille, etta oikeat asen-
not tulee ottaa huomioon soittajan ikdaa katsomatta. Valokuvattaviksi valikoitui muu-

tama tutun harmonikansoitonopettajan oppilaista. Aikataulua pohdittaessa paadyt-
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tiin ottamaan valokuvat oppilaiden soittotuntien alussa, jolloin oppilaille ei tarvinnut

jarjestaa ja sopia erillisia aikoja valokuvien ottamiseksi.

Mediakasvatus.fi -sivustolla kerrotaan valokuvien julkaisemisesta seuraavasti: “Valo-
kuvat rinnastetaan henkil6tietolaissa henkildtietoihin ja kun alaikdisesta otettuja ku-
via julkaistaan netissa, sanomalehdissa tai muissa julkaisuissa, jotka kuka tahansa voi
nahda, tarvitaan vanhempien lupa.” (Mediakasvatusseura 2014, kuvauslupa.) Tahan

perustuen valokuvattavien lasten huoltajilta kysyttiin lupa lasten kuvaamiseen ennen
valokuvien ottamista. Huoltajille allekirjoitettavaksi laadittiin myos kuvauslupa (liite

1), missa selitetdan mihin tarkoitukseen kuvat otetaan, paapiirteittdin millaisia kuvia

otetaan, ja missa valokuvat osana opinndytetyota julkaistaan.

Kuvauslupaa tehtdessa tarkasteltiin myos tekijanoikeuslakia valokuvien ottamisen ja
julkaisemisen osalta, jotta ymmarrettiin paremmin, mitka oikeudet valokuvan ottajal-
la on ottamiinsa valokuviin ja niiden julkaisemiseen. Tekijanoikeuslain pykaldssa 49 a
sanotaan valokuvaajalla olevan yksinomainen oikeus maarata valokuvasta muutta-
mattomana tai muutettuna valmistamalla siitd kappaleita seka saattamalla se yleisén
saataviin. Oikeus valokuvaan on voimassa 50 vuotta sen vuoden paattymisesta, jona

kuva valmistettiin. (TekijaL 49 a §.)

Valokuvattavat soittoasennot valittiin tietoperustasta tarkeina esiin nousseiden asi-
oiden pohjalta. Kuvattaviksi asennoiksi ja asioiksi valikoituivat istuma-asentoon liitty-
vat seikat, kuten tuolin korkeus, jalkojen asento ja seldan asento, paan asento, kasien
asennot, remmien saadot, harmonikan paikka sylissa ja palkeen asennot. Valoku-
vaustilanteessa kuvattavia ohjeistettiin kuvattavana olevasta asennosta, ja onnistu-
neita otoksia saatiin ottamalla useita kuvia yhdesta asennosta valilla tarkistaen, onko

asento varmasti halutun kaltainen.

5.2.2 Kuvat ja teksti oppaaksi

Oppaan kokoamiseksi suunniteltiin ensin oppaan sisallysluettelo ja valittiin lukuisista

otetuista valokuvista parhaimmat, joiden kontrasteja ja rajauksia muokattiin. Taman
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jalkeen sommiteltiin kuvat otsikoiden alle. Kuvien tulisi olla informatiivisia, ja esimer-
kiksi varien kaytolla voidaan selkiyttda sisaltoa (Parkkunen ym. 2001, 15, ja Aarvaan

(1991) viitaten, 18). Taman vuoksi lisattiin oikeisiin kuviin vihreat kehykset ja virheel-
lisiin kuviin punaiset kehykset, jotta lukijan olisi helpompi hahmottaa milloin on kyse
oikeasta ja milloin virheellisesta kuvasta. Virheelliset kuvat ovat myds hieman oikeita

kuvia pienempia.

Helppolukuisessa tekstissa kieliasu on tasmallista ja lauseet mielelldaan lyhyita ja in-
formatiivisia, koska pitkat ja monimutkaiset lauserakenteet heikentavat luettavuutta.
Sanoman ymmarrettavyytta voidaan lisdta korostamalla tekstin paakohtia esimerkiksi
kayttamalla eri vareja ja kirjasinkokoja. (Parkkunen ym. 2001, 15, ja Ewlesiin & Sim-
nettiin (1995) ja Wiioon & Puskaan (1993) viitaten, 13, 17.) Valokuvien kuvatekstit
laadittiin tietoperustan pohjalta. Lauserakenteita yksinkertaistettiin ja sanavalintoi-
hin pyrittiin kiinnittamaan huomioita niin, etta lukijalta ei vaadita aikaisempaa tieta-
mysta ihmisen rakenteista ja niiden toiminnoista. Tekstien otsikoita korostettiin kayt-
tamalla niissa samaa varitysta kuin kuvien kehyksissa, eli oikeissa vihreaa ja virheelli-
sissa punaista. Tekstien otsikot myos lihavoitiin, ja vihreistd otsikoista tehtiin kokoa

punaisia otsikoita suurempia. Teksteissd on my0s pyritty sanomaan vain tarpeellinen.

6 Pohdinta

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli lahdeaineiston avulla perehtya harmonikansoittajan
soittoasentoon ja siihen vaikuttaviin tekijéihin. Tydssa perehdyttiin myos soittajan
fyysisen kunnon merkitykseen seka muutamiin soittoteknisiin asioihin. Tietoperustan
pohjalta tyoni tavoitteena ja tehtdavana oli laatia opas harmonikansoittajan ergono-

misesta soittoasennosta ja sen merkityksesta.

