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Opinnaytetyoni kasittelee hyvaa kehon asentoa pianonsoitossa. Yksilolliseen anatomiaan
perustuva hyva kehon asento mahdollistaa hyvan soittotekniikan. Liséksi hyvalla kehon
asennolla voidaan ennaltaehkéista monien pianonsoiton aiheuttamien tuki- ja liikuntaelinon-
gelmien kehittymista.

Opinnaytetydssani hyvaa kehon asentoa lahestytaan eri ndkékulmista. Tyon alkupuoli ka-
sittelee pianistin soittoasentoa ihmisen kehon rakenteen ja toiminnan kautta ja kuvaa tar-
kasti pianistin hyvan soittoasennon. Kerron myaos yleisista pianistin tuki- ja liikuntaelinongel-
mista seka niiden aiheuttamista oireista. Tyon loppupuolen nakdékulma on psykologisempi.
Siina soittoasentoa lahestytd&n motorisen oppimisen, instrumentaalisen muistin, turvallisen
harjoittelun ja tunteiden nakdkulmista.
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viitoittaneet musiikkifysioterapian luentomateriaalit.

Opinnaytetyoni tavoitteena on ollut yhdistad musiikkilaéketieteen ja — psykologian alojen
pianon soittoasentoa koskevaa tietoa yhdeksi ymmarrettavaksi tekstiksi, jonka avulla voi
l0ytéaa pianonsoitonopetukseen kaytanndn menetelmia ja tydtapoja hyvan yksildllisen soit-
toasennon oppimiseksi ja yllapitamiseksi. Tyon tarkoituksena on tuoda esiin hyvan asennon
rakentumista ja merkitysta erityisesti pianopedagogeja ajatellen. Opinnaytetydni on Kirjoi-
tettu ajatellen muusikoita, soitonopettajia ja muusikoiden kanssa tydskentelevia ladketieteen
alan ammattilaisia.
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This thesis examines the good body posture in piano playing. Individual good body posture
enables one to have a viable playing technique. The individual good body posture may help
pianists to avoid playing-related musculoskeletal disorders.

In this thesis, | am looking at the good body posture in piano playing from a different view-
point. The first part of the thesis focuses on the body posture through anatomy and physiol-
ogy and gives a specific overview of the good playing posture of the pianist. | also discuss
common playing-related musculoskeletal disorders pianists suffer from. The second part of
the thesis examines the psychological point of view on the connection between a good play-
ing posture and motoric learning, instrumental memory, practicing and feelings.

My thesis is based on lectures on music physiotherapy as well as literature on music medi-
cine and music psychology and anatomy and physiology of the human being.

The main objective of this thesis is to bring together knowledge of music medicine and music
psychology that relate to the good playing posture. | hope the knowledge will help piano
teachers to find new practical methods of teaching the individual good playing posture. The
target groups of my thesis are musicians, piano teachers and medical specialists who work
with musicians.
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni kasittelee hyvaa kehon asentoa pianonsoitossa. Tarkastelen hyvaa soit-
toasentoa kehon rakenteen ja toiminnan kautta. Hyvassa asennossa keho pystyy toimi-
maan optimaalisella tavalla soiton aikana. Lisaksi hyvalla kehon asennolla voidaan en-

naltaehkaista soittamisen aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinongelmia.

Pohdin tydsséani hyvaa soittoasentoa, soittoasennon oppimista ja sen yhteytta tunteisiin.
Lisaksi tarkastelen kehon ja mielen yhteytta soittoasennon kannalta. Kayn myos lapi joi-

takin yleisia pianonsoiton aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinongelmia

Hyva kehon asento on merkittdvdassd asemassa, kun mietitddn pianistin hyvinvoinnin
rakennuspalikoita. Valitettavasti hyvan asennon tarkeys saatetaan tiedostaa vasta sil-
loin, kun tekninen kehitys vaikeutuu huonon kehon asennon takia tai kun ensimmaiset
oireet tuki- ja liikuntaelinongelmista ilmestyvéat. Hyvan asennon ldytamiseksi tarvitaan
yleensa tietoista asennon harjoittamista. Oikeaksi todetun tiedon kayttdminen asennon
harjoittamisen pohjana olisi erittain perusteltua, silla muusikoilla ammattiryhnmana on pal-
jon erilaisia soittamisen aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinongelmia. Soitonopetuksessa
asennon opettaminen on perinteisesti liittynyt kiinteasti vuosisatojen aikana muodostu-
neeseen kokemukselliseen ammattikaytantdon. Soittamista on opetettu mestari-kisalli —
periaatteella, jossa opettaja ohjaa oppilastaan oman kokemuksensa perusteella. Synty-
neista ja elamaan jadneista asennon opettamisen kaytanndista osa on toimivampia kuin

toiset.

Musiikkilaaketieteen ja — psykologian alojen kehittyessa toimivaksi todettua tietoa ke-
hosta on saatavilla paljon. Kehon ja mielen jarkevalla kaytolla voidaan parantaa pianistin
hyvinvointia ja ennaltaehkaista tuki- ja likuntaelinongelmien syntymista. Toisaalta siina
vaiheessa kun tuki- ja liikuntaelinongelmia on jo syntynyt, oikeaa tietoa tarvitaan, jotta
kehoa ja soittoa saadaan ohjattua parempaan suuntaan. Ymmartamalla paapirteittain
kehon anatomiaa ja fysiologiaa seka oppimiseen liittyvid psyyken mekanismeja, soi-
tonoppimista voidaan kehittd& muusikon kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavaan suun-

taan.

Tarve talle opinnaytetydlle syntyi kaytannosta. Piano on erdénlainen yleissoitin ja pianis-

teja on maailmassa méaarallisesti paljon verrattuna muihin instrumenttiryhmiin. Lisaksi



piano on yleinen sivuaineinstrumentti. Kiinnostuin pianon soittoasennosta myds siita
syysta, ettd pianoa olisi mahdollista soittaa erittédin hyvassa asennossa. Monen muun
instrumentin kohdalla haastetta aiheuttavat instrumenttien vaatimat, esimerkiksi epa-
symmetriset ja eri tavoin epaluonnolliset, kehon asennot. Tyypillisia esimerkkeja tallai-

sista soittimista ovat viulu ja huilu.

Yksi opinnaytetytni haaste on runsas ei-musiikkialan kasitteiden kayttaminen. Tuntui
kuitenkin jarkevimmalta kasitella asioita niiden oikeilla, ladketieteen ja psykologian alojen
ammattikielisilla nimilla. Asioita on pakko nimittaa jotenkin jotta niista voidaan keskus-
tella. Valmiit, kaytdssa olevat kasitteet tuntuivat sopivan tarkoitukseen parhaiten. Lukijan
karsivallisyytta kasitteet saattavat toisinaan koetella, mutta pyrin avaamaan kayttamani

kasitteet ymmarrettaviksi.

Opinnaytetyoni on kirjoitettu ajatellen muusikoita, soitonopettajia ja muusikoiden kanssa
tydskentelevia laaketieteen alan ammattilaisia. Tyo sisaltaa paljon teoreettista tietoa. Ta-
voitteenani on ollut asetella tieto helposti ymmarrettdvddn muotoon, jotta sitd voidaan
soveltaa myos kaytdnndssa. Antamani esimerkit tiedon soveltamisesta kaytantéon ovat
tarkoitettu ehdotukseksi soitonopettajille ja opiskelijoille. Toivon, etta jokainen soiton-
opettaja miettisi lukiessaan, kuinka tallainen kehon ja mielen huomioiva nakoékulma soit-
toasentoon sopisi parhaiten osaksi omia, jo olemassa olevia pedagogisia ratkaisuja. Vai
olisiko omissa toimintatavoissa jotain sellaista, ettd niitd muuttamalla voitaisiin lisata ke-
hon ja mielen hyvinvointia? Muusikot ja soitonopiskelijat voivat miettid, kuinka hyvaa
asentoa koskevaa tietoa voi kayttdd osana omaa harjoittelua ja soittamista. Toivon myos
pohdintaa ladketieteen alan lukijoilta: kuinka opinnaytety6ni nakdkulma muusikkouteen
ladketieteen, psykologian ja musiikin alojen kohtaamispinnoilta voi auttaa heité kohtaa-

maan muusikoita tydssaan entista paremmin.

Opinnaytetydssani soittoasentoa kasitellaan tekstin lisdksi kuvin. Ottamissani kuvissa
asentoja havainnollistaa pianistiystavani. Han on antanut suostumuksensa kuvien julkai-
semiseen tassa opinndytetydssa. Kuvat on otettu Helsingin Konservatoriolla marraskuun
2016 aikana.

Oma paainstrumenttini on viulu. Pianoa olen soittanut omaksi ilokseni niin pitkdan kuin
muistan ja lukioikdisesta asti sivuinstrumenttina. Piano on ollut minulle aina helposti 1&-
hestyttava, mukava soitin, josta saa aanen tuotettua viuluun verrattuna helposti. Lisaksi

pianon soittoasento on keholle ystavallisempi. Harjoitellessani lapsena siirryinkin usein



soittamaan pianoa turhauduttuani ensin viuluun sen kaikkine teknisine ja &&nentuotolli-

sine vaikeuksineen.

Pianotunneiltani jain kaipaamaan perusteellista soittoasennon ja -tekniikan kasittele-
mista. Viululla ei pysty soittamaan ainuttakaan kappaletta, ennen kuin osaa soittoasen-
non ja — tekniikan alkeet. Olen miettinyt, voisiko piano ominaisuuksillaan ohjata opettajan
huomaamattaan siihen, etta hyvan soittoasennon opettaminen on mahdollista ohittaa
jopa kokonaan? Periaatteessahan pianoa on mahdollista soittaa hyvinkin keholle epa-
edullisessa asennossa. Pianonsoittoon tarvittava motorinen kontrolli on kuitenkin vaati-
vaa ja tarkkaa. Olenkin pohtinut, minka verran pianonsoiton opetuksessa yleisesti kiinni-
tetdan huomiota hyvan asennon ja perusliikeratojen opetukseen. Miksi soittoasennosta
tuntuu olevan niin vaikea keskustella soittotunnilla? Suurimpana kysymyksena mieleeni
nousi, millaisessa asennossa pianoa olisi hyva soittaa, ja mika on soittoasennon merki-

tys?

2 Miksi soittoasennon pohtiminen on tarkeaa?

2.1 Hyvasta asennosta kannattaa huolehtia

Hyva soittoasento on perusta, jonka paéalle koko muu fyysinen soittotapahtuma rakentuu.
Fyysinen soittotapahtuma puolestaan on lahtokohtana musiikin tulkitsemiselle. Mikali pe-
rusta on alun perin heikko, kaikki sen paalla on huteralla pohjalla. Epéedullinen kehon
asento voi aiheuttaa kehon eri osiin virheellisia asentoja. Virheellisissd asennoissa toi-
miva keho kuormittuu vaarin, mista voi seurata monenlaisia terveydellisia ongelmia. Hy-
vassa kehon asennossa puolestaan on hyva olla, ja keho pystyy toimimaan luonnollisella
tavalla niin kuin sen on tarkoitettu toimivan. (Ks. tarkemmin Rosset i Llobbet & Odam
2007; Watson 2009.)

Hyva kehon asento mahdollistaa hyvan soittotekniikan kehittamisen. Hyvalla soittotek-
niikalla muusikko pystyy soittamaan ilmaisuvoimaisesti. Jos asento on huono, ei soitto-
tekniikkakaan pysty kehittym&an niin hyvin, kuin se hyvassa asennossa voisi kehittya.
Liséksi huono asento aiheuttaa jatkuvaa epamukavaa oloa, jolloin musiikin iimaiseminen

vaikeutuu. (Ks. tarkemmin Rosset i Llobbet ja Odam 2007; Watson 2009.)



Muusikot voivat kérsia jo nuorina soittamisen aiheuttamista tuki- ja liikuntaelinongel-
mista. Tutkimuksessa "History of Playing-related Pain in 330 University Freshman Music
Students” (Brandfonbrener 2009) saatiin selville, ettd 85 % ammattiin opiskelevista pia-
nonsoitonopiskelijoista raportoi karsivansa jatkuvista, soittamisen aiheuttamista kivuista.
Kivut aiheutuivat tuki- ja liikuntaelinten seka ylaraajojen hermojen ongelmista. Tutkitut
nuoret olivat muuten terveita, terveellisia elaméntapoja noudattavia ja hyvakuntoisia ih-
misia. Siitd huolimatta kipuoireet olivat alkaneet kaikilla tutkituilla nuorilla muusikoilla jo

lukioikaisena tai aiemmin. (Brandfonbrener 2009.)

Toiset yhdysvaltalaiset tutkijat (Yoshimura, Fjellman-Wiklund, Paul, Aerts & Chesky
2008) selvittivat, etta 91 % ammattiopiskelijoita opettavista pianonsoiton opettajista karsii
yhta lailla jatkuvasta soittamisen aiheuttamasta kivusta. Tutkijoita kiinnosti myos selvit-
taa soittamisen aiheuttaman kivun ja monien erillisten soittamiseen liittyvien tekijoiden
valista yhteytta. Havaittiin, etta tuki- ja liikuntaelinongelmien aiheuttamaa Kipua pystyttiin
vahentamaan ja ennaltaehkaisemaan optimaalisella kehonkaytdlla, jarkevalla harjoitte-
lulla, lammittelemalla ennen harjoittelua ja jaahdyttelemalld harjoittelun jalkeen. Liséaksi
terveellisten elamantapojen todettiin vahentavan riskid soittamisen aiheuttaman kivun
syntymiseen. (Yoshimura ym. 2008.) Osa tuki- ja liikuntaelinongelmista voitaisiin siis valt-
taa yksilollisen optimaalisen asennon hakemisella ja yllapitamisella seka kehon kannalta
jarkevien harjoittelutottumusten omaksumisella. Hyvan kehon asennon opettaminen

osana muuta opetusta on mielesténi yksi soitonopiskelun tarkeimmista tavoitteista.

Tutkimuksissa on selvitetty myo6s tuki- ja liikuntaelinongelmien aiheuttaman kivun yh-
teyttd mieleen. Masennuksen ja ahdistuksen kokemisen tiedetéaan lisddvan koetun kivun
maaraa. (Wristen & Fountain 2013.) Psykologiassa masennus ja ahdistus nahdaan sai-
rauksien liséksi jokaisen ihmisen normaaleina mielialoina. Jokainen kokee siis elaméansa
aikana masennuksen ja ahdistuksen tunteita. Muusikoiden ja soitonopettajien tulisi mie-
lestani olla tietoisia soitonopiskelun herattdmista tunteista ja tunteiden vaikutuksesta ke-
hoon ja sitd kautta soittoasentoon. Tiedostamisen mydta koettuja tunteita pystytaan ka-
sittelem&éan paremmin. Liséksi soittamisen olosuhteet voidaan pyrkia luomaan sellai-

siksi, ettd soittajissa heréisi enimmalti positiivisia tunteita.