Ergonomiaan perehtyessani havaitsin, ettd ergonomisesti hyva asento ei aina taysin
mahdollista hyvaa soittoasentoa. Esimerkiksi istuma-asento on harmonikansoittajalle

optimaalisin, kun reisien ja pystysuorassa olevien sadrten seka reisien ja ylavartalon
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valiset kulmat ovat noin 90 ° (Brander 2015; Mannerjoki 2009, 4). Ergonomisesti hy-
vassd istuma-asennossa reisien ja ylavartalon valisen kulman tulisi olla yli 90°, jotta
lanneranka asettuisi luonnollisimpaan asentoonsa (Norris 1993, 30, 32). Mydsk&an
oikean kdden soittoasento ei tdysin kohtaa ergonomisesti hyvaa kdaden asentoa, silla
kuten Mannerjoki (2009, 8) kertoo, harmonikkaa soitettaessa oikea olkavarsi pitaa
olla kohotettuna jotta ranne voi olla suorassa. Kukkonen ja Takala (2001, 148, 150)
kuitenkin kertovat olkavarren yli 30°:n loitonnuksen aiheuttavan hartian lihaksiin
voimakkaan jannityksen. Naista voi paatelld, ettd harmonikan koko, paino ja muoto
tuovat omat haasteensa ergonomiseen soittoasentoon, jolloin tauottamisen ja li-

hashuollon tarkeys korostuvat.

Tietoperustassa aiheen kasittely oli aluksi lilan syvallista. Sisallytin tyohoni aiheeni
kannalta tarpeettoman tarkkaa tietoa ihmisen rakenteista ja niiden toiminnoista.
Kyseisten asioiden tarkastelu oli tarpeetonta myds ottaen huomioon sen, etta en ole
opiskellut ihmisen anatomiaa ja fysiologiaa. Kun poistin liian syvallisesti tarkastellut
asiat tyostani, pystyin paremmin perehtymaan tyoni varsinaiseen aiheeseen ja loppu-

tuloksesta tuli selkeampi.

Opas onnistui tavoitteiden mukaisesti. Siinda harmonikansoittajan hyvat asennot sekd
kuormittavat asennot on esitetty selkeasti, ja ne on helppo erottaa toisistaan hah-
mottamisen helpottamiseksi valittujen vihreiden ja punaisten kehysten vuoksi. Myds
kuvatekstit onnistuivat, silla ne ovat tiiviita mutta riittavan kattavia ja helppolukuisia
asian ymmartamiseksi. Sisdllytin oppaaseen tarkoituksella kuvia erilaisista virheasen-
noista, silla nakemykseni on, etta soittaja oppii paremmin hyvan soittoasennon, kun
han voi verrata mitka ovat hyvan ja kuormittavan asennon erot. Koin myds tarkeaksi

tuoda kuvateksteissa esille, mita oireita kuormittavat asennot voivat aiheuttaa.

Harmonikansoittajan ergonomiasta ja hyvasta soittoasennosta on laadittu tutkimus-

tuloksia verrattain vahan. Tyoskentelyn ergonomiset lahtokohdat ovat kuitenkin kai-

kille alasta riippumatta samoja, joten olen tydssani kayttanyt myos muille instrumen-
teille seka tyontekijoille alaa katsomatta suunnattua tietoa fyysisesta ergonomiasta

ja tyon fyysisista kuormitustekijoista. Tietoperustan laadintaan kayttamani aineisto
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on monipuolista, sekd suomen- etta englanninkielista, ja pddosin luotu kymmenen

viime vuoden aikana. Yli kymmenen vuotta vanhoja lahteita kaytin silla perusteella,
ettd asiasta ei uudempaa muuttunutta tietoa ole tai asian voi katsoa pysyvan muut-
tumattomana. Lihteiden laatijat ovat asiantuntevia ammattihenkilGita tai jarjestoja,
ja artikkeleissa joko kirjoittaja tai haastateltava on asiantuntija. Lihteiden maara on
myo0s ollut riittava kattavan aiheen kasittelyn toteuttamiseksi, ja tydssani on monet
asiat kerrottu viittaamalla useampaan kuin yhteen ldhteeseen. Naiden perusteella

tyotani voi pitaa luotettavana.

Opinnaytetyoni toiminnallisena osuutena syntynytta opasta voivat hyodyntaa kaikki
harmonikansoittajat, ja harmonikansoitonopettajille opas toimii materiaalina hyvan
soittoasennon opettamisessa. Opas antaa kattavat perustiedot ergonomisesta soit-
toasennosta ja mahdollisten virheasentojen aiheuttamista oireista. Oppaasta on
myos helppo tarkistaa vain yksittaisia asioita soittoasentoon liittyen, koska kunkin
kuvan ohjeistus on otsikoituna kuvan yhteydessa ja oppaassa esitellyt aihealueet
ovat myos koottuna sisallysluetteloksi. Tyoni kdyttokelpoisuutta lisda se, etta lukija
voi halutessaan perehtya tyoni teoriaosuuteen saadakseen lisda tietoa harmonikan-
soittajan fyysisestd ergonomiasta. Aion myos itse kayttaa tyotani materiaalina tule-

vaisuuden soitto-opetustilanteissa.

Opinnaytetyota tehdessani tietoni ihmisen rakenteista ja niille optimaalisista tyos-
kentelyasennoista karttui valtavasti. Opin ymmartamaan, mika merkitys ergonomisil-
la asennoilla ja tyoskentelytavoilla on ihmiskeholle ja fyysiselle tydssa jaksamiselle.
Ymmarran nyt paremmin, millaisia vakaviakin oireita kuormittavat asennot voivat
pitkittyessdan aiheuttaa. Tama tieto on hyodyllista ammattitaitoni kannalta. Harmo-
nikka on raskas ja fyysinen soitin, ja nyt voin soitonopettajana jakaa tietamystani
harmonikansoittajan ergonomiasta ja selittaa, miksi hyvat asennot ovat tarkeita ja

mita seurauksia virheellisilla asennoilla voi olla.