2.2 Soittoasento alkeispiano-oppilaille suunnatuissa materiaaleissa

Tutustuin opinnaytety6tani varten yleisesti kaytossa oleviin alkeispiano-oppilaille suun-

nattuihin materiaaleihin. Useimmin pianon soittoasennosta on kuvattu kasien ja sormien



asento koskettimilla. Oppimista ja hyvia harjoittelutottumuksia tukevaa materiaalia oli
my06s hyvin niukasti. Olisi tarke&d, ettd oppilaat ymmartavat ikatasonsa sallimissa ra-
joissa edes paapiirteittain, millainen on hyvéa soittoasento, miten kehoa olisi hyva kayttaa
pianonsoitossa ja kuinka hyvan soittoasennon oppiminen tapahtuu.

Aaronin pianokoulussa (2013) on piirretty kuva kasista, ja oppilasta kehotetaan asetta-
maan kadet koskettimille kuvan mukaisesti. Muuta kehon asentoa ei huomioida lainkaan.
Liséksi piirretty kuva ei ulottuvuuksiltaan ihan vastaa todellista ihmiskéattd, jolloin sen
kayttaminen mallina hyvéasta kdden asennosta voi olla vaikeaa. Vivo-pianokirjassa
(2016) on pieni muistilaatikko, jossa muistutetaan hyvasta soittoasennosta ja pianotuolin
oikeasta korkeudesta. Toisessa kohdassa muistutetaan jalkojen alle laitettavasta korok-
keesta, mikali soittajan jalat eivat ylety lattiaan. Kirjassa ei ole muuta mainintaa soitto-

asennosta, eika kerrota, millainen on hyva asento tai pianotuolin sopiva korkeus.

Suzukin pianokoulun (2008) ensimmaisessa osassa ei puhuta soittoasennosta lainkaan.
En osaa sanoa, miten Suzuki-metodissa pianon soittoasentoa muuten kasitellaan, vai
kasitellaanko sita mitenk&aén. Ohjataanko opettajia soittoasennon opettamiseen jotenkin
erityisesti? Menetelm& perustuu paljolti imitoimiseen, ja mikali soittoasentoakin opete-
taan vain mallista opettelemalla voi olla riski, ettd soittoasento ei kehity oppilaan par-
haaksi mahdolliseksi soittoasennoksi.

Suomalainen pianokoulu (2009) esittaa pianistin soittoasentoa piirretyilla pupun kuvilla.
Tassa kirjassa oli mielestani hyvaa se, etta pupu nayttaa myoés keholle ei edullisia soit-
toasentoja hyvan asennon liséksi. Pianotuoli on esimerkiksi liilan korkealla, lian mata-
lalla, liian kaukana ja liian lahella. Lisaksi pupun kuva voi herattaa lapsen mielenkiinnon
ja mahdollisesti motivoida lapsioppilasta paremmin kuin esimerkiksi aikuisen ihmisen va-

lokuva.

Kiehtovat koskettimet — kirjassa on kahden sivun verran valokuvia hyvasta soittoasen-
nosta. Kirja on vuodelta 1985, ja kuvatkin ovat varsin vanhahtavia. Kuvien alla on hieman
selitetty niissd nakyvaa asentoa. Kuvat eivat oikein ilmenna pianistin hyvaa, yksilolliseen
anatomiaan perustuvaa soittoasentoa. Kuvan pianisti esimerkiksi pitdé toista jalkaansa
tuolin alla varpaiden varassa, paéan asento on vinossa ja kyynarpaa kaukana kehosta
vaikka pianisti soittaa keskella koskettimia. Lisdksi pianistin koko istuma-asento on jo-

kaisessa kuvassa vinossa johonkin suuntaan.



Bastien Bit for Bit Piano Forberedande — kirjassa (1985) on esitetty piirretyin kuvin ja
lyhyin sanallisin kuvauksin hyva istuma-asento ja k&sien asento. Istuma-asennon kuva
on ihan anatomisesti kelvollinen. Pianistia kehotetaan istumaan suorassa keskella pia-
non koskettimistoa. Kirjassa kerrotaan, ettd molempia jalkoja olisi hyva pitaa lattiassa ja
kayttaa koroketta mikali oppilas ei muuten yleta pitamé&an jalkojaan lattiassa. Tuolin kor-
keudesta mainitaan lyhyesti. Soittoasennosta saa hieman sellaisen kuvan, ettd asento
on hyva silloin, kun se on soittajan mielestd mukava. Kasia pyydetaan pitamaan pyo-
reind, kuin pitaisi palloa molemmissa kdmmenissa. Kasien asentoa esittava kuva ei ole

paras mahdollinen: ranteet ovat taipuneet aika suuressa kulmassa pikkusormeen pain.

Pianon Avain 1 — kirjassa (2013) on kuvasarja teksteineen soittoasennosta. Ensimmai-
sessd kuvassa esitetdadn koko hyva soittoasento. Pianistin asento on muuten hyva, mutta
han tarvitsisi korokkeen jalkojensa alle. Liséksi lanne- seka rintarangan asento voisi olla
ryhdikkaampi. Késien asennon kuvista osa on hyvid. Sormen pudotusta koskettimille ku-
vaavista kuvista jaa ainakin itselleni hieman epaselvaksi, mihin niilla on pyritty. Naista
kuvista voi saada kasityksen, etté koko liike on valtavan suuri ja rannetta olisi tarkoitus
liikuttaa hyvin paljon koukistus-ojennus — suunnassa.

Colour Keys-kirjan (2013) opettajan oppaassa soittoasentoa lahestytdan lapselle luon-
nollisella tavalla leikin kautta heti oppaan alussa. Tassa oppaassa on kayty erittéain pe-
rusteellisesti lapi jokaisen kappaleen opettamat uudet asiat. Painotus on kappaleiden
musiikillisissa elementeissad, mutta ohjeissa sivutaan my6s motorista oppimista ja muis-
tin toimintaa. Talla oppaalla olisi potentiaalia toimia myds soittoasentoa ja — tekniikkaa
opettavana materiaalina. Jokainen kappale voitaisiin kayda opettajan oppaassa lapi huo-
lellisesti soittoasennon ja kappaleen vaatimien uusien motoristen taitojen kannalta.
Opettajan oppaassa voitaisiin myds tuoda esille, miten musiikilliset asiat tuotetaan kuu-
luviin aina kehollisesti. Oppilaan pianokirjaan voitaisiin myds liittdd esimerkiksi kuvia

muistutukseksi soittoasennosta ja soittamiseen tarvittavista liikeradoista.

Thompsonin Pienet sormet soittamaan, pianokoulu 1 (2000), Pianokoulu Musikatti
(2006) ja The Russian School of piano playing (1978) eivét ottaneet soittoasentoa esille
millaan tavalla. Nama kirjat sisalsivat ohjelmistoa ja opettivat musiikillisia asioita sitéa
kautta. Ehk& naissa pianokirjoissa on ajateltu, etta soittoasennon ja —tekniikan opettami-
nen on enemmankin opettajan henkilokohtainen asia kuin sellainen asia, jota kasitellaan

pianokirjassa.



Soittoasennon opettamisen ja jatkuvan huomioinnin tarkeytta ei korosteta erityisemmin
ainoassakaan pianokirjassa. Alkeispianomateriaaleissa soittoasentoa lahestytdén la-
hinn& leikin ja esimerkkikuvien kautta, mik& on lapsille varmasti luonnollisin tapa oppia
soittamaan. Opettajan olisi kuitenkin hyva pitaé mielessé se anatominen ja fysiologinen
perusta, johon leikinomaiset harjoitteet kuuluvat. Parhaassa tilanteessa opettaja ymmar-
taisi, mihin harjoitteilla pyrita&an ja miten ne tarkalleen tulee tehda, ettd ne varmasti har-
joittavat haluttua asiaa oikein. Pianokirjoissa olisi tilaisuus tuoda esille hyvén asennon
merkitysta soitonopiskelussa. Pianokirja on esilla kdytanndssa aina, kun oppilas soittaa.
Toisaalta soittoasennon opettaminen on saattanut kulkeutua niin sanotusti hiljaisena tie-
tona, jolloin sen esittdminen pianokirjoissa sanoin ja tasmallisin kuvin on voitu kokea

vaikeaksi.

2.3 Soittoasento ja kehollisuus opinnaytetdissa

Soittoasento ja kehollisuus ovat puhututtaneet muissakin opinnaytettissa. Diana Bar-
lund kirjoittaa pianistin ergonomiasta ja lihaskunnon merkityksesta opinnaytetydssaan
"Ergonomiaa pianonsoiton opettajille” (2010). Opinnaytetyo l&hestyy ergonomiaa harjoit-
teiden kautta. Harjoitteet kohdistuvat hyvan keskiasennon, lapaluiden tukilihaksien seka
syvien vatsalihaksien harjoittamiseen. Tytssa pohditaan myds liikunnan vaikutusta ke-
hon terveyteen. Barlundin opinndytetydssa on runsaasti havainnollistavia kuvia asen-

noista ja harjoitteista.

Julia Reinikainen kirjoittaa pianonsoiton aiheuttamien tuki- ja liikuntaelinongelmien syn-
tymisen valttdmisesta opinndytetydssaan "Pianistin rasitusvammojen ennaltaehkaisy”
(2010). Reinikainen selvittaa tiedollisista lahtdkohdista rasitusvamman syntymiseen vai-
kuttavia tekijoita. Tyd painottaa niita keinoja, joilla rasitusvammojen syntymista voidaan
ennaltaehkaista. Opinnaytetydssa kasitelladn myds psyykkisen stressin, esiintymisjan-
nityksen ja harjoittelun yhteytta rasitusvammoihin. Reinikainen on pyrkinyt kuvaamaan
rasitusvammojen syntymiseen vaikuttavien asioiden monimutkaista verkkoa pintaa sy-

vemmalta.

Ville Leskisen fysioterapia-alan opinnaytetyd "Pianonsoiton fyysinen tydkuormitus ja sen
vaikutus ylaraajan distaaliosien soittoperaisiin tuki- ja liikuntaelimistén ylikuormitusoirei-
siin- verkko-opas ergonomiseen soittoty6hdn pianisteille ja pianonsoitonopettajille”
(2015) sisaltaa paljon tietoa ja harjoitteita pianonsoitonopettajalle. Opinnaytetyo sisaltaa

valtavan maaran tutkimustuloksia pianistin tydterveyteen liittyvistéa asioista. Ty0 on pitka,



ja koin sen muusikon ndkodkulmasta raskaaksi lukea. Tasta huolimatta tyon tiedollinen
anti on hyvaa. Tyon lopussa on erillinen verkossa julkaistu osio, "Kivuton pianisti, opas
ergonomiseen soittotydhdn pianisteille ja pianonsoiton opettajille”. Opas jakautuu nel-
jaéan lukuun, joissa motivoidaan kiinnittdmaan huomiota soittoergonomiaan, kerrotaan
syista, jotka voivat johtaa pianistin tuki- ja liikuntaelinongelmien kehittymiseen, annetaan
ohjeita ergonomiseen soittamiseen seké esitetdén fysioterapiaharjoitteita. Tiedan, etta
ainakaan oma kehoni ei kesta esitetyn kuuden harjoitteen kaltaisia liikkeitd muutamaa
kevyempaa harjoitetta lukuun ottamatta. Koen hieman ongelmalliseksi tavan esittaa niin
sanotusti kaikille sopivia yleispatevia harjoitusohjeita. Jokaisen ihmisen keho on hyvin
yksil6llinen, jolloin harjoitteet tulisi raataloida jokaiselle erikseen. Muuten harjoitteet voi-

vat pahimmillaan lisata oireita kehossa.

Noora Merildinen on pohtinut kehollisuuden merkitystd pianonsoitossa tytssaan "Soit-
taako pianisti vain sormillaan — katsaus pianistin kehonhallintaan” (2012). Merilaisen mu-
kaan pianonsoitossa keskitytddn usein sormien tydskentelyyn, vaikka pianisti soittaa
koko kehollaan. Merildinen kertoo kehon hallinnasta ja sen osa-alueista: kinesteettisesta
tietoisuudesta, asennosta, tasapainosta, rentoudesta ja tehokkaasta lihasten kaytosta.
Opinnaytetytssa kaydaan myaos lapi, miten kehollisuutta on kasitelty pianonsoiton histo-
rian aikana. Opinnaytetyohdn on keratty myds kirjallisuudessa esiintyneita harjoitteita,
jotka Merildinen on kokenut omalle keholleen toimiviksi. Harjoitteista osa on suunnattu
nimenomaan pianistille ja osa taas kaikille. Harjoituksien tavoitteena on esimerkiksi lisata
kehotietoisuutta ja aktivoida kehoa toimimaan. Yleisina, kaikille sopivina ohjeina annet-
tuina naiden kaltaiset, lempeéat, havainnoivat harjoitteet toimivat mielestéani paremmin
kuin esimerkiksi voimaa tai liilkeratoja harjoittavat harjoitteet, silla naihin ei liity loukkaan-
tumisen vaaraa. Opinnaytetyossa esitellaan lisdksi musiikkifysioterapeutti Smuel Tatzin
harjoitteita kehon rentouttamiseksi seka kasien ja olkapaiden verenkierron paranta-
miseksi. Tatz itse on todennut, etteivat samat harjoitteet sovi kaikille, ja niiden sopivuus

itselle olisi hyva varmistaa fysioterapeutilta.

3 Kehostaja sen asennosta

Kehon luonnollisissa asennoissa ihmisten valilla on suurta vaihtelua. Myds yksil6lliset
erot ihmisten tavassa tuottaa liikkeita aiheuttavat eri tavalla kuormitusta eri ihmisten tuki-

ja liikuntaelimistoihin. Ei-optimaaliset asennot ja liikkeet altistavat tuki- ja liikuntaelimiston



virheelliselle kuormittumiselle, joka voi lisata riskia tuki- ja liikuntaelinongelmien kehitty-
miselle. Usein tuki- ja liikuntaelinongelmien taustalla on joitakin pitk&d&n jatkuneita, ke-
holle haitallisia asento- ja liiketottumuksia. Niista voi seurata ajan kanssa kudosten ra-
kenteellisia muutoksia ja vaurioita. lhmiset ovat usein hyvin tietaméattomia tottumuksis-
taan. (Kauranen 2011, 205.) Osa asennoista on siis keholle edullisempia kuin toiset, ja
on tarkedd, ettd ihminen [0ytdd oman optimaalisen asentonsa, ja pyrkii ylapitdmaan sita

niin soittaessaan kuin arjessakin.

Kehoa kuormittavat erityisesti pitkaan jatkuvat, staattiset asennot, samanlaisina toistuvat
likesuoritukset, ulkoiset voimat, tarind ja poikkeuksellinen lampétila (normaalia kyl-
mempi tai lampimampi) (Kauranen 2011, 205). Naista pianonsoittoa koskevat etenkin
staattiset asennot ja toistuvat liikesuoritukset. My6s soittotilan lampédtilalla on vaikutus

kehon toimintaan.

Kehon luonnolliseen asentoon vaikuttavat muun muassa perintétekijat, ika, sukupuoli,
persoonallisuus ja tunteet. Lisdksi asennonhallinnan ja kehon kaytén kannalta merkitta-
vaa on, miten hyvin ihminen hahmottaa oman kehonsa asentoja ja liikkeita. (Ks. tarkem-
min Langford 2008; Kauranen 2011; Palo 2016.)

3.1 Asento ja liike

Fysioterapia-alan asiantuntija Kari Kauranen méaarittelee inmisen kehon asentoa kirjas-
saan "Motoriikan saately ja motorinen oppiminen” seuraavasti: ” Asento on ihmisen ruu-
miin tai sen osan/osien hetkellinen sijaintitapa” (Kauranen 2011, 198.) Asennon kontrol-
lointiin luetaan kuuluvaksi ne hermo-lihasjarjestelmén toiminnat, joilla ihminen saatelee
kehonsa asentoa ja painopistettd ymparistosséaan (Kauranen, 2011, 198.) Hyvalla asen-
nolla tarkoitetaan siis tasapainoista kehon ja sen osien asentoa suhteessa painovoi-

maan.

Asento kuvataan kehossa varsin staattiseksi, hetkelliseksi olotilaksi. Lihakset toimivat
kuitenkin aktiivisesti koko ajan painovoimaa vastaan, jotta haluttu asento sailyy kehossa.
Jatkuva staattinen lihastyd, jota vaaditaan asennon sailyttamiseen, heikentda lihasten

aineenvaihduntaa ja voi aiheuttaa lihaskipuja. (Kauranen 2011, 198.)
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Ihmisen keholla on kolme perusasentoa: makuuasento, istuma-asento ja seisoma-
asento. Makuuasento jaetaan viela seldllaan, kyljellaan ja vatsallaan makuuseen. Is-
tuma-asennossa erotellaan istuminen lattialla, tuolilla ja jakkaralla. Eri asennoissa esi-
merkiksi asentoa yllapitavien lihasten toiminta eroaa toisistaan. Hyva perusasennon hal-
linta mahdollistaa kehon ja sen osien optimaalisen liikuttamisen. (Kauranen 2011, 198—-
206.) Sen vuoksi on jarkevaa lahestya myos soittotekniikkaa hyvan perusasennon hal-
linnan kautta. Liséksi pianistin kehossa on paljon osia, jotka eivét liiku soiton aikana,
vaan pysyvat asennossaan. Edella mainituista perusasennoista pianotuolilla istuminen

vastaa jakkaralla istumista.

Asento muuttuu koko ajan, kun keho tai joku sen osa liikkuu. Ihmisen liike tarkoittaa
kehon tai jonkun sen osan siirtymista paikasta toiseen. Kauranen maarittelee liikkeen
my0ds kehon tai sen osan "paikan, aseman tai asennon muutokseksi” (Kauranen 2011,
199). Ihmisen tuottamaan optimaaliseen liikkeeseen kuuluu kestavyys, notkeus, stabili-
teetti eli vakaus ja koordinaatio. Oikealla nopeudella ja tarvittavalla lihasvoimalla tuotettu
like on taloudellinen. Kun ndma tekijat toimivat hyvin ja oikeassa suhteessa toisiinsa
nahden, kehoa voidaan kayttaéa tehokkaasti. Silloin liikkeet onnistuvat ilman liiallista jan-
nitystd. (Kauranen 2011, 199.) Taloudellinen liikkeentuottaminen auttaa kehoa jaksa-
maan soittamista. Optimaalisiin liikkeisiin perustuva soittotekniikka on varmasti muusik-

koa ja musiikkia parhaiten palveleva tapa soittaa pianoa.

Soitonopetusta ajatellen perusasennot (esimerkiksi hyvé istuma- ja seisoma-asento) voi-
daan erotella puhtaasti asentojen harjoitteluksi. Musiikki kuitenkin tehdaan liikkeelld. Ta-
man takia voi olla vaikea erotella, milloin oikeastaan harjoitellaan asentoa ja milloin lii-
kettd. Asian maaritteleminen on tuonut haasteita myds minulle tatad opinnaytetyota Kir-
joittaessani. Hahmottamista voi helpottaa, jos ajattelee, ettd jokainen liike alkaa ja loppuu
jostain asennosta. Ne hetket soittotapahtumassa voidaan siten katsoa myos selkeasti
asennoiksi. Asentojen vélinen tapahtuma on liiketta. Soittotekniikka sisaltaa kaikki soit-
tamiseen tarvittavat asennot ja liikkeet muusikon kehossa ja sen osissa. Liikkeen aikana
pianistin asento toki muuttuu pois hyvasta perusasennosta. Olennaista on, etta liikkeiden

suorittamisen jalkeen pianisti palauttaa asentonsa taas hyvaksi perusasennoksi.

Jokaisen ihmisen hyvé vartalon asento on yksildllinen. Hyvassa asennossa vartalon eri
osat ovat tasapainoisessa suhteessa toisiinsa. Talloin lihakset pystyvat toimimaan hy-

vassa yhteistydssa vartalon eri puolilla ja sopivassa suhteessa toisiinsa hahden. Lisaksi
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hyvassé asennossa lihakset tukevat ja liikuttavat selkarankaa ja raajoja sopivalla voi-
malla ja liikelaajuudella. Ylaraajojen hallitseminen on helppoa, jolloin myds sormet paa-
sevat vaivattomasti toimimaan halutulla tavalla ja nopeudella. Hermokudoksen on mah-
dollista paasta liukumaan suhteessa ymparistoonsa esteettémasti, ja niveliin kohdistuva
kuormitus on tasaista. Hyvassa asennossa keho jaksaa tyoskennella pitkd&n vasymatta.
(Palo 2014).

3.2 Hyva asento

Lyhyesti kuvattuna hyvassa asennossa lantiorengas on optimaalisessa asennossaan
keskella, ei kdaantyneena eteen- tai taaksepain. Lannerangan notko on loivasti kaareva,
ja rintaranka loivasti pyoreana. Korva ja olkapaa ovat sivusta katsoen samassa linjassa.
(Palo 2014).

Pianisti soittaa instrumenttiaan istuen. Siitd huolimatta on tarke&a kiinnittda huomiota
hyvasséa asennossa olemiseen myds seistessa. Jokainen epéedullisessa asennossa vie-
tetty hetki tuo kehoon ylim&araista kuormitusta. Tiedostamaton huono kehon asento va-
paa-ajalla seka esimerkiksi pitka istuminen ei niin hyvassa asennossa koulupaivan ajan,
ovat merkittavia tekijoitéa aiheuttamaan ongelmia asennon hallinnassa. Asennon korjaa-
minen ja yllapitaminen tapahtuu pienilla muutoksilla ja huomioilla arjessa. (Ks. tarkem-
min Kauranen 2011; Roset i Llobet ja Odam 2007; Palo 2016.)

Seistessa alaraajojen asento ohjaa lantiota ja selkarankaa oikeaan asentoon. Silloin kes-
kivartalon asentoa yllapitavat syvat lihakset pystyvat aktivoitumaan tehokkaasti. Hy-
vassa seisoma-asennossa molemmat jalkaterat ovat lonkkanivelien alla. Jalkaterat
osoittavat joko suoraan eteenpain, ikdan kuin seisoisi suksien paalla, tai ne voivat olla
hieman kaantyneina ulospain. Hyvassa seisoma-asennossa paino on jakautunut tasai-
sesti isovarpaan tyvinivelen, pikkuvarpaan tyvinivelen ja kantapaéan valilla. Polvet ovat
pehmeasti, eivat koukussa, eivatka taysin ojentuneina lukossa. Edestapain katsottuna
lonkkanivelet, polvilumpiot ja 2. varpaat ovat pystysuorassa linjassa toisiinsa nahden.
(Palo 2014.)
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Seuraavissa kuvissa on esitetty hyva seisoma-asento edesta ja sivusta katsottuna.
Edesta katsottuna asento nayttdd symmetriseltad ja hartiat ovat suorassa linjassa. Si-
vusta katsottuna kuvasta nakyy, miten kuvitteellinen pystysuora linja kulkee korvan, ol-

kapéaan, lonkkanivelen ja polven kautta.

Hyva seisoma-asento
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Seuraavat kaksi kuvaa ovat esimerkkeina keholle epaedullisista seisoma-asennoista.
Vasemmanpuoleisessa kuvassa polvet ovat lukossa, lantio on kipannut eteenpain, jolloin
lanneranka on lilkaa notkolla, rintaranka pyoristyy liikaa ja p&a tyontyy eteenpain. Oike-
anpuoleisessa kuvassa asento on ryhditén. Painopiste on siirtynyt kehon keskelta sen
etupuolelle, lanneranka on suoristunut ja rintaranka on pyoristynyt liikaa jolloin olkap&éat

ovat tyontyneet eteenpdin. Liséksi tdssa asennossa paa tyontyy voimakkaasti eteenpain.

Epéedullisia seisoma-asentoja
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3.3 Tasapaino

Ihmisen tasapainolla tarkoitetaan kykya kontrolloida kehon asentoa, massaa ja paino-
pistetta suhteessa tukipintaan. Kontrolloiminen toteutetaan lihasvoiman ja aisti-informaa-
tion avulla. Kehon painopisteella tarkoitetaan kuvitteellista pistetta, johon koko kehon
massan voidaan ajatella keskittyvan. Painopisteen paikka muuttuu ihmisen liikkuessa ja
vaihtaessa asentoa. Painopiste voi olla myos kokonaan kehon ulkopuolella, esimerkiksi
silloin, jos ihminen kurottaa pitkalle eteenpéin. Painopisteen voi hahmottaa helposti hy-
vassa seisoma-asennossa, jolloin se sijaitsee lantion alueella noin 2-3 cm selkdrangan

etupuolella. (Kauranen 2011, 180.)

Keskushermoston eli aivojen ja selkaytimen tasolla tasapainon séételeminen perustuu
asennon sailyttdmiseen, tulevien tilanteiden ennakoimiseen ja odottamattomiin tilantei-
siin reagoimiseen. Tasapainon saéateleminen kehossa tapahtuu erilaisten tasapainotta-
vien liikkeiden avulla. (Kauranen 2011, 195-196.)

Tasapainoisessa pianonsoittoasennossa pianistin asennon tukipintana on pianotuoli is-
tuinluiden alla ja lattia jalkapohjien alla (paitsi pedaaleja kaytettaessa jalkapohijien tilanne
muuttuu). Keskella koskettimia soitettaessa painopiste pysyy melko paikallaan. Siirrytta-
essa soittamaan koskettimiston reunoja kohti hyvéassa asennossa soittava pianisti auttaa
ylaraajaa yltdmaan liikuttamalla koko kehoaan kurotuksen suuntaan. Talldin kehon pai-
nopistekin siirtyy sivulle, suunnilleen lonkan tuntumaan. (Ks. tarkemmin Kauranen 2011;
Palo 2014.)

3.4 Ergonomia

Ergonomia tarkoittaa tydymparistén olosuhteiden kehittamista biologiselle ihmiselle so-
piviksi. Siihen liittyvat tyovalineet, tydmenetelméat sekd ihmisen tapa kayttda kehoaan.
Merkittdvasséd asemassa on hyva asennon hallinta, oikeanlaisten motoristen liikesuori-
tusten oppiminen ja liikkeiden tuottaminen optimaalisesti tuki- ja liikuntaelimiston kan-
nalta. On huomattavasti helpompaa oppia uusi asento tai likesuoritus kerralla oikein kuin
korjata jalkikdteen keholle haitallista suoritusta optimaalisemmaksi. (Kauranen 2011,
205-207.)

Pianonsoittamisen kohdalla voidaan puhua soittoergonomiasta. Silla tarkoitetaan sita,

ettd pianonsoiton olosuhteet yritetdan mukauttaa mahdollisimman kehoystavallisiksi.
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Tarvittavat valineet eli pianotuoli ja nuottiteline asetetaan sopivalle korkeudelle ja etéi-
syydelle. Pianisti pyrkii olemaan omassa hyvassa soittoasennossaan ja soittamaan ta-
loudellista liikkeentuottotapaa suosivalla soittotekniikalla. Pianisti harjoittelee jarkevasti
ymmartaen, mité keho kestaa. Tahan voidaan varmaankin katsoa liittyvan viel& oppimi-
sen ergonominen puoli: pianisti ymmartaa oppimisen lainalaisuuksia ja pyrkii harjoittele-
maan niin, etta oppiminen on mahdollisimman tehokasta ja tuloksellista. (Ks. tarkemmin
Horvath 2002, Rosset i Llobet & Odam 2007.)

3.5 Kehon kuva

3.5.1 Kehon kuvan kehittyminen

Ihminen rakentaa kasitystdén omasta kehostaan varhaislapsuudesta lahtien. Kasitys ra-
kentuu ulkoisesta ja sisaisesta kasityksestd. Ulkoinen kasitys muodostuu siitd, milté ih-
minen nayttaa, ja ehka myds niista toiveista, miltd haluaisi nayttaa. Sisainen kasitys ra-
kentuu jatkuvasti niiden tuntemusten mukaan jotka kertovat meille miten voimme, missa
olemme seka toimimmeko tarkoituksenmukaisesti. Kéasitys rakentuu suhteessa siihen
maailmaan, jossa elamme. Muiden ihmisten, mutta myds nukkejen ja mekaanisten lelu-
jen tarkasteleminen auttaa lasta havaitsemaan, miten kaikki fyysinen toimii samojen fy-

siikan peruslakien mukaan seka suhteessa painovoimaan. (Langford 2008, 17.)