Kirjoitusprosessin aikana asiatyylisen tekstin kirjoittaminen tuli tutummaksi, ja jat-

kossa ndin laajan tekstin yhdeksi kokonaisuudeksi saattaminen on varmasti helpom-
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paa. Opin my0ds etsimaan ja kerdamaan lahdeaineistoa, ja arvioimaan sen luotetta-

vuutta.

Opinnaytetyoni myota syntynyttd opasta voisi kehittda testaamalla sen toimivuutta.
Kokeilemalla opasta kdytannossa, esiin nousisivat mahdolliset tyon kehittamistar-

peet, ja opasta olisi mahdollista kehittaa kayttajien toiveiden ja ajatusten mukaiseksi.

Harmonikansoittajan fyysisesta ergonomiasta voisi jatkossa tuoda esille myos fysio-
logiset ymparistotekijat kuten [ampoolot, valaistuksen ja melun. Limpdoolojen suuret
vaihtelut eivat ole hyvaksi soittimelle eivatka soittajalle, ja valaistus on huomionar-
voinen asia nuotteja lukiessa. Voimakkaitakin dania tuottavana soittimena melun
maara olisi tarkeda huomioida. Olen myds huomannut, ettd harmonikansoitonopet-
tajilla on usein tapana istua oppilaan vieressa niin, etta oppilaan harmonikan aani
suuntautuu enimmakseen opettajan vasempaan korvaan. Tama herattaa ajatuksen,
ettd olisi hyva tutkia, aiheuttaako melu harmonikansoittajille ja soitonopettajille ris-
kin kuulon vaurioitumiseen. Fysiologiset ymparistotekijatkin ovat siis tarkeitd harmo-

nikansoittajan ergonomian kannalta.

Etsiessdni tyohoni ldhteitd havaitsin, ettd harmonikansoiton ergonomista ja kuormi-
tustekijoista on laadittu tutkimusta vahan verrattuna muihin instrumentteihin. Tasta
nousi esiin ajatus, etta aiheesta olisi hyva tehda tarkempaa tutkimusta. Harmonikan-
soittajien kannalta olisi tarkeaa ja kiinnostavaa saada enemman tutkimustuloksia

siita, mita oireita harmonikansoitto aiheuttaa, ja miten yleisia soiton kuormituksesta

aiheutuneet vaivat harmonikansoittajilla ovat.

TyoOsta on tarkedana noussut esiin se, etta hyva soittoasento merkitsee harmonikan-
soittajalle muutakin kuin parempaa soittimen hallintaa ja luontevampaa soittamista.
Ergonomisen soittoasennon avulla voi my6s ennaltaehkaistd monia vaivoja ja kiputi-

loja.



33

Lihteet

Ahvenainen, V. 1987. Uusi harmonikkakoulu 1 ndppéin- ja pianoharmonikalle. Hel-
sinki: Fazer Musiikki.

Ahvenainen, V. 1993. Bellows shake method for Accordion — Paljetremolokoulu har-
monikalle. Espoo: Fazer Music Inc.

Alapappila, A. 2015. Liikunnan terveysvaikutukset. Artikkeli Suomen Sydanliitto ry:n
Sydéan -verkkolehdessa. Viitattu 27.11.2015. Http://www.sydan.fi/ruoka-ja-
liikunta/liikunnan-terveysvaikutukset.

Antere, I. 1995. Sdilyyko tyokykysi? Rondo 33, 6, 25-28.

Blum, J. 2007. Musical instruments — a risk to your health. Klockars M, Peltomaa M,
editors. Music Meets Medicine. Acta Gyllenbergiana VII. Helsinki: The Signe and Ane
Gyllenberg Foundation; 2007, 157-165.

Brander, E. 2015. Harmonikansoitonopettaja. Haastattelu 5.11.2015.

Brunila, M. 1994. Muusikolla oltava hyva mieli ja kunto. Tyo — terveys — turvallisuus
11, 46-48.

Cedercreutz, G. 2001. Selka. Teoksessa Tyofysioterapia - Yhteistyotd tyo- ja toiminta-
kyvyn hyvédksi. Toim. R. Kukkonen, H. Hanhinen, R. Ketola, T. Luopajarvi, L. Noronen
ja P. Helminen. 2. uud. p. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 132—146.

Cedercreutz, G. & Hanhinen, H. 2005. Niska, selka ja tyo. 2. uud. p. Helsinki: Tyoter-
veyslaitos.

Convertor Oy. N.d. Musiikkiliike Convertor Oy:n Internet -sivusto. Viitattu 1.11.2015.
Http://convertor.fi/index.php, kuljetuslaukut ja -reput.

Daanen, G. 1984. Playtude deel 1: Methode voor accordeon — Schule fiir akkordeon.
Nijmegen: Muziekuitegeverij van Teeseling.

Eskolin, S. & Schukov, A. 2005. Nallekarhun harmonikkakirja melodiabassohar-
monikalle. Tampere.

Freedom Ergonomics. n.d. Harmonikkaremmien verkkokauppa. Paivitetty 2015. Vii-
tattu 16.10.2015. Http://www.harmonikanremmit.fi/

Heinonen, T. & Taimela, S. 2002. Liikunta niska-hartiaseudun ja ylaraajan vaivojen
ennaltaehkaisyssa. Teoksessa Niska- ja ylaraajavaivojen ennaltaehkaisy, hoito ja kun-
toutus. Toim. S. Taimela. Jyvaskyla: VK-Kustannus, 295-316.


http://www.sydan.fi/ruoka-ja-liikunta/liikunnan-terveysvaikutukset
http://www.sydan.fi/ruoka-ja-liikunta/liikunnan-terveysvaikutukset
http://convertor.fi/index.php
http://www.harmonikanremmit.fi/

34

Hanninen, O., Koskelo, R., Kankaanpaa, M., Airaksinen, O., Saarinen, P. & Taajamaa,
B. 2005. Ergonomia terveydenhuollossa. Klaukkala: Recallmed.