Lapsen kehon kuvan muodostumiseen vaikuttaa myds ympariston tarjoama informaatio
kehon toiminnasta, liikunnasta ja asennosta. Kasitys omasta kehosta muodostuu siis hy-
vin varhain, paljon ennen kuin on tietoisesti mahdollista pohtia siihen liittyvia kysymyksia.
(Langford 2008, 17.) Kehon kuvaa voidaan paivittaa paremmaksi kasvun my6ta ja ihmi-
sen kiinnostuksen mukaan. Soitonopettajalla on hyva tilaisuus auttaa lapsia kohti realis-
tisempaa kehon hahmottamista. Tarkoituksenmukaista kehon asennon loytamista ja
soittotekniikan rakentamista varten kehon hahmottaminen on valttaméatonta. Siksi siihen
kannattaisi panostaa opetuksessa. Erityista huomiota tarvitsevat sellaiset oppilaat, joilla

kehon hahmottaminen on jasentymattomampaa.
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3.5.2 Kehon hahmottamista auttavat kehon kohdat

Optimaalisen asennon l6ytamisen kannalta on hyva hahmottaa ainakin muutama erityi-
sen tarkead kehon kohta, joita aikuistenkin on usein hankala paikallistaa omasta kehos-
taan. Ensimmaiseksi olisi hyva tiedostaa lonkkanivelen sijainti. Lonkkanivel hahmote-
taan hyvin usein liian ylos, vyotaron tasolle. Oikean sijainnin tiedostaminen on tarkeaa,
koska alaraaja liikkuu suhteessa kehoon lonkkanivelesta. Mikali lonkkanivel kuvitellaan
liilan ylos, koko alaraajan liike ajatellaan vaarasta kohdasta kehoa. Silloin jokainen askel
alkaa lantion kannalta haitallisella virheliikkeella. Alaraajan liike rajoittuu, ja lanneranka
kuormittuu tarpeettomasti. (Langford 2008, 23-24.) Yhta tarkeaé lonkkanivelen oikean

sijainnin ldytaminen on optimaalisen istuma-asennon Idytdmisen kannalta.

Toiseksi kannattaa etsia kallon ja kaularangan ylimman nikaman vélinen nivel, eli at-
lanto-okkipitaalinivel. Tamé& nivel kuvitellaan usein liian alas, tai oikealle korkeudelle ja
lian taakse. Todellisuudessa se sijaitsee korvien valissd niin syvyydessa kuin kor-
keudessaankin. Taman nivelen hahmottaminen auttaa p&an asennon hallinnassa.
(Langford 2008, 24.) Atlanto-okkipitaalinivelesta tapahtuu paéan eteen- ja taaksetaivutus.
(Leppaluoto 2015, 77.)

Kolmas tarkea kehon kohta on pallea. Pallea sijoitetaan usein virheellisesti hieman na-
van ylapuolelle, alimmaisten kylkiluiden tasolle. Mikali pallea ajatellaan néin alas, hengi-
tys saatetaan sijoittaa myds mahan tasolle, vaikka keuhkot sijaitsevat ylempana rintake-
hassa. Pallea on litted, kaareva lihas rintakehéssa, ja anatomisesti se erottaa mahassa
sijaitsevat elimet keuhkoista ja sydamesta. (Langford 2008, 24-25.) Pallean tarkein teh-
tava on toimia sisaanhengityslihaksena yhdessa ulompien kylkivalilihasten kanssa
(Bjalie; Haug; Sand; Sjaastad; Toverud 2007). Hengitysliikkeiden vuoksi pallea on jatku-
vassa liikkeessa, mutta se ei suoristu taydellisesti koskaan (Langford 2008, 63).

Vaarinhahmotettu keho aiheuttaa monenlaisia fyysisid ongelmia kehon kohdasta riip-
puen. Lohdullista kuitenkin on, ettd keho toimii hyvin loogisesti. Kun ihminen alkaa hah-
mottaa kehostaan paremmin jotain yksittaista kohtaa, taman hahmottuneen kohdan suh-
teen voi olla helpompi hahmottaa muitakin kehon kohtia. Vahitellen koko kehosta saa-
daan luotua hyvin hahmottuva ja toimiva kokonaisuus. Kehon hahmottamista voidaan
oppia tiedostamatta normaalin liikkumisen ja elamisen kautta. Hahmottamista voidaan

oppia myds tietoisesti havainnoimalla omaa kehoa seké erilaisten harjoitteiden kautta.
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Elizabeth Langfordin kirjassa "Mind and Muscle: an Owner’s Handbook” (2008) on esi-
tetty joitakin Alexander-tekniikan harjoitteita. Hyvén soittoasennon hallitseminen edellyt-
taé& oikein hahmotettua kehon kuvaa.

3.6 Kehon kuvan ulottuvuudet

Kehon kuva muodostuu tarkemmin jaettuna kolmesta alaosiosta. Nama ovat anatominen
eli rakenteellinen kuva, fysiologinen eli toiminnallinen kuva ja tapa jolla ihminen kayttaa
kehoaan. Anatominen kehonkuva tarkoittaa kehon kudoksia ja niiden muodostamia ko-
konaisuuksia, kuten lihaksia, luita, elimia ja elimistoja. Fysiologinen kehonkuva pitaa si-
sallaan kaikki kehon toiminnot, kuten hengityksen, ruoansulatuksen ja verenkierron seka
likkumiseen tarvittavat toiminnot lihaksissa, nivelissa, hermoissa ja muualla kehossa.
Ihmisen tapa kayttdd kehoaan ilmenee kehon asennoissa ja niissa asenteissa, joita ih-
misella kehon kayttamiseen liittyy. Liséksi se nakyy kehon jannittyneisyyden ja rentou-
den vaihteluissa, kavelytyylissa, liikkeissa yleensakin ja tavassa toimia erityisissa aktivi-
teeteissa kuten soittamisessa. (Langford 2008, 29.)

Kehon toiminta riippuu sen rakenteesta, mutta se tapa jolla kdytamme kehoamme vai-
kuttaa sekéa sen toimintaan etta rakenteeseen (Langford 2008, 30). Muuttamalla kehon
kaytttapaa tietoisesti parempaan suuntaan voidaan siis parantaa kehon edellytyksia
olla sellaisessa asennossa mika olisi sille paras ja toimimaan parhaalla mahdollisella

tavalla. Tallgin keholla on mahdollisuus voida hyvin.

3.7 Mistd puhumme, kun puhumme pianon soittoasennosta ja — tekniikasta?

Standardipianossa on 88 kosketinta puolentoista metrin leveydella sisdltaen kahdeksan
oktaavin verran aania. Soittaessaan pianisti kayttdd molempia ylaraajojaan tuottaakseen
aanen koskettimien avulla. Aanen laatuun vaikutetaan myds kolmella pedaalilla. (Godoy
& Leman 2010, 37-44.) Pianon fyysiset ulottuvuudet asettavat sen kehyksen, johon pia-
nistin sovittaa soittoasentonsa. Pianon koskettimet ovat standardikokoiset. Useissa tut-
kimuksissa on todettu, ettd standardikokoinen kosketin on kdden asennon ja liikkeiden
kannalta hieman liian levea kaikille muille, paitsi erittiin isokatisille pianisteille. Yhtena
ratkaisuna ongelmaan on esitetty pienennetyn koskettimiston kehittamista. (Donison
2000.)
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Piano, niin kuin jokainen muukin instrumentti vaatii tietynlaisen soittoasennon. Jokaiselle
pianistille voidaan I0ytdd hanen kehonsa yksil6llisen rakenteen huomioiva paras mah-
dollinen soittoasento. Parhaan mahdollisen soittoasennon etsimisen ja harjoittamisen tu-
lisi olla luonnollinen osa soitonopetusta oppilaan ensimmaisesta soittotunnista alkaen
seka aina harjoitellessa. Kehon anatomiset rakenteet ja aivot alkavat muokkautua siihen
asentoon, missa soitetaan, oli asento sitten keholle hyva tai huono. On huomattavasti
helpompaa opetella hyva asento alusta asti oikein ja muokata sitéa lapsen ja nuoren kas-
vun ja kehityksen mukaan sopivaksi. Alusta saakka opittua huonoa kehon asentoa voi
pahimmillaan joutua korjaamaan koko elinian ajan. Hyvan asennon yllapitaminen niin
soitettaessa kuin jokapaivaisissa toimissakin on joka tapauksessa koko elamén ajan jat-

kuva prosessi. (Ks. tarkemmin Kauranen 2011; Roset i LIobet ym. 2007.)

Olisi tarkeaa, ettei soittoasento jatku kaikessa muussakin eldamassa. Asento pitdisi muis-
taa normalisoida kun soittaminen loppuu (Watson 2009, 17.) Talla tarkoitetaan sité, etta
soittoasento ei koskaan voi olla ihan sama, kuin ihmisen paras mahdollinen luonnollinen
asento. TAma johtuu siita, ettd instrumentti edellyttdd aina jonkinlaisia kompromisseja
kehon asennossa. Pianistin pitdisi muistaa palauttaa kehon asento luonnolliseen hyvaan
asentoonsa aina soittamisen loputtua. Helposti kdy niin, ettéd soittoasento jaa paalle
my0s soittamisen loputtua kaikkeen muuhunkin toimintaan, ja keho tottuu olemaan tassa
asennossa kaiken aikaa. Pianisti voi tietoisesti muistuttaa itsedan siirtymaan harjoittelun

paatyttya hyvaan seisoma-asentoonsa.

4 Pianistin ergonominen soittoasento

4.1 Ergonomisen soittoasennon anatominen perusta

Anatomisten rakenteiden hahmottamista voi helpottaa niiden nakeminen kuvista. Hyvin
havainnollistavia kuvia I6ytyy ihmisen anatomian yleisteoksista ja niitd on myds helposti

saatavilla internetissa.
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4.1.1 Lantiorengas

Lantion optimaalinen asento on erittdin tarkedssa asemassa hyvaa soittoasentoa haet-
taessa, silla se mahdollistaa hyvén, tasapainoisen asennon koko selkarangassa. Pieni-
kin asennon muutos lantiossa vaikuttaa valittémasti myds selkdarangan asentoon. Lan-
tion luita ovat kaksi lonkkaluuta ja niiden vélissa, selkarangan jatkeena sijaitseva ristiluu.
Suoliluun harjun ja ylaetukarjen pystyy lIéytamaan helposti lantion molemmin puolin. Lan-
tioluun alaosaa kutsutaan istuinluuksi. Istuinluun alaosasta l0ytyy istuinkyhmy. Se toimii
tarkeana lihasten kiinnityspaikkana. (Leppéaluoto 2015, 82.) Istuinkyhmyjen tunnistami-
nen tuolia vasten helpottaa lantion hyvan keskiasennon Ioytamista. Lantiorenkaan

asento on hyvan asennon perusta.

4.1.2 Selkaranka

Selkaranka koostuu 34 nikamasta. Selkdrangan tehtavana on tukea vartaloa ja suojata
selkaydinta. Selkaranka jaetaan viiteen osaan: kaularankaan, rintarankaan, lanneran-
kaan, ristiluuhun ja hantdluuhun. Kaularankaan kuuluvat ylimmat seitseman nikamaa,
rintarankaan seuraavat kaksitoista nikamaa ja lannerankaan alimmat viisi nikamaa. Ris-
tiluu ja sen alapuolella sijaitseva hantdluu muodostuvat myds nikamista (yhteenséa 10-13

nikamaa), mutta aikuisilla ne ovat kasvaneet kiinni toisiinsa. (Watson 2009, 18.)

Hyvan asennon l6ytamisen kannalta olennaisimpia ovat selkdrangan kolme ylinta osaa,
eli kaula-, rinta- ja lanneranka. Normaali selkédranka muodostaa sivusta katsottuna use-
amman kaaren nayttden loivalta s-kirjaimelta. Kaularangan ja lannerangan kohdalla
kaari suuntautuu eteenpdin, ja sita nimitetdén lordoosiksi. Rintarangassa kaari suuntau-
tuu taaksepain, eli puhutaan kyfoosista. (Leppaluoto 2015, 74-77.) Rintarangan pyorey-
den tulisi jakautua loivasti ja tasaisesti koko rintarangan alueelle (Palo 2014). Takaa tai
edesta katsottuna normaali selkaranka on suora. Mikali ranka tekee mutkan takaa tai
edesta katsottuna tai nikamat ovat kiertyneet, puhutaan skolioosista. (Leppéluoto 2015,
74-77.) Ranka saa tarpeeksi tukea, kun lihakset aktivoituvat oikealla tavalla. Lihasten

oikea aktivoituminen on mahdollista hyvassa rangan asennossa. (Palo 2014.)

Nikama muodostuu solmusta, nikaman kaaresta, molemmille sivuille suuntautuvista
poikkihaarakkeista, yhdesta taaksepain suuntautuvasta okahaarakkeesta ja neljasta ni-

velhaarakkeesta, jotka liittavat nikamat toisiinsa. Okahaarakkeet tuntuvat ja nékyvat ihon
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l&pi selkapuolella. Nikamien keskella olevat reiat muodostavat tunnelin, eli selkaydinka-
navan, missa selkaydin kulkee kalvojen ja aivo-selkédydinnesteen suojaamana. Nikamat

numeroidaan ylhaalta alaspain. (Leppaluoto 2015, 77.)

Nikamien valeissa on valilevyt, joiden tehtavana on toimia ikdan kuin iskunvaimentimina
eli pystyasennossa tasata selk&rankaan kohdistuvia voimia. Valilevyn ydin on kuin nes-
teen tayttdma tyyny, joten neste itsessaan ei pysty painumaan kasaan luisten rakentei-
den valissa. Ydinta reunustaa kiinteampi syykeha, joka on muodostunut enimmalti kolla-
geenista. Mikali selkdrankaan kohdistuu liian voimakasta taivutusta tai jatkuvaa epatar-
koituksenmukaista asentoa, syykeha saattaa repeytyd, jolloin nestettd paasee vuota-
maan ulos valilevysta. Normaalin paivan aikana vdlilevyihin kohdistuva pystyasennon
aiheuttama paine aiheuttaa nesteen tihkumista valilevyista pois. Y6n aikana vaakata-
sossa oleminen saa paineen vélilevyissa laskemaan, ja nesteen palaamaan vélilevyihin.
Taman takia olemme aamuisin noin senttimetrin verran pidempia kuin illalla. (Watson
2009, 21.)

Selkaranka olisi varsin hutera, jos nikamat olisivat liittyneet toisiinsa pelkilla valilevyilla.
Rakenteesta tekevat tukevamman nikamista ylos ja alaspain lahtevat nivelhaarakkeet.
Vierekkaisten nikamien nivelhaarakkeiden vélilla on pienet fasettinivelet. Fasettinivelet
maarittavat sen, mink& verran ja mihin suuntaan nikamat pystyvat likkumaan missakin
rangan osassa. Kaularangassa fasettinivelet ovat lahes vaakatasossa, jolloin kaularan-
kaa voi koukistaa, ojentaa, taivuttaa sivuille ja kiertdd. Kaularangan tulee olla néin liik-
kuva, jotta pystymme kdantdmaan paata kaikkiin eri suuntiin. Rintanikamissa fasetti-
nivelet ovat lahes pystysuorassa, ja yhdessa kylkiluiden kanssa ne rajoittavat rintaran-
gan liikkuvuutta. Lannerangassa fasettinivelet ovat sagittaalitasossa, jolloin sivutaivutus
ja lannerangan kiertoliike ovat lahes olemattomia. Sagittaalitasolla tarkoitetaan sivuttais-
leiketta, eli kuin kehoon piirrettéisiin viiva, joka jakaa sen oikeaan ja vasempaan puolis-
koon. Fasettinivelten asentovirheet voivat aiheuttaa kiputiloja niskaan ja selkaan. (Lep-
paluoto 2015, 77.)

Kaularangan nikamat ovat rakenteeltaan pienid, silla ne kannattelevat vain paata, joka
on kevyt suhteessa muihin kehon rakenteisiin. Kaularangan nikamat ovat huomattavan
likkuvia, silla niiden avulla pdata pystyy kdantdmaan eri suuntiin. Janteet kiinnittavat
kaularangan nikamiin useita lihaksia. Toisin kuin muissa selkarangan nikamissa, kaula-

rangan nikamien sivuhaarakkeissa on aukot, jotta nikamavaltimo ja — laskimo paéasevat
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kulkemaan aivoihin ja sieltéa pois. Ensimmaéinen ja toinen kaularangan nikama ovat ra-
kenteeltaan hyvin poikkeuksellisia. Ensimmainen nikama, atlas eli kannattajanikama, ni-
veltyy ylemmasta nivelpinnastaan kallonpohjaan. Tama nivel mahdollistaa paan nyok-
kdamisen. Toinen nikama on nimeltdan aksis eli kiertdjanikama. Atlaksen nikamakaa-
ressa on aukko, johon aksiksen keskella oleva hammas sopii. Nikamakaaren aukon kes-
kella on poikkiside, joka tukee hampaan pysymista keskella. Atlaksen ja aksiksen vali-
sesta nivelesta tapahtuu paan kiertoliike. Atlaksen ja takaraivoluun seka atlaksen ja ak-

siksen véleissa ei ole valilevyja. (Leppdaluoto 2015, 77.)

Rintanikamien lukumaara vastaa ihmisella ja kaikilla muillakin eléinlajeilla kylkiluiden lu-
kumaaraa. Ihmisella on 12 kylkiluuta ja nain ollen myds 12 rintanikamaa. Jokainen kyl-
kiluu Kkiinnittyy selén puolella kahteen nikamaan, paitsi poikkeuksellisesti ensimmaéinen
kylkiluu kiinnittyy vain ylimpaan rintanikamaan. Toisesta paastaan kylkiluut kiinnittyvat
rintalastaan, paitsi kaksi alimmaista paria, jotka ovat niin sanottuja vapaita kylkiluita ei-
vatka nivelly kehon etupuolella mihinkaan. Rintanikamissa on suuret taaksepain suun-

tautuvat okahaarakkeet, joihin kiinnittyvat pitkat selkalinakset. (Leppaluoto 2015, 77-78.)

Lannerangan nikamat ovat kooltaan suurimpia nikamia ja niihin kohdistuukin eniten ra-
situsta. TA&man vuoksi ne ovat myos alttiita erilaisille vaurioille. Lannenikamilla on suuret
sivulle suuntautuvat poikkihaarakkeet, joiden tehtdvana on osaltaan suojata vatsaonte-
loa ja siella sijaitsevia elimid. Yleisin lannerangan alueen ongelma on kipu. Nikamien
liiallinen kuormittaminen voi aiheuttaa pitkalla aikavalilla vakavampiakin seurauksia, esi-
merkiksi valilevyn vaurioitumisen. (Leppaluoto 2015, 76—77.) Seuraavassa kuvassa on
rintarangan nikamia. Nikamien véaleissa nahdaan valilevyt. Nikamien véleissa selén puo-

lella nahdaan keltaisina selkaytimesta ulostulevat hermot.

Rintarangan nikamia



22

Seuraavissa kuvissa on selkdranka edesta ja sivusta kuvattuna. Edesta katsottuna
ranka nayttaé suoralta. Sivusta katsottuna nékyy, miten ranka luonnollisesti muodostaa

loivan s-kirjaimen.

Selk&rangan ja lantion luut sek& kallonpohja

4.1.3 Hartiarengas

Hartiarengas muodostuu kolmesta luusta: rintalastasta, solisluusta ja lapaluusta. Koko
ylaraaja Kiinnittyy kehoon ainoastaan hartiarenkaan kautta. Ylaraajan olkaluu niveltyy
lapaluuhun, joka puolestaan kiinnittyy solisluuhun, ja solisluu rintalastaan. Solisluu on
siis ainut luinen rakenne yhdistamassa ylaraajaa ja kehoa. Lapaluu kiinnittyy kehoon ai-
noastaan lihaksilla, jotka kulkevat siitd selkarankaan, kaulaan ja rintakehaan. Lapa-
luussa on lisdksi avara nivelkuoppa olkaluulle. Rakenteen ansiosta lapaluu paasee liu-

kumaan kylkiluiden paalla hyvinkin laajasti ylaraajan mukana, ja tarvittaessa esimerkiksi
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kiertymaan, kun olkavartta nostetaan vaakatason ylapuolelle. Tama mahdollistaa ylaraa-
jan laajat liikelaajuudet ja —suunnat. (Watson 2009, 45.)

Lapaluu ohjaa hartiarenkaan asentoa. Lapaluuhun kiinnittyy syvia lapaluun asentoa hal-
litsevia lihaksia. Normaalisti aktivoituessaan, ne ohjaavat lapaluun ylaraajan liikkeen
kannalta optimaaliseen asentoon suhteessa vartaloon. Syvien lihasten tulee tukea lapa-
luuta riittavasti, kun olkanivel liikkuu ylaraajaa kaytettdessa. Soitettaessa pianoa lapa-
luun ja vartalon valisten lihasten tulee toimia oikea-aikaisesti. Muutoin niska-hartiaseutu

ja ylaraajat voivat kuormittua soitettaessa liikaa. (Palo 2014.)

Seuraavissa kuvissa nakyy ihmisen vasemmanpuoleinen hartiarengas, vasemmalla
edesta ja oikealla takaa kuvattuna. Kuvasta voidaan erottaa ylhaalla kapea solisluu, litted

lapaluu ja olkaluu seka niiden liittyminen toisiinsa.

Vasen hartiarengas edesta (vas.) ja takaa (oik.)

4.1.4 Ylaraaja

Olkavarren pitka olkaluu niveltyy yldosastaan lapaluuhun olkanivelella (Leppaluoto,
2015, 80). Olkanivel on hyvin valja. Pelkat nivelsiteet eivat riitd tukemaan sita, vaan li-
séksi tarvitaan olkapaan alueen lihaksia. (Duodecim 2016.) Olkanivel on koko kehon
liikkuvin nivel, ja sen vuoksi se myds menee helposti sijoiltaan. Olkanivel on altis myo6s

muunlaisille vaurioille. Toisesta paastaan olkaluu kiinnittyy kyynarvarteen. Kyynarvarsi
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koostuu kahdesta luusta: varttinaluusta ja kyynarluusta. Kyynarluu ja varttinaluu nivelty-
vat molemmissa paissé myaos kiinni toisiinsa, jolloin ne voivat kaantya 180 astetta oman
akselinsa ympari. Ulospain suuntautuvaa kiertoliikettéd kutsutaan supinaatioksi ja sisdén-
pain suuntautuvaa pronaatioksi. (Leppéaluoto 2015, 80.)

Ranneluita on yhteensé kahdeksan, ja niista nelja lahimpéané kehoa olevaa niveltyvéat
varttind- ja kyynarluuhun muodostaen ylemman rannenivelen. Kauempana kehosta ole-
vien ja lahempana kehoa olevien ranneluiden valiin muodostuu alempi rannenivel.
Ylempi ja alempi rannenivel toimivat yhdessa kuin kaksiakselinen nivel, jolloin se mah-
dollistaa koukistuksen, ojennuksen, lahennyksen ja loitonnuksen. Ranneluista muodos-
tuu kaari kdAmmenselén puolelle ja kAmmenpuolelle ja& uoma, eli rannekanava. Ranne-
kanavan katossa kulkee ranteen poikkiside, ja rannekanavan kautta kAmmeneen paa-
see verisuonia, keskihermo (medianus) ja koukistajalihasten janteita. (Leppaluoto 2015,
82.)

Ranneluut yhdistyvat viiteen kdmmenluuhun, joiden jatkeena ovat sormet. Jokaisella
sormella on kolme luuta, paitsi peukalolla vain kaksi. Sormiluiden véliset nivelet ovat
yksiakselisia, eli mahdollistavat vain koukistuksen ja ojennuksen, ja niita tukevat sivu-
suunnassa hyvin vahvat nivelsiteet. Peukalon kdmmenluu liikkuu enemman kuin muut
k&mmenluut, minka vuoksi peukalo liikkuu hyvin eri suuntiin, ja se on mahdollista asettaa

muita sormia vasten. (Leppéaluoto 2015, 82.)

4,15 Paan asento

Ihmisen paékallon luiden tehtavana on suojata aivoja. Paadkallo koostuu 22 litteasta
luusta, jotka ovat yhdistyneet toisiinsa saumojen avulla. (Leppaluoto 2015, 72.) Paassa
sijaitsevat myds useiden aistinelinten reseptorit: nako-, kuulo-, tasapaino-, maku- ja ha-

juaistin. Aikuisen ihmisen paa painaa noin 4,5-5 kilogrammaa. (Bjalie ym. 2007.)

Hyvin yleisena virheasentona pianistin paa tyontyy liiallisesti eteenpdain. Eteenpéin tyon-
tyminen johtuu lannerangan ja rintarangan virheasennoista. Paivittaiset tarkkuutta vaati-
vat toiminnot, kuten lukeminen, kannettavan tietokoneen ja kédnnykan kayttd provosoivat
paata tydntymaan eteenpain. Paan virheasento voi aiheutua myos sopimattomalla kor-
keudella tai etdisyydelld olevasta pianon tai flyygelin nuottitelineesta. Eteenpain tyonty-
nyt paan asento kuormittaa voimakkaasti hartioita, kaularankaa, leukanivelia, kaulan ra-
kenteita ja liséksi olkanivelia. Sivusta pain katsottuna pda on hyvassa asennossa, kun

korva ja olkap&a ovat samassa linjassa. (Palo 2014.)
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Seuraavissa kuvissa vasemmalla pianistin p&&n asento on liian edessa ja oikealla paan
asento on liian takana. Paan asento on yhteydessa koko kehon asentoon. Vasemman
puoleisessa kuvassa néhdaan, kuinka ylavartalo tyontyy eteenpéin ja rintarangan pyo-
ristyminen lisdéntyy. Oikeanpuoleisessa kuvassa lantiokori kippaa liiaksi eteenpéin. Li-

séksi rintalasta ja rintakeha tyontyvat liikaa eteenpain.

Paan asento vasemmalla liian edessa ja oikealla liian takana

Alla olevassa kuvassa paan asento on hyva. Korva ja olkapaa ovat samassa linjassa.

Lantiokori on keskiasennossa ja rangan kaaret ovat luonnolliset.

Hyva paan asento
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4.2 Optimaalinen istuma-asento soitettaessa

4.2.1 Hyva istuma-asento

Istuma-asento kuormittaa kehoa paljon, koska asento vaatii keholta jatkuvaa staattista
tydskentelyd. Jotta selkaranka ja niska-hartiaseutu pystyvat jollain tavalla kestdméaan is-
tumisen aiheuttamaa kuormitusta, ne tarvitsevat tuekseen ja avukseen hyvan istuma-
asennon. Pianon soittaminen itsessaankin kuormittaa niska-hartiaseutua paljon. Istumi-
sen tulisi siis olla aina kontrolloitua ja mahdollisimman hyvaa kehon kannalta, jotta hai-
tallista kuormitusta saadaan vahennettya niin paljon kuin mahdollista. (Palo 2014.) Ny-
kyinen elaméantapamme ohjaa ihmisia istumaan paljon enemman ja yhtajaksoisesti pi-

dempaén kuin kehomme luonnollisesti istumista jaksaisi (Kauranen 2011, 205).

Hyvan istuma-asennon perusta on lantion asennossa, silld se maarittaa selkarangan
asennon. Hyvassa asennossa lonkkaluiden istuinkyhmyt tuntuvat tuolia vasten. Lanne-
rankaan muodostuu loiva notko. Polvet ovat noin 90 asteen kulmassa, ja jalat suunnil-
leen lantion leveydella toisistaan erkaantuneina. Polvien ja 2. varpaiden (isovarpaan vie-
reinen varvas) kautta kulkee suora linja. Talléin asento tuntuu tukevalta. Tukeva jalkojen
asento ohjaa lantiota hyvaan asentoon, jolloin keskivartalon syvat lihakset padsevat ak-
tiovoitumaan. Usein arjessa jalkoja pidetaan koukistettuina tuolin alla, istutaan jalat ris-
tissa tai jalat ovat kietoutuneet tuolin jalkojen ymparille. Talléin lantion asento muuttuu ja

hyvasséa asennossa istuminen on mahdotonta. (Palo, 2014).

On hyva muistaa, ettd pianon soittaminen on dynaamista toimintaa, eli vartalon ja kehon
asento muuttuu jatkuvasti. Pieni muutos yhdessa kohtaa aiheuttaa muutoksia asen-
nossa my6s muualla kehossa. Ei siis ole tarkoituksena jahmettyd hyvaan asentoon, vaan
l6ytaa jokaisen ihmisen yksilollinen hyvaryhtinen, tuettu ja kannateltu asento, jossa voi-
daan soiton aikana liikkua tarkoituksenmukaisella tavalla. Talldin on mahdollista soittaa

rennosti ja turvallisesti kehon kuormittumisen kannalta. (Palo 2014.)