International Ergonomics Association, IEA. 2015. What is ergonomics. Viitattu
25.9.2015. Http://iea.cc/index.php, What is ergonomics.

Joutsenvirta, A. & Perkiomaki, J. 2007. Musiikinteoria 1. Sibelius-Akatemian verkko-
oppimateriaali. Viitattu 19.10.2015. Http://www2.siba.fi/mustel/, Asteikot ja soin-
nut, Soinnut.

Kelopuro, S. 1993. Harmonikkasirkus — Harmonikansoiton alkeisoppikirja. Ikaalinen:
Suomen Harmonikkainstituutti.

Ketola, R. 2001. Ylaraajojen toistotyd. Teoksessa Tyofysioterapia - Yhteistyota tyo- ja
toimintakyvyn hyvaksi. Toim. R. Kukkonen, H. Hanhinen, R. Ketola, T. Luopajarvi, L.
Noronen ja P. Helminen. 2. uud. p. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 153—157.

Ketola, R., Viikari-Juntura, E., Koskinen, K., Malmivaara, A. & Huuskonen, M. S. 1996.
Rasitusvammaopas — Ylaraajan rasitussairaudet ja ylaraajoihin kohdistuvan kuormi-
tuksen arviointi. Helsinki: Tyoterveyslaitos, Sosiaali- ja terveysministerio.

Koistinen, J. 1998a. Selkarangan yleisanatomia. Teoksessa Selan rakenne, toiminta ja
kuntoutus. Toim. J. Koistinen. Jyvaskyla: VK-Kustannus, 37—49.

Koistinen, J. 1998b. Lanneranka — kontrolloidun stabiliteetin kautta kivuttomaksi.
Teoksessa Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus. Toim. J. Koistinen. Jyvaskyla: VK-
Kustannus, 189-227.

Koistinen, J. 1998c. Niska — Lisaantynyt staattinen ty6 aiheuttaa ongelmia. Teoksessa
Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus. Toim. J. Koistinen. Jyvaskyla: VK-Kustannus,
340-369.

Kouri, J-P. & Taimela, S. 2002. Niska-hartiaseudun sairauksista ja niiden luokittelusta.
Teoksessa Niska- ja ylaraajavaivojen ennaltaehkaisy, hoito ja kuntoutus. Toim. S.
Taimela. Jyvaskyla: VK-Kustannus, 31-40.

Kukkonen, R. & Ketola, R. 2002. Ergonomian merkitys niska- ja ylaraajavaivoissa. Te-
oksessa Niska- ja ylaraajavaivojen ennaltaehkaisy, hoito ja kuntoutus. Toim. S. Taime-
la. Jyvaskyla: VK-Kustannus, 275-294.

Kukkonen, R. & Kénni, U. 2003. Niskaote. Helsinki: Tyéterveyslaitos.
Kukkonen, R. & Takala, E-P. 2001. Niska-hartiaseutu. Teoksessa Tyofysioterapia - Yh-

teistyota tyo- ja toimintakyvyn hyvaksi. Toim. R. Kukkonen, H. Hanhinen, R. Ketola, T.
Luopajarvi, L. Noronen ja P. Helminen. 2. uud. p. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 147-152.


http://iea.cc/index.php
http://www2.siba.fi/muste1/

35

Laitila, R. 2007. TOS-oireyhtyma. YLE Akuutti. Viitattu 31.10.2015.
Http://yle.fi/aihe/artikkeli/2007/01/01/tos-oireyhtyma, omaldakari.

Lasse Pihlajaa Harmonikka. 2012. Lasse Pihlajamaa harmonikkojen Internet -sivusto.
Viitattu 23.10.2015.Http://www.lassepihlajamaa.fi/, harmonikkamallit & ajankohtais-
ta.

Launis, M. 2011a. Ihmisen mitat. Teoksessa Ergonomia. Toim. M. Launis ja J. Lehtela.
Tampere: Tyoterveyslaitos, 47—-68.

Launis, M. 2011b. Tyopisteen mitoitus. Teoksessa Ergonomia. Toim. M. Launis ja J.
Lehteld. Tampere: Tyoterveyslaitos, 147—-165.

Launis, M. 2011c. Istuminen ja istuimet. Teoksessa Ergonomia. Toim. M. Launis ja J.
Lehteld. Tampere: Tyoterveyslaitos, 174—-184.

Launis, M. & Lehteld, J. 2011a. Esipuhe. Teoksessa Ergonomia. Toim. M. Launis ja J.
Lehteld. Tampere: Tyoterveyslaitos, 3—4.

Launis, M. & Lehteld, J. 2011b. Ergonomian periaatteet ja kdyttdalueet. Teoksessa
Ergonomia. Toim. M. Launis ja J. Lehteld. Tampere: Tyoterveyslaitos, 17—38.

Lehteld, J. 2011. Taakkojen késittely. Teoksessa Ergonomia. Toim. M. Launis ja J. Leh-
teld. Tampere: Tyoterveyslaitos, 185-194.

Lindgren, K-A. 1998. Yldaukeama — toiminnallisen niskakuntoutuksen haaste. Teok-
sessa Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus. Toim. J. Koistinen. Jyvaskyla: VK-
Kustannus, 389-405.

Lindstrom, K., Elo, A-L., Kandolin, I., Ketola, R., Lehtel3, J., Leppanen, A., Lindholm, H.,
Rasa, P-L., Sallinen, M. & Simola, A. 2002. Tyékuormitus ja sen arviointimenetelmat.
Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Louhevaara, V. & Launis, M. 2011. Voimat, liikkeet ja asennot. Teoksessa Ergonomia.
Toim. M. Launis ja J. Lehtela. Tampere: Tyoterveyslaitos, 69—-86.

Lumme, R,, Leinonen, R., Leino, M., Falenius, M. & Sundqvist, L. 2006. Monimuotoi-
nen / toiminnallinen opinndytetyd. Virtuaali ammattikorkeakoulu -sivusto. Viitattu
27.11.2015.
Http://www?2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/opintojaksot/030906/1113558655385.ht
ml, monimuotoinen / toiminnallinen opinndytetyd.

Luopajarvi, T. 2001. Ergonomia — yhteisen tiedon ja toiminnan alue. Teoksessa Tyofy-
sioterapia — Yhteistyo6ta tyo- ja toimintakyvyn hyvaksi. Toim. R. Kukkonen, H. Hanhi-
nen, R. Ketola, T. Luopajarvi, L. Noronen ja P. Helminen. 2. uud. p. Helsinki: Tyoterve-
yslaitos, 22-24.


http://yle.fi/aihe/artikkeli/2007/01/01/tos-oireyhtyma
http://www.lassepihlajamaa.fi/
http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/opintojaksot/030906/1113558655385.html
http://www2.amk.fi/digma.fi/www.amk.fi/opintojaksot/030906/1113558655385.html

36

Mannerjoki, V. 2006. Vapaalehdykka — harmonikan erikoissivusto. Padivitetty9.4.2015.
Viitattu 18.11.2015. Http://www.vapaalehdykka.net/?k=misc&sivu=etusivu, musiik-
kikoulu, soittimen kaytto, remmit.

Mannerjoki, V. 2009. Soittoasento — Opas harmonikansoittajille. Versio 1.0. Viitattu
22.11.2015. Http://www.vapaalehdykka.net/?k=misc&sivu=etusivu, palvelut, latauk-
set.

Mattila, K. & Kinnunen, T. 2002. Harmonikan ABC. Tampere: Warner/Chappell Music
Finland.

Mediakasvatusseura. 2014. Kuvauslupa. Viitattu 14.9.2015.
Http://www.mediakasvatus.fi/, Materiaalit, Nuoret, Kuvauslupa.

Nienstedt, W., Hanninen, O., Arstila, A. & Bjorkqvist, S-E. 2014. Ihmisen fysiologia ja
anatomia. 18.-19. p. Helsinki: Sanoma Pro.

Norris, R. 1993. The Musician’s Survival Manual. A Guide to Preventing and Treating
Injuries in Instrumentalists. International Conference of Symphony and Opera Musi-
cians. 5. p./1. sahkdinen p. 2011. Viitattu 20.11.2015.
Http://musicianssurvivalmanual.com/Welcome.html, Download book.

Norris, R. 2007. Upper-extremity difficulties of instrumental musicians. Klockars M,
Peltomaa M, editors. Music Meets Medicine. Acta Gyllenbergiana VII. Helsinki: The
Signe and Ane Gyllenberg Foundation; 2007, 135-156.

Parkkunen, N., Vertio, H. & Koskinen-Ollongvist, P. 2001. Terveysaineiston suunnitte-
lun ja arvioinnin opas. Helsinki: Terveyden edistdmisen keskus. Terveyden edistdmi-
sen keskuksen julkaisuja -sarja 7/2001.

Pihlajamaa, L. 1967. Lasse Pihlajamaan harmonikkakoulu nappain- seka pianohar-
monikalle. Helsinki: Musiikki Fazer.

Plihtari, M. 2013. Harmonikkatuoli kehitetty ja valmistettu Suomessa. Hanuri 41, 1,
10.

Porander, K. 1998. Mika on keskiasento? Muusikko 6—7. Muusikko Online, arkisto.
Viitattu 29.10.2015. Http://www.muusikkojenliitto.fi/muusikko/keskias.html.

Porander, K. 2007. Ergonomia. Sibelius-Akatemian sahkoisessa oppimateriaalissa
Tiedatko soiton harjoittelusta riittavasti? Viitattu 22.11.2015.
Http://www2.siba.fi/harjoittelu/index.php?id=1&la=fi.

Riihimaki, H. & Leskinen, T. 2001. Kasin tehtavat taakkojen nostot ja siirrot. Teokses-
sa Tyofysioterapia - Yhteistyota tyo- ja toimintakyvyn hyvaksi. Toim. R. Kukkonen, H.
Hanhinen, R. Ketola, T. Luopajarvi, L. Noronen ja P. Helminen. 2. uud. p. Helsinki:
Tyoterveyslaitos, 162—-166.


http://www.vapaalehdykka.net/?k=misc&sivu=etusivu
http://www.vapaalehdykka.net/?k=misc&sivu=etusivu
http://www.mediakasvatus.fi/
http://musicianssurvivalmanual.com/Welcome.html
http://www.muusikkojenliitto.fi/muusikko/keskias.html
http://www2.siba.fi/harjoittelu/index.php?id=1&la=fi

37

Rinne, M. 2015. Hoida itse niskaasi. Selkaliiton julkaisema opas. Viitattu 21.11.2015.
Http://selkakanava.fi/oppaita-selan-hoitoon, lataa opas.

Saira, M. & Saira, A-M. 2005. Ekat luritukset melodiabassoharmonikalle. Jokioinen:
AMS-production.

Samama, A. 1998. Viredsti musisoimaan! Soita ja laula ilman kipua ja sarkya. Suom. A.
Helasvuo. Jyvaskyla: Atena Kustannus.