Pianistin on hyva kiinnittdd huomiota myds arjen istuma-asentoihin. Péydan aaressa is-
tuttaessa tulisi valttaa nojaamasta kadelld poytdan tai leukaan, silla muutoin niska-har-
tiaseudun hallinta romahtaa. Kirjallisia t6ita pitaisi tehdd pdydan aaressa, tai sohvalla
hyvaan asentoon tuettuna. Kannettavan tietokoneen kayttoon on hyva myoés kiinnittaa

huomiota, ja sdatda istuma-asento seka koneen sijainti mahdollisimman vahan kehoa
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kuormittavaksi. Hyva arjen istuma-asento on perusteiltaan samanlainen, kuin pianistin

hyva istuma-asento soitettaessa. (Palo 2014.)

Seuraavassa kuvassa pianisti istuu itselleen sopivassa hyvasséa perusasennossa. Jalat
ovat tukevasti lattiassa, polvet ovat lahes 90 asteen kulmassa, lanneranka on hieman
notkolla, paé on keskiasennossa, hartiarenkaat ovat tuetut, kyynarnivelet ovat 90 asteen
kulmassa, ranteet ovat keskiasennossaan kyynarvarren jatkona ja sormet yltavat kos-

kettimille. Asento nayttaa tukevalta ja luonnolliselta.

Pianisti hyvassa istuma-asennossaan
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4.2.2 Istuminen pianotuolilla

Pianotuoli tulee saataa sellaiselle korkeudelle, ettd edella mainitut hyvan istuma-asen-
non perusteet on mahdollista toteuttaa. Pianotuoli pitaa saataa sopivalle etaisyydelle ja
korkeudelle jokaisen soittajan mittojen mukaan. Lasten on hyva kayttaa koroketta jalko-
jen alla, jotta lantio asettuisi neutraaliasentoonsa. Koroke antaa tukevuutta asennolle,

kun jalat pystyvéa olemaan sen paalla eivatka roiku ilmassa. (Palo 2014.)

Mikali pianotuoli on liilan lahelld tai liian kaukana pianosta, asentoa joudutaan kompen-
soimaan kehossa jollain tavalla. Liian l&helléa oleva pianotuoli aiheuttaa lannerangan not-
kon liioitellun taipumisen. Silla yritetd&dn kompensoida muutoin tdssé asennossa pianon
paalle tyontyvaa rintakehaa. Kyynarpaat joutuvat tyéntymaan kehon ohi selkapuolelle,
koska muuten sormet eivat padse koskettimille. Taman seurauksena ylaraajojen nor-
maalit liikkeet rajoittuvat. Jotta kyynarvarret saadaan lahemmas vaakatasoa tassa asen-
nossa, pianisti voi joutua nostamaan olkapaitadén. Olkapéaiden nostaminen aiheuttaa tur-
haa jannittyneisyytta ja vaikeuttaa hengittdmista. Mikali pianotuoli on liian kaukana pia-
nosta, koko keho joutuu taipumaan etukumaraan kohti pianoa, jolloin rintaranka pyoris-
tyy liikaa ja kaularanka joutuu ojentumaan paljon. Samalla lanneranka suoristuu tai pyo-
ristyy. Ylaraajat ovat lilan kaukana kehon etupuolella. Késivarren luonnollinen paino, jota
voitaisiin hyddyntad hyvassa asennossa soittamisessa, joudutaan tassa asennossa kor-
vaamaan lihastyolla. Painopiste on siirtynyt kehon keskelta sen etupuolelle, jolloin pelkka
asennossa pysyminen on huomattavan tyélasta verrattuna hyvaan keskiasentoon. (Wat-
son 2009, 33.)
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Seuraavissa kuvissa vasemmalla pianotuoli on liian lahell& pianoa. Lannerangan notko
korostuu liikaa ja kyynarpaét ovat tyontyneet kehon ohi. Niska-hartiaseutu joutuu jannit-
tyma&an, jotta sormia pystyisi liikuttamaan koskettimilla. Oikealla pianotuoli on liian kau-
kana. Rintaranka on pydristynyt, ylaraajat ovat kurottuneina kehon etupuolella ja har-
tiarenkaat ovat tyontyneet eteenpain. Liséksi paa on tyontynyt eteen.

Pianotuoli liilan l&hella ja liian kaukana
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Seuraavissa kuvissa vasemmalla pianotuoli on liian korkealla ja oikealla liian matalalla.
Vaaralle korkeudelle sdadetty pianotuoli vaikeuttaa erityisesti ylaraajojen toimintaa. Li-
séksi se ohjaa nuotteihin kohdistetun katseen liian alas tai ylos, jolloin niska on epéaedul-

lisessa asennossa.

Pianotuoli liian korkealla ja liian matalalla

4.3 Ylaraajojen kayttaminen soitettaessa

Hyvassa soittoasennossa istuessaan pianistin olkavarret riijppuvat vapaina painovoiman
mukaisesti, kun soitetaan pianon koskettimiston keskella. Kyynarvarret ovat lahes vaa-
katasossa, jolloin ranne pystyy olemaan neutraaliasennossa. Neutraaliasennolla tarkoi-
tetaan sitd, etta ranne ja kdAmmenselka ovat kyynarvarren suorana jatkona. Ylaraajan
asennosta riijppuen ranne voi hieman (0-15 astetta) taipua ulnaarideviaatioon eli pikku-
sormen suuntaan. Kyynadrpaat ovat hieman kyljista irrallaan. Talla valtetdan liiallista
ulnaarideviaatiota. Ranteiden liiallinen taipuminen soiton aikana on virheasento, joka voi
johtaa k&den rakenteiden ylikuormittumiseen. Kyynarpaiden tulisi soiton aikana myotailla
k&den liikkeitda musiikin mukaan: erkaantua kauemmas kyljista ja siirtya taas takaisin |&-
hemmas. (Palo 2014.)
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Seuraavissa kahdessa kuvassa pianistin kyynarpaat riippuvat luonnollisesti painovoiman
mukaisesti myotaillen ylaraajojen liikkeita soiton aikana.

Hyva kyynarpéiden asento suhteessa kehoon

Seuraavista kuvissa vasemmanpuoleisessa pianistin kyynarpaat ovat puristuneet kylkiin
kiinni. Koko kehon ylaosa nayttaa jannittyneelta. Oikealla kyynarpaat ovat lilan korkealla.
Oikeanpuoleista asentoa voidaan ndhda esimerkiksi tilanteessa, jossa kyynarpdita nos-
tamalla pyritdan lisédmaan voimankayttéd voimakkaamman aanen aikaansaamiseksi.

Molemmissa asennoissa hartiarenkaat voivat kuormittua liikaa.

Kyynarpaat kylkiin puristuneina ja liian korkealle nostettuina
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Ylaraajoja stabiloidaan eli tuetaan hyvaan asentoon kehoa léhella olevilla lapaluiden li-
haksilla. Asentoa stabiloivien lihasten tyoskentely on staattista tydskentely, jolloin lihak-
set ovat jatkuvasti jannittyneina ja niiden aineenvaihdunta hidastuu. Stabilointi ja sen
muuttaminen liilkesuorituksen aikana tapahtuu p&asiassa tiedostamattomasti, jotta ih-
minen pystyy suuntaamaan huomionsa siihen motoriseen toimintaan, mita on varsinai-
sesti suorittamassa. Usein asentoa stabiloiviin lihaksiin kiinnitetd&n huomiota vasta siiné
vaiheessa, kun staattisen asennon aiheuttama hapenpuute tuntuu lihaksissa kipuna.
(Kauranen 2011, 206). Pianonsoitossa on tarke&éa tukea ylaraajat hyvaan asentoon. Tuki
I6ytyy helpoiten hartiarenkaan keskiasennon kautta. Silloin pianistin huomiokyky ja tie-
toisuus voi Kiinnittya varsinaiseen tarkkaan motoriseen toimintaan erityisesti kdsien ja

sormien alueella.

Pianistille voi aiheutua monenlaisia ongelmia, mikali soittoasennossa rintaranka pyoris-
tyy liikkaa, hartiat pyrkivat tydntymaan eteenpain ja paa tyontyy eteenpdain pois keskilin-
jasta. Ylavartalon selan puoleiset lihakset joutuvat venyttymaan tarpeettoman paljon. Jos
pianoa soitetaan vuodesta toiseen tassd asennossa, naiden lihasten normaali supistu-
miskyky heikentyy. Kompensoidakseen tata asentoa keho joutuu kiristamaan hartiaren-
kaan etupuolen lihaksia, mista voi seurata hartiarenkaiden eteentydntyminen. Samalla
lannerangan normaali notko havida ja lantiokori voi kipata taaksepain pois keskiasen-
nosta. Liséksi vatsalihakset, selan ojentajalihakset ja pakaralihakset voivat heikentya.
Myds reiden takaosan lihakset kiristyvat. Hiljalleen koko vartalon asento voi muuttua ryh-

dittomaksi niin seistessa kuin istuessakin. (Palo 2014.)
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Seuraavissa kuvissa nahdéaan ensin pyoristynyt rintaranka ja huonosti tuetut hartiaren-
kaat, jolloin ylaraajat roikkuvat kehon etupuolella ja niiden kontrolloiminen on vaikeaa.
Paa tyontyy eteen. Asento nayttda ryhdittomalta. Niska-hartiaseutu kuormittuu epaedul-
lisesti. Alemmassa kuvassa rintarangan asento on korjattu ja hartiarenkaat tuettu kes-

kiasentoon, jolloin myds niskan asento korjaantuu.

YIhaalla pyoristynyt rintaranka, alhaalla korjattu rintarangan asento

Kun siirrytaan soittamaan basso- ja diskanttioktaaveihin tai jo lahestya niita, koko kehon
tulee seurata kaden mukana. Pianistin pitaa siis huolehtia hyvan asennon sailymisesta.
Painoa siirtdAmalla pianisti auttaa koko kehollaan katta ja sormia yltdmaan halutuille kos-
kettimille, sek& hyvan tuen sailymista kehossa. Jos pianisti yrittdad yltda koskettimiston
kauimmaisiin osiin kurkottamalla pelkalla ylaraajalla, ylaraajan hermokudos saattaa ve-
nyttya tarpeettomasti. (Palo 2014.) Liséksi kun ylaraaja ojennetaan suoraksi, se toimii
yhten& kokonaisuutena eik& pienempind eriytyneina yksikkoina. Talldin sormien tasmal-
liseen ohjaamiseen tarvittava hienomotorinen toiminta ei ole yhta tarkkaa kuin se on yla-

raajan sijaitessa lahempana kehoa. Myos ojennusliikkeen nopeus vaikuttaa sormien
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kontrollointiin: mit& nopeampi liikke sitéd heikompaa on hienomotorinen kontrollointi. (Kau-
ranen 2011, 237-238.)

Kun yléraajaa autetaan koko keholla, paino siirtyy kahdelta istuinluulta vain toiselle. Tal-
I6in on tarke&& muistaa hyva hallinta keskivartalon alueella. Asennon tasapainottaminen
tapahtuu lonkkanivelen suhteen, eli kehon painopiste sijaitsee lonkkanivelen tuntu-
massa. (Kauranen 2011, 180-183.) Painopisteen hahmottamalla voi olla helpompi l6ytaa

hyva, tasapainoinen asento.

Seuraavissa kuvissa vasemmalla nahdaan, miten pianisti on siirtynyt diskanttioktaaviin
kehon painopistetta muuttamalla, eli hdn auttaa ylaraajaa koko keholla kaden siirtyessa
soittamaan ylimmille koskettimille. Oikeanpuoleisissa kuvissa pianisti on kurottanut dis-
kanttioktaaviin, jolloin hartiarenkaan rakenteet venyttyvat, koko ylaraaja joutuu sisakier-

toon ja hermokudos voi venyttya. Myds niskan asentoon on tarkeaa kiinnittdd huomiota.

Soittaminen diskanttioktaavissa kehoa siirtdmalla (vasemmanpuoleiset kuvat) ja kurkottelemalla
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Pianistin soittaessa k&det ristikkain ylaraajojen liikkeet ovat luonnostaan hitaampia ja
epatarkempia kuin soitettaessa normaalisti oikea kési oikealla vasen vasemmalla. Taméa
johtuu siitd, etta aivoille on helpompaa, kun kadet soittavat niin, etta oikea kasi on kehon
oikealla puolella ja vasen vasemmalla puolella. Tarvitaan siis erikseen harjoitusta kadet
ristissa soittamisesta ennen kuin k&sien ja sormien voi odottaa toimivan yhta hyvin kuin
normaalissa soittotavassa. Myds kadet ristikkéin soitettaessa on tarkeda huolehtia hyvan

asennon sailymisestéa. (Kauranen, 2011, 238.)

Seuraavissa kuvissa pianisti soittaa kadet ristikkéin asennon sailyessa hyvana. Erityisen
tarkedaa on huolehtia hartiarenkaiden pysymisesta keskiasennossa, kun toinen ylaraaja

on tassa tilanteessa toista ylempana. Liséksi tulee muistaa kdden kaarien sailyttaminen.

Soittaminen kadet ristikkain hyvassa asennossa

Hyvaa kaden ja sormien asentoa varten vartalon ja hartiarenkaan on ensin oltava tasa-
painoisessa asennossa. Kadessé kulkee kahteen suuntaan kaaria, ja ne tulisi pyrkia séi-
lyttdmaan myods soittamisen aikana. Mikali asento poikkeaa téasta jatkuvasti, se altistaa
janne-, lihas- ja hermokudoksen ylikuormittumiselle ja vaurioitumiselle. Kéden pitkittais-
kaaret kulkevat sormien lapi rystysten kautta ranteeseen. Poikittaiskaaret kulkevat sor-
mien karki- ja keskinivelien seka rystysten poikki. Molempien suuntaiset kaaret ovat luon-

nollisesti loivat, mutta kuitenkin selvéasti havaittavat. (Palo, 2014).
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Seuraavassa kuvassa vasemmalla kaden kaaret ovat muuttuneet kulmikkaiksi. Oikean-

puoleisessa kuvassa kaden luonnolliset kaaret erottuvat hyvin.