Tekijanoikeuslaki 49 a § - Valokuvaaja (22.5.2015/607). Viitattu 14.9.2015.
Http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1961/19610404#L5P49a

Tyopaikan ergonomian selvitys. 2009. 3. korj. p. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Tyoterveyslaitoksen Internet -sivut. n.d. Ergonomia. Paivitetty 22.9.2015. Viitattu
25.9.2015. Http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx, Aihealueet, Ergonomia.

Tyoterveyslaitoksen Internet -sivut. n.d. Tyon fyysisid kuormitustekijoita. Paivitetty
2015. Viitattu 27.11.2015. Http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx, Aihealueet, Ergo-
nomia, Tyon fyysisid kuormitustekijoita.

Vastamaki, M. 2003. Kosketinsoittajien yleisimmat vaivat. Musa.fi 4, 5, 27.

Vastamaki, M., Pohjolainen, T. & Juntunen, J. 2002. Soittajan tuki- ja liikuntaelinvai-
vat. Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim 118, 15, 1596-1602. Viitattu
27.11.2015. Http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/etusivu, Arkistot, Vuosikerrat,
15/2002.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnadytetyd. 1.-2. p. Jyvaskyla: Kus-
tannusosakeyhtio Tammi.

Vayrynen, S., Nevala, N. & Pdivinen, M. 2004. Ergonomia ja kdytettavyys suunnitte-
lussa. Tampere: Teknologiainfo Teknova. Teknologiateollisuuden julkaisuja nro
4/2004.


http://selkakanava.fi/oppaita-selan-hoitoon
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1961/19610404#L5P49a
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
http://www.duodecimlehti.fi/web/guest/etusivu

38

Liitteet
Liite 1 Kuvauslupa

Kuvauslupa

Opiskelen Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa harmonikansoitonopettajaksi, ja teen
opinndytetyota aiheesta "Ergonomia harmonikansoitossa”. Opinnaytteeni osana
valmistuu opas, jossa havainnollistavin valokuvin seka kuvia selittavin tekstein selvi-
tetdan harmonikansoittajan ergonomiaa, eli oikeita soittoasentoja ja -tapoja.

Tarkoituksenani on valokuvata harmonikkaoppilaita. Kuvissa oppilaat mallintavat
kuvien kohteena olevia ergonomisia asioita. Suunnittelen kuvattavat asiat tarkasti
etukateen, ja niitad tulevat olemaan mm. istuma-asento, kasien asennot ja soittimen
remmien saadot. Kuvat ovat “oikein-vaarin” -kuvia. Kuvaustilanteessa ohjeistan ku-
vattavana olevaa oppilasta siitd, miten missakin kuvassa pitda olla. Oppilaat tulevat
esiintymaan kuvissa harmonikka sylissa ja kokonaan, jotta kuvat olisivat mahdolli-
simman havainnollistavia.

Valmis opinndytetyo (sisdltden oppaan) julkaistaan Theseus.fi -sivustolla, jonne on
koottuna ammattikorkeakoulujen opinnaytetyot. Paperisena se tulee olemaan Jyvas-
kylan ammattikorkeakoulun musiikin kampuksen kirjastossa asiakkaiden lainattavis-
sa.

Pyydan lupaa valokuvata lastanne opinndytetyoni opasta varten.

Terveisin

Karoliina Virta
opinndytteen tekija/valokuvien ottaja

Oppilas:
D Annan suostumukseni valokuvattavana olemiseen.
D En anna suostumustani valokuvattavana olemiseen.

Huoltajan nimi ja allekirjoitus:

Paivays: / 2015



Liite 2 Harmonikansoittajan ergonominen soittoasento

HARMONIKANSOITTAJAN
ERGONOMINEN

SOITTOASENTO




TEKIJA: Karoliina Virta
VALOKUVAT: Karoliina Virta, 2015

Musiikin koulutusohjelma.
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Opinnadytety6 2015.
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Lukijalle

Tata opasta voivat hyodyntaa kaikki harmonikansoittajat, ja harmonikansoitonopet-
tajille opas toimii materiaalina hyvan soittoasennon opettamisessa. Oppaan tavoit-
teena on kehittda harmonikansoittajien ergonomiaa, ja tuoda esille, mika merkitys
hyvalla soittoasennolla on.

Oppaan tarkoituksena on havainnollistaa valokuvien ja kirjallisten ohjeistuksien avul-
la harmonikansoittajan tyypillisimmat asennot. Soittoasennosta yleisimmin huomiota
kaipaavat istuma-asento, tuolin korkeus, kdsien asennot ja remmien saadot. Muun
muassa naita asioita oppaassa tullaan kasittelemaan.

Taman oppaan kayttaminen ei vaadi ennakkotietamysta ergonomiasta eikad ihmisen
rakenteista ja niille mahdollisista toiminnoista. Oppaaseen on tarkoituksella sisally-
tetty seka oikeita etta virheellisid asentoja, jotta lukijan on helpompi huomata hyvan
ja kuormittavan asennon ero ja tehda omaan asentoonsa tarvittavia muutoksia. Va-
lokuvat oikeista asennoista on kehystetty vihredlla ja kuvat virheellisistd asennoista
punaisella kehyksella. Kuvateksteissa oikeaa asentoa selittdvan tekstin otsikko / ku-
van nimi on kirjoitettu vihredlla ja virheellisen punaisella hahmottamisen helpottami-
seksi.