Kéden kaaret, kulmikkaina (vas.) ja hyvin

Sormien ojentaja- ja koukistajalihasten toiminnan tulisi olla keskendéan hyvassa tasapai-
nossa. Sormien liiallista ojennusta eli liian korkealle nostamista tulisi valttaa. Katta levit-
tavissa, suurissa otteissa 1. ja 4. sormen tulee liikkua tasapainoisesti erilleen toisistaan.
Ranne pystyy talléin olemaan neutraaliasennossa, eika taivu liiallisesti mihinkaan suun-
taan. Silloin my6s heikoimmat 4. ja 5. sormi saavat peukalon kautta tarvitsemaansa sta-
biloivaa tukea. (Palo, 2016).

Seuraavat kuvat nayttavat ranteen asentoa. Vasemmalla nahdéén hyva keskiasento, oi-
kealla etenkin lapsille tyypillinen alas taipunut ranteen asento, jossa pianisti ikdan kuin
roikkuu koskettimissa. Ranteen taipuminen alas saa sormet koukistumaan, jolloin niité

on paljon vaikeampi ohjata.

Ranteet hyvassa keskiasennossa (vas.) ja liikaa taipuneina
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Seuraavissa kuvissa vasemmalla hyva ranteiden keskiasento, oikealla ranteiden liialli-

nen taipuminen pikkusormen suuntaan eli ulnaarideviaatioon.

Ranteet hyvassa keskiasennossa (vas.) ja liiallisessa ulnaarideviaatiossa

Seuraavassa kuvassa on suuri ote tasapainoisesti levitettyna koskettimille. Nain suu-
rissa otteissa kaden kaaret saattavat tilapaisesti oieta. Olennaista on, ettd kasi palaisi
hyvaan perusasentoonsa suuren otteen jalkeen. Ranteen asento sailyy hyvana suures-

sakin otteessa.

Suuri ote tasapainoisesti koskettimilla

Ne sormet, jotka eivat silla hetkelld paina koskettimia, tulisi pitdd mahdollisimman ren-
toina. Sormet olisi hyva vapauttaa koskettimilta heti, kun niitd ei enaa tarvita kosketti-
milla. Koskettimen painamiseen tulisi kayttaa vain sen verran voimaa, kuin on valttdma-
tonta. Kosketinta painavan sormen pitéisi myds rentoutua niin paljon kuin mahdollista

valittomasti sormen painettua koskettimen alas. (Horvath 2002, 242.)
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Seuraavissa kuvissa vasemmalla koskettimilta vapaina olevat sormet ovat jannittyneinéa
korkealla ilmassa. Kasi nayttaa kulmikkaalta eiké kaarevalta, sormet ovat suorat ja ranne
taipuu liilkaa. Oikean puoleisessa kuvassa vapaat sormet lepédavat rentoina hyvin lahella

koskettimia, jolloin ranteen ja sormien asento on hyva.

Vasemmalla vapaat sormet jannittyneind ilmassa, oikealla vapaat sormet levossa lahella koskettimia

Seuraavana vasemmalla ndhdaéan suurella voimalla tuotettu sointu, jonka jalkeen kos-
kettimien painamista jatketaan taydella voimalla. Puristava jannitys nakyy koko pianistin
kehossa etukumarana asentona. Oikeanpuoleisessa kuvassa sointu on tuotettu kayttaen
saman verran voimaa, mutta ylimaarainen jannitys on purettu valittémasti. Oikeanpuo-

leinen soittotapa kuormittaa kehoa paljon vdhemman.

Staattisella voimalla alhaalla pidetty sointu (vas.), voiman vahentdminen heti koskettimien painamisen jal-
keen
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5 Kehoystavallinen soittotapa ja pianistin keho

5.1 Liikkeet: lihaksista ja janteista

Aanen tuottaminen instrumentista tapahtuu likkeella. Useat kehon osat taytyy ensin
saada sellaiseen asentoon, jossa ihminen pystyy liikuttamaan instrumentin tarvitsemia
kehon osia ja siten tuottamaan aénen. Liikkeet syntyvat lihasten toiminnasta. Yksinker-
taisesti ajateltuna jokainen lihas kiinnittyy molemmista péaistaan janteilla luuhun. (Daw-
son, 2008, 15.) Luustolihaksia on kahta tyyppi&: syvia ja pinnallisia lihaksia. Syvat lihak-
set sijaitsevat nimensd mukaisesti sisempana kehossa, ja niiden tehtavana on yllapitaa
hyvaa asentoa. Pinnallisten, kehossa laajemmalle ulottuvien lihasten tehtavana on liik-
keiden ja voiman tuottaminen. (Leppéaluoto, 2015.) Hyvén asennon hallinnan kannalta
syvien, asentoa yllapitavien lihaksien tulee toimia riittdvan aktiivisesti (Kauranen 2011).

Lihakset toimivat joko yksin tai usean lihaksen ryhmana riippuen siita, mitd nivelta ne
likuttavat. Yksi lihas tai lihasryhma liikuttaa niveltd yhteen suuntaan ja toinen lihas tai
lihasryhma vastakkaiseen suuntaan. Mikali vastakkaisiin suuntiin vaikuttavat lihakset toi-
mivat yhta aikaa, nivel ei liiku, vaan stabiloituu eli on tuettuna paikoillaan. Tall6in kehossa
kauempana sijaitsevat nivelet ja lihakset pystyvat toimimaan erityisen tarkasti. (Dawson,
2008, 18). Esimerkiksi pianistille on tarkeaa, ettd han osaa tukea hartiarenkaansa kes-
kiasentoon. Silloin yldraaja pystyy toimimaan vapaammin ja tarkemmin olkavarresta,

kyynarvarresta, kadesta ja sormista.

5.2 Lihasten kayttaminen

Optimaalisessa tilanteessa muusikko on lI6ytadnyt oman parhaimman mahdollisen soitto-
asentonsa, jolloin on mahdollista valttda kehossa kaikkea turhaa jannittyneisyytta. Soit-
taminen tuntuu jantevalta ja joustavalta, kun lihasjannitysta on vain sen verran, mita soit-
tamiseen valttdmatta tarvitaan. Myos mielta kuormittavat tekijat nostavat lihasten jannit-
tyneisyyttd. Esimerkiksi esiintymisjannitys, pelko virheiden tekemisesta tai yleinen
psyykkinen jannittyneisyys saa kehon reagoimaan kasvattamalla lihasjannitysta. Psyyk-
kinen jannittyneisyys voi ilmetd kehossa esimerkiksi jaykkyytena ja motorisen kontrollin
ongelmina. Toisinaan savelletty musiikki teknisine ja ilmaisullisine ominaisuuksineen
vaatii muusikkoa venymaan fyysisten ulottuvuuksiensa aarirajoille. Asennon optimoin-

nilla ja liiallisen jannittyneisyyden valttdmiselld muusikko voi vieda soittotaitoaan lahelle
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ihmisen luonnollisia fyysisten ulottuvuuksien rajoja. Hyva asento- ja liikkekontrolli auttaa
my06s soittamaan helpommin musiikkia, joka ei aseta fyysisesti niin kovia vaatimuksia.
(Watson, 2009, 29.)

Voimankayton lisdaminen on suositeltavaa vain siihen saakka, kun &&nen voimakkuus
lisdéntyy sen myotd. Monet pianistit kayttavat liiallisesti voimaa soittaessaan. Liallinen
voimankayttd on keholle epéataloudellista toimintaa. Usein musiikin ilmaisullinen puoli
provosoi muusikoita tiedostamattaan liialliseen voimankayttéon. Kehoa kuuntelevassa
soittotavassa pianisti kayttaa soittoonsa vain sen verran voimaa kuin halutun danen tuot-

tamiseen tarvitaan. (Godoy & Leman 2010, 37-44.)

5.3 Lihastasapaino

Hyvan asennon yllapitdminen heikkenee, mikali koko kehon lihakset eivat paése toimi-
maan niin kuin niiden kuuluisi. Epdedullinen asento voi johtaa siihen, etta jotkut lihaksista
voivat olla liian vahvoja ja jotkut taas liian heikkoja. Osa lihaksista voi muuttua inaktiivi-
siksi ja osa taas yliaktiivisiksi. Jatkuva huonoryhtinen asento voi vahentda rintarangan
normaalia liikkuvuutta ojennussuuntaan jo lyhyesséa ajassa. Hyvan ryhdin yllapitamisesta
tulee tyélastd, mikali liikkuvuus ojennussuuntaan ei ole riittadvaa ja asentoa yllapitavat
lihakset ovat heikkoja. Rintarangan liikkuvuuden vahentyminen voi johtaa kompensato-

risesti liikkeen siirtymiseen liiallisesti kaula- ja lannerankaan. (Palo, 2014.)

Tallaiseen tilaan joutuneen kehon palauttaminen takaisin normaaliksi on aikaa vieva ja
tydlas prosessi. Siksi on toivottavaa, ettd ongelmien syntymista yritetdan valttaa hyvalla
asentokontrollilla etukéteen niin paljon kuin mahdollista. Ongelmien ilmetessa niihin on
tarkeaa puuttua jo ensimmaisten tuki- ja liikuntaelinongelmista kertovien oireiden my6ta.
Toisinaan tama tarkoittaa sita, ettd asennon hallintaan taytyy ottaa aikaa muusta soitto-
harjoitteluun tai soittotuntiin varatusta ajasta. Varhainen puuttuminen vie aikaa kuitenkin
murto-osan siitd ajasta, mita epéedullisten asentojen korjaaminen mydhemmin tulisi vie-
maan. Liséksi voidaan valttyd monenlaisilta harmeilta, silla vuosia huonossa asennossa
soittamisen aiheuttamat ongelmat voivat olla vakaviakin. Vakavammat tuki- ja liikunta-
elinongelmat voivat vaatia parantuakseen vuosienkin taukoa soittamisesta. (Ks. tarkem-
min Watson 2009; Rosset i Llobet ym. 2007.)
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5.4 Hermot

Lihakset saavat toimintakaskynsa hermoilta. Lihaksiin kulkevat hermot saavat alkunsa
keskushermostosta aivojen ja selkaytimen alueelta. Siirtyessaan selkaytimen ulkopuo-
lelle, ne ovat selkaydinhermoja ja luetaan kuuluvaksi dareishermostoon. Aéreishermos-
ton hermot vievat lihaksiin keskushermoston viestit saaden ne toimimaan eli supistu-
maan. Adreishermoston toinen tehtdava on kerata informaatioita aistien kautta ja vieda
keratty informaatio keskushermostoon. Selkaydinhermot siis vastaavat tuntoaistimuk-
sista sensoristen haarojensa avulla ja liikkeista motorisilla haaroillaan. Aistimukset, ku-
ten paineen tunne, kosketus, asentotunto, kylma ja kuuma syntyvat kaikkialla kehossa
olevien sensoristen hermopéaatteiden arsyyntymisen seurauksena. Sensorisia paatteita

on erityisen paljon paan ja ylaraajojen alueella. (Dawson, 2008, 19.)

Neljan alimman kaulahermon ja ylimmén rintahermon etuhaarat muodostavat har-
tiapunoksen eli pleksus-hermotuksen selkarangan ja olkanivelen véliselle alueelle. Yla-
raajan kaikki hermot lahtevat hartiapunoksesta, ja niilla on eriytynyt tehtéavanjako. Yla-
raajan hermotus kulkee kaularangan nikamien valeista solisluun alle ja sielta kasivarren
sisasivulle. Kasivarressa hermokimpusta eriytyy kolme erillistd hermoa, joista jokainen
hermottaa eri alueita. Hermot ovat nimeltdén radialis, medianus ja ulnaris. (Dawson
2008, 20.)

Radialis-hermo kulkee olkavarren takaosassa ja sielta kyyndrpaan sisdpuolen kautta
kyynarvarren ulkopuolelle ja kdimmenselkdan. Se vastaa taman alueen tuntohermotuk-
sesta ja niiden lihasten motorisesta hermotuksesta, jotka ojentavat kyynarnivelta, ran-

netta, peukaloa ja rystysia. (Dawson 2008, 21.)

Medianus-hermo kulkee olka- ja kyynarvarren sisapuolen etuosassa ja sieltd ranneka-
navan kautta kAmmeneen. Se hermottaa tuntoa olka- ja kyynarvarren sisépuolella, ran-
teen sisdpuolella, kdimmenessa, peukalon, etu- ja keskisormen sekd nimettdman kam-
menpuolella. Sen hermottamilla lihaksilla saadaan aikaan ranteen ja sormien ojennus-
like. (Dawson 2008, 21.)

Ulnaris-hermo sijaitsee kadessa medianus hermon takana eli selan puolella. Olkavar-
ressa se on lahelld olkaluuta ja kyynarvarressa kyynarluun lahella. Ulnaris-hermo her-
mottaa tdman alueen sek& nimetdn- ja pikkusormen kdmmenpuolen tuntoaistimuksia.

Lisaksi ulnaris hermottaa sellaisia sormien lihaksia, joita tarvitaan tarkkojen liikkeiden



42

tuottamiseen. Kaden ja sormien alueelle siirryttdessa hermot ovat haarautuneet kymme-
niin tuhansiin yksittaisiin hermosaikeisiin. Eniten hermopé&éatteitd on sormien paissa,
mink& vuoksi ne pystyvéat aistimaan erityisen tarkasti. Runsaan hermotuksen vuoksi sor-
mia on my6s mahdollista ohjata tarkasti. (Dawson 2008, 21.)

5.5 Hermot ja soittaminen

Muusikon on hyva tuntea paapirteittain ylaraajan hermotus, silla hermojen kiputilat ovat
yleisid ongelmia. Hermotuksen tunteminen auttaa tunnistamaan hermokudoksen ongel-
mia nopeasti. Parasta on hyvalla asentokontrollilla ja jarkevalla harjoittelulla valttaa nii-
den syntyminen jo hyvissa ajoin etukéteen, mutta aina sei ei onnistu. Hermokipu on han-
kala hoitaa, ja se parantuu hitaasti, minka takia hermokivun tunnistaminen ja sen hoita-
minen oikein mahdollisimman pian oireiden ilmaannuttua on erityisen tarkeaa. (Kaakkola
& Larsen 2002.)