1 Soittajan soittoasento

Kuva 1. Hyva istuma-asento,

kuva sivulta

Vartalon paino on istuinluilla ja lan-
tio on keskiasennossa, jolloin lanne-
rangassa sdilyy luonnollinen notko.
My0s rintarangan ja kaularangan
luonnolliset mutkat sailyvat. Paa on
keskiasennossa, eli vartalon paino-
voimalinjan paalla. Olkavarsi on
linjassa kyljen kanssa, ja ranne on
suorassa. Jalkapohjat ovat koko-
naan tukevasti lattiassa. Harmonik-
ka on soittajan vatsaa ja rintakehaa
vasten, ja harmonikan paino on va-
semman reiden paalla.

Kuva 2. Hyva istuma-asento,

kuva edesta

Jalkojen asento on tukeva luonnol-
linen haara-asento. Harmonikka on
sylissa hieman enemman kehon
vasemmalla puolella. Soittimen
paino on vasemman jalan paalla,
jolloin soittimen bassopuoli saa
hyvan tuen vasemmasta reidesta.
Diskantin alakulman tukeminen
sisareiden yldosaan tai sen paalle,
riippuen soittimen muotoilusta,
antaa palkeen tyontoliikkeelle hy-
van tuen. Tassa asennossa soitti-
men hallinta onnistuu parhaiten.



Kuva 4. Jalat yhdessa

Polvien pitaminen yhdessa estaa
kehon luonnollisen asennon.
Tassa asennossa bassopuoli ei
saa tukea vasemmasta reidest3,
eika palkeen tyontoliike oikeasta
sisdreidesta, joten soittimen hal-
linta hankaloituu.

Kuva 3. Istuminen selkd pyoristyneena
Nain istuttaessa lanneranka on pyoristy-
nyt taaksepdin ja paino on istuinluiden
takana. Paan paino on vartalon etupuo-
lella, ja olkapaat ovat eteen tyontyneet.
Tama asento kuormittaa koko selkas,
erityisesti lannerankaa. Asento aiheut-
taa myo0s niska-hartiaseudun lihasjanni-
tysta.

Kuva 5. Pdan asento

Pitkdaan jatkuvana pdan pitaminen
eteen taivutettuna, esimerkiksi jatku-
va oikean kdaden sormien katsominen,
lisda niskalihaksiin ja kaularangan ala-
osaan kohdistuvaa kuormitusta. Asen-
to aiheuttaa niska-hartiaseudun sar-
kya ja lihasjaykkyytta. Silloin talloin
sormia voi soittaessa katsoa.



2 Tuolin korkeus

Kuva 7. Liian korkea tuoli
Istuttaessa liian korkealla tuolilla
harmonikan paino on jalkojen sijaan
hartioilla, ja hartioiden kuormitus
kasvaa. My0s soittimen hallittavuus
karsii, koska jaloista saatu tuki puut-
tuu mahdollistaen siten soittimen
liilkkumisen sylissa sivusuunnassa.

Kuva 6. Sopiva tuolin korkeus
Tuoli on soittajalle sopivan korkui-
nen, kun reisien ja polvien valinen
kulma on noin 90°. Tall6in harmo-
nikan paino on tukevasti vasem-
man jalan paalla, diskantin alakul-
man voi tukea oikean sisdreiden
yldosaan, ja soitin on hallittavissa.
Tuolin malli on sopiva, kun sen
etureuna ei paina takareisia.

Kuva 8. Liian matala tuoli

Istuttaessa lilan matalla tuolilla polvet
ovat lonkkanivelia korkeammalla, ja
lanneranka pyoristyy. Soitin on sylissa
korkeammalla, ja remmit jaavat sen
vuoksi l0ysiksi. Soitin ei ole tukevasti,
vaan voi liikkua sylissa sivusuunnassa.
Asennossa ylavartalon ja reisien vali-
nen pienentynyt kulma aiheuttaa ve-
renkierron heikkenemista nivusissa.



3 Oikean kaden asento

Kuva 10. Ranteen koukistunut asento
Olkavarren pitaminen lahella kylkea
aiheuttaa ranteen koukistumisen
kammeneen padin. Asennon seurauk-
sena ranteen ja kyynarvarren lihakset
jannittyvat ja kipeytyvat, ja pitkdan
jatkuvana seurauksena voi olla rasitus-
vamma. Asento hankaloittaa soitta-
mista.

Kuva 9. Kaden oikea

asento

Olkavarsi on irti kyljesta.
Ranne on luonnollisesti kes-
kiasennossa, eli suorassa, ja
sormet luonnollisesti kou-
kussa.

Kuva 11. Kimmen vasten diskant-
tinappaimiston reunaa

Tuettaessa kimmen vasten diskant-
tindppaimiston reunaa, ranne koukis-
tuu kdmmenselkaa pain. Myos sor-
met ovat lilan koukussa. Asennon
seurauksena ranteen ja kyynarvarren
lihakset jannittyvat ja kipeytyvat, ja
pitkdan jatkuvana seurauksena voi
olla rasitusvamma. Asento hankaloit-
taa soittamista.



Kuvat 12 ja 13. Ranteen taivutus pikkusormen tai peukalon puolelle
Ranteen taivutus joko pikkusormen tai peukalon puolelle aiheuttaa jan-
nitysta ja kipua kyynarvarren alueelle. Pitkittyneena asennosta seuraa
rasitusvamma. Asento vaikeuttaa myos soittamista.

4 Vasemman kaden asento

Kuva 14. Kaden oikea

asento edesta

Kuvasta ndkee, ettd basso-
remmi on sopivan kirea, kun
se tukee ranteen vasten har-
monikkaa.




Kuva 16. Bassoremmi loysalla
Liian 10ysa bassoremmi johtaa ran-
teen irtoamiseen harmonikasta
palkeen vetoliikkeen aikana. Tasta
aiheutuu ranteen koukistunut
asento kimmeneen pdin. Asennon
seurauksena ranteen ja kyynarvar-
ren lihakset jannittyvat ja kipeyty-
vat. Soittaminen hankaloituu, kos-
ka ranne ei ole tuettuna vasten
harmonikkaa.

10

Kuva 15. Kaden oikea asen-

to sivulta

Kasi on niin pitkalla basso-
remmin alla, ettd sormet ovat
hieman koukussa, ja niilla yltaa
painamaan nappadimia sisim-
malta bassorivilta. Peukalo on
luonnollisessa asennossa mui-
den sormien suuntaisena ja
ranne on suorassa.

Kuva 17. Peukalo vasten kansilevya
Peukalon nojaaminen vasten basso-
puolen kansilevya aiheuttaa peuka-
lon lihasten jannittymisen, ja saat-
taa aiheuttaa myos nivelkipua.
Asennon seurauksena myds sormien
ja kyynarvarren lihakset jannittyvat,
ja sormien liike vaikeutuu.
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Kuvat 18. ja 19. Ranteen taivutus pikkusormen tai peukalon puolelle
Ranteen taivutus joko pikkusormen tai peukalon puolelle aiheuttaa
jannitysta ja kipua kyynarvarren alueelle. Pitkittyneena asennosta seu-
raa rasitusvamma. Asento vaikeuttaa myos soittamista.

5 Remmien vaikutuksia

Kuva 20. Remmit oikein

saadettyna

Olkaremmit tukevat soittimen
soittajan syliin. Selkaremmi
auttaa olkaremmeja pysymaan
paikoillaan, ja tukee selan
asentoa. Remmit ovat sopivan
mittaiset, kun ne eivat kirista.
Olkaremmien leveys on kaytta-
jalleen sopiva.




Kuva 22. Oikea olkapaa vasten
harmonikkaa

Tama liike johtuu liian [6ysasta oike-
asta olkaremmista. Sen seurauksena
soittaja yrittaa olkapaalla estaa
harmonikan sivuttaisen lilkkkumisen
sylissa palkeen tyontoliikkeen aika-
na. Asento aiheuttaa olkapaan vir-
heasennon, ja jannitysta hartian ja
rintakehan lihaksiin.
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Kuva 21. Liian l16ysat olkaremmit
Harmonikka on kallellaan sylissa,
koska olkaremmit ovat liian |oysat.
Tassa asennossa soitin ei ole sylissa
tukevasti, vaan liikkuu sylissa si-
vusuuntaisesti. Esim. paljetremolon
soittaminen ei onnistu tassa asen-
nossa.

Kuva 23. Vasen olkapaa koholla /
selkaremmi auki

Kuvassa soittaja pitda vasenta olkaa
ylhaalla, jotta |6ysa olkaremmi pysyisi
paikallaan. Aukinainen selkaremmi ei
tue olkaremmeja paikoilleen. Olan
pitdminen koholla aiheuttaa jannitys-
ta niska-hartiaseudun lihaksiin seka
hankaloittaa soittoa vasemmalla ka-
della.



6 Palkeen kaytto
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Kuva 24. Palje vaakatasossa,

kuva edesta

Paljetta kuuluu seka vetaa etta
tyontdaa mahdollisimman vaaka-
tasossa. Palkeen liikkeet ovat tun-
nettavissa ja hallittavissa, kun
soittimen paino on vasemman
jalan paalla. Vasemman jalan tu-
kiessa palkeen liikkeitd, vasen kasi
ei kuormitu liikaa, ja palkeen kay-
ton voiman on mahdollista olla
tasaista.

Kuva 25. Palje vaakatasossa,

kuva takaa

Kuvasta nakyy, miten palje ja bas-
sopuoli ovat vasemman jalan
paalla, jolloin palkeen liike on
tunnettavissa ja hallittavissa.
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Kuva 26. Palkeen ty6nto yldkautta
Palkeen tyont6a ylakautta joutuu jar-
ruttamaan, ettei harmonikan oma
massa vie paljetta kiinni liilan nopeasti.
Jarrutusliike vaatii vasemmalta kadelta
turhaa voiman kayttoa. Ylakautta tyon-
16 aiheuttaa selkdrankaan sivutaivu-
tuksen oikealle. Tama keskiasennosta
poikkeava asento lisaa selan kuormit-
tumista seka aiheuttaa keskivartalon
lihaksille turhaa jannittymista asennon
yllapitamiseksi. Myos dynamiikkojen
kontrollointi hankaloituu.

Kuva 27. Palkeen tyonto alakautta
Palkeen vetoliikkeen suuntautuessa
alas, kohti lattiaa, on tyontoliike oikeas-
taan nostoliike. Palkeen nostaminen
vaatii paljon voimaa, ja aiheuttaa tois-
tuvana kaden nopean vasymisen. Ala-
kautta tyontaminen aiheuttaa vartalon
painon siirtymisen vain oikean istuin-
luun paalle. Talldin selkarankaan tulee
sivutaivutus ja kiertoliike. Asento lisaa
selan kuormittumista. Myo6s dynamiik-
kojen kontrollointi hankaloituu.



15

Kuva 28. Palkeen erittdin pitka
veto / tyonto
Edistyneemmissa kappaleissa voidaan

tarvita erittdin pitkia palkeen veto- ja
tyontoliikkeita.

Liike suoritetaan siirtdamalla vasenta
jalkaa enemman vasemmalle, ja lii-
kuttamalla paljetta auki vasenta reitta
pitkin kohti polvea.

Liiketta myotaillaan taivuttamalla
ylavartaloa lantiosta lahtien, eli liik-
kumalla palkeen mukana.

My0s tyontoliikkeessa paljetta liikute-
taan reitta pitkin, ja liilketta myotail-
|adn palaamalla palkeen mukana ta-
kaisin keskiasentoon.