Hermojen tuntoa aistivat ja liikettd synnyttavat osat toimivat kiintedssa yhteistyossa. Ke-
holle haitalliset asiat hermosto kasittelee huippunopeudella aiheuttaen kivun tunteen. Ki-
vun tunteen seurauksena syntyy motorista toimintaa, jonka tavoitteena on siirtdd keho
kauemmas vaarallisesta, vaurioittavasta asiasta. Keho toimii samalla periaatteella myods
instrumentin kanssa. Mikéli soittoasento tai -tapa on keholle haitallinen, keho pyrkii sa-
malla mekanismilla ilmoittamaan asiasta, jotta muusikko muuttaisi soittoasentoaan tai -
tapaansa. (Dawson 2008, 20.) Naihin tuntemuksiin tulee reagoida valittémasti ja muuttaa
toimintatapaa. Hermot eivat valttdmatta reagoi kivun tunteena, vaan ne voivat aiheuttaa
my0s kylmyyden tai kuumuuden tunnetta, neulottelun tunnetta, puutumista, kankeutta tai
motorisen kontrollin vaikeuksia. Hermokipu tuntuu tavallista pehmytkudoskipua voimak-

kaammalta, usein viiltdvan kovalta. (Kaakkola & Larsen 2002.)

6 Yleisid pianonsoiton aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinongelmia

Tassa luvussa kuvaan joitakin yleisia pianisteilla esiintyvid tuki- ja likuntaelinongelmia.
Lisaksi kuvaan pianistien yleisid aareishermoston ongelmia seka paapiirteittain fokaali-
sen dystonian. Samoja ongelmia esiintyy toki muidenkin instrumenttien soittajilla ja ei-
muusikoilla. Esitellyt tuki- ja liikuntaelinongelmat seka aareishermoston ongelmat kehit-

tyvat pitkan ajan kuluessa, esimerkiksi 15—-20 vuoden soittamisen seurauksena. Luvun
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tarkoituksena ei ole pelotella lukijaa tarpeettomasti, mutta halusin tuoda kuitenkin ilmi,
millaisia tuki- ja liikuntaelinten tai hermojen ongelmia voi seurata pianon- tai jonkun muun
instrumentin soitosta. Naiden ongelmien syntymista on mahdollista valttaa hyvalla asen-
tokontrollilla, turvallisella harjoittelulla, puuttumalla ilmenneisiin oireisiin varhain ja hake-
malla tarvittaessa apua laaketieteen alan ammattilaisilta. Tietamalla millaisia tuki- ja lii-
kuntaelinongelmia ja &areishermoston ongelmia pianistilla voi esimerkiksi olla ja tieta-
malla millaisia oireita ongelmat aiheuttavat, on helpompi tunnistaa oireita ja reagoida

niihin.

6.1 Tuki- ja liikuntaelinongelmia

6.1.1 Niskakipu

Niskakipu on hyvin yleinen ongelma kaikilla ihmisilla. Se aiheutuu useimmiten niskan ja
hartioiden lihasten liiallisesta kuormittumisesta. Kuormittumiseen johtavat fyysiset ja
henkiset kuormitustekijat. Niskakivun taustalla voi olla myds vamma, niskan alueen tu-
lehdus, hermojuuriaukkojen ahtautuminen, kaularangan kuluminen tai valilevyn pullis-

tuma. (Saarelma, 2016.)

Lihasten ylikuormitustila niskassa voi johtaa lihaksissa muutoksiin, joiden palautuminen
kestaa normaalilepoa pidempaan. Kipu voi tuntua vain niskassa, tai levita sielta selkaan
ja paahan, usein takaraivolle. Kipu saattaa sateilla ylaraajoihin, ja tuntua pistelyna tai
puutumisena sormissa, mikd on merkki hermojuuriaukkojen ahtautumisesta. (Saarelma,
2016.)

Pianonsoitossa niskakipu aiheutuu yleensa paan epéedullisesta asennosta, mika johtaa
lihasten ylikuormittumiseen. Nain ollen niskakipuja voitaisiin valttaa hyvalla paan asen-

nolla soiton aikana ja arjessa.

6.1.2 Kehon ylikuormittuminen

Rasitusvamma tai ylikuormitustila lienee diagnosoiduin syy muusikon kokeman kivun
taustalla. Se ei kuitenkaan varsinaisesti kerro, mista ongelmat kehossa johtuvat. Diag-
noosia on annettu (ja varmasti annetaan edelleen) varsin monenlaisin perustein, ja sii-

hen on varmaankin helppo paatya, jos ei tarkemmin ymmarretd, mika kehossa aiheuttaa
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muusikon kokeman kivun. Ylirasitustila voi olla niin monimutkainen ongelma, ettei kaikkia
sen aiheuttamia ongelmia ja niiden syita ole valttamatta mahdollistakaan pystya erittele-
maan. Yleenséa kehon ylikuormitustila on maaritelty tilaksi, joka aiheutuu, kun toiminta
ylittda kudosten (luiden, lihasten, janteiden, hermojen jne.) kestokyvyn. Kehon ylikuor-
mitustila ei ole mikaan yksittdinen oire, vaan enemmankin joukko monia erilaisia ongel-
mia. Miké& tahansa kehon osa voi ylikuormittua. Ylikuormittuminen oireilee kehossa usein

monenlaisina kipuina. (Watson 2008, 74.)

Pianistin keho voi ylikuormittua normaalista soitosta pitkan ajan kuluessa tai nopeasti
esimerkiksi akillisen harjoittelumaaran lisddmisen seurauksena. Suuret soittoméaarat,
huonot harjoittelutottumukset ja jatkuva samojen liikkkeiden toistaminen eivét ole ainoita
ylikuormittumiseen johtavia syita. Lisaksi vaikuttavat muusikon yleiskunto, koetun stres-

sin maara ja elaméantavat. (Watson 2008, 76.)

Keho kestda kuormittumista paremmin hyvassa asennossa, jolloin silla on enemman
edellytyksia jaksaa tydskentelyd. Hyva asento mahdollistaa suorituskykyisen soittotek-
nilkan kayttamisen, mikéd myos auttaa kehoa kestaméaéan soittamista. Henkilokohtaisella
optimaalisella kehon asennolla voidaan ennaltaehkaista ylikuormitustilojen syntymista
huomattavasti. Vaikka muusikko harjoittelisi paljon, hdnen kehonsa ei luultavimmin yli-
rasitu, mikali h&n soittaa instrumenttiaan omassa hyvassa asennossaan kehon kannalta
hyvalla soittotekniikalla, elaa terveellisesti, elaméantavat ovat vakaat, harjoittelee jarjen
kanssa, lAmmittelee, venyttelee, pitaa riittavasti taukoja ja jaahdyttelee soittamisen jal-
keen. (Watson 2008, 75.)

Ylikuormittuminen yhdistetéaan usein kipuun. Kipu voi esimerkiksi tuntua ensin kadessa
ja sormissa leviten niista kyynarvarteen, olkavarteen ja olkapaan alueelle. Ylikuormittu-
misen aiheuttama kipu ei tyypillisesti sijoitu valttamatta mihinkaan yksittaiseen lihasryh-
maan, janteeseen, hermoon tai niveleen. Ylikuormituksen aiheuttama Kipu voi tuntua en-
sin vain soittamisen aikana, mutta tilan edetessa kipua voi alkaa tuntua myos arkitoimien
yhteydessa, kuten oven kahvaa kdannettdessa tai astioita pestessa. Kipu voi olla hyvin-
kin kovaa, ja sen syita on usein vaikea selvittdé tarkasti. Pitkaan jatkuessaan kipu voi
kroonistua, jolloin se voi aiheuttaa pitkaaikaisia muutoksia selkaytimen tasolla. Muutok-
set voivat aiheuttaa sen, ettéd ihminen alkaa kokea ennen tavallisena koetut tuntoaisti-
mukset ja liikkeet kipuna. Tallgin kipujen alkuperaisté syyta on vielakin vaikeampi selvit-

taa, jolloin ylikuormitustilasta toipuminenkin on hankalaa. (Watson 2008, 76.)
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6.1.3 Janteiden kiputilat

Janteiden kiputilat ovat toisinaan yhteydessa kehon ylikuormittumiseen. Janteiden kipey-
tymisen yleinen syy on niiden tulehtuminen. Toisinaan janne voi kipeytya kun se venyttyy
likaa joutuessaan hankalaan asentoon. Jannetulehdukset eivat ole muusikoilla kovin
yleisia. Jannetulehdukset aiheutuvat muusikoille useimmin jostain muusta vapaa-ajan
aktiviteetista, kuten maalaamisesta tai hiomisesta. Muun toiminnan kautta syntyneet jan-
netulehdukset ovat kuitenkin alttiita uusimaan. Ne alkavat helposti oireilla my6s soitta-
misen asennoista ja liikkeista, vaikka soittaminen ei olisikaan jAnnetulehdusten alkupe-
réinen aiheuttaja. Toisinaan teknisesti hankalan, erityisesti sorminopeutta vaativan kap-
paleen harjoitteleminen voi aiheuttaa janteiden tulehtumisen takia turvotusta sormissa,

kéadessa ja kyynarvarressa. (Watson 2008, 77.)

6.1.4 Kiertajakalvosinoireyhtyma

Kiertdjakalvosin on olkanivelta tukeva rakenne. Se muodostuu neljasta lapaluun lihak-
sesta ja niiden janteista. Kiertdjakalvosimen tehtava nivelen tukevoittamisessa ylaraajan
likkeiden aikana on painaa olkaluun paata lapaluun nivelkuoppaan ja varmistaa sen py-

syminen siella. (Duodecim 2016.)

Kiertdjakalvosinoireyhtymassa kiertajakalvosimen janteet vaurioituvat ja/tai tulehtuvat.
Janteiden vaurioitumista voi aiheuttaa esimerkiksi toistuvat nostot ja ylaraajojen ko-
hoasennot. Kiertdjakalvosimen lihakset ja janteet puristuvat luisia rakenteita vasten ol-
kanivelessa, jolloin ne vaurioituvat ja tulehtuvat. Tulehtuessaan janteet turpoavat, jolloin
olkanivel ahtautuu entisestaan. Joutuessaan jatkuvaan puristustilaan, janne voi hankau-

tua luuta vasten niin paljon, etta se lopulta katkeaa. (Watson 2008, 77.)

Kiertgjakalvosinoireyhtyman syntymistd muusikolla voidaan valttaa ensisijaisesti hyvalla
asentokontrollilla ja riittavalla lihaskunnolla. Tarkeéassa roolissa ovat suoraan soittami-
seen tarvittavien lihaksien lisdksi asentoa yllapitavat ja tukevat lihakset. Erityisen tarkeéaa

olisi siis huolehtia hyvasta hartiarenkaan asennosta. (Watson 2008, 77.)
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6.1.5 Ganglio eli hyytelérakko ranteessa

Gangliolla tarkoitetaan ranteen selka- tai kAmmenpuolella olevaa jannetupen tai nivel-
kapselin pullistumaa. Ganglion sisalla on nestetta, se ei synny mistaan tietysta syysta ja
se on vaaraton. Painaessaan ulnaris- tai medianus hermoa ganglio voi aiheuttaa my6s
Kipua, pistelya, puutumista tai lihasheikkoutta sormien ja kaden alueelle. Ganglion syn-
tyyn vaikuttava mekanismi on epaselva, joten keinoja sen ehkéaisemiseksi ei mytdskaan
tunneta. (Duodecim 2016.)

Mikali ganglio haittaa soittamista ja k&dden muuta toimintaa estamalla ranteen tayden
ojennuksen tai janteiden normaalin liikkuvuuden, se on parasta hoitaa pois. Useimmin
riittda ganglion tyhjennys, mutta hankalammissa tapauksissa voidaan tarvita leikkausta.
Leikkauksen jalkeen on hyva varmistaa asiantuntevalta fysioterapeutilta, etté janteiden
toiminta palautuu normaaliksi my6s soittamista varten. (Watson 2008, 79.)

6.1.6 Hypermohbiliteetti eli nivelten yliliikkuvuus

Nivelten normaalit likelaajuudet vaihtelevat yksildiden valilla. Hypermobiliteetilla tarkoi-
tetaan nivelen tai nivelten normaalia suurempaa liikkuvuutta. Hypermobiliteetti voi hel-
pottaa soittamista, mikali soittaminen vaatii niveliltéa suurta taipuvuutta. Historiallisia esi-
merkkeja hypermobiileista virtuooseista ovat muun muassa Paganini ja Rachmaninov.
Hypermobiliteetti on yleisempada naisilla kuin miehilld. Erityisen tyypillisesti hypermaobili-
teettia esiintyy pitkilla ja hoikkarakenteisilla naisilla. Hypermobiliteetti voi aiheuttaa nive-
lin ongelmia, mikali lihakset eivat ole riittavan vahvat tukemaan nivelia niiden liikkeissa.
Soitettaessa fortissimossa pianolla, hypermobilien pianistien tulisi muistaa tukea sormia
riittdvasti kaarevaan asentoon. (Watson 2008, 80.) Hypermobiilien nivelten tukeminen
on lihaksille raskaampaa, kuin normaalisti liikkuvien nivelten tukeminen (Rosset i LIobet
& Odam 2007, 64).

Soittaminen voi my6s aiheuttaa hypermobiliteettia. Mitd enemman nivelta liikutetaan sen
aariasentoon, sita helpommin se paasee aariasentoon uudestaan ja liikelaajuus nive-
lessa kasvaa. Siksi olisi tarkeda kayttdad nivelid niiden keskiasennossa, eli pitd& huolta

hyvéasta kehon ja sen osien asennosta. (Rosset i Llobet & Odam 2007, 64.)
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6.2 Adreishermoston ongelmia

Ylaraajojen hermotuksen Kiputilat aiheutuvat usein hermojen joutumisesta puristuksiin
jossain kohtaa matkallaan kaularangasta sormiin (Watson 2008, 81.) Hermokiputilojen
ymmartamista helpottaa aiemmissa luvuissa kuvatun ylaraajan hermotuksen ja hermo-

jen paatoimintaperiaatteiden ymmartaminen.

6.2.1 TOS-oireyhtyma

TOS-oireyhtyma eli yldaukeaman oireyhtyma (Thoracic Outlet Sybdrome) kuuluu muu-
sikoilla yleisimmin diagnosoituihin &areishermoston ongelmiin. Siin& yksittainen tai use-
ampi hermo, verisuonet tai sekd hermot etta verisuonet jaavat puristuksiin rintakehéssa
yldaukeaman alueella. (Watson 2009, 83-84.) Hermojen puristuminen syy voi olla luus-
tossa, lihaksissa, sidekudosjuosteessa tai joissain tapauksissa ylimaaraisessa kylki-
luussa. TOS voi oireilla kipuna ylaraajassa. Sormet ja kadet voivat tuntua kémpeldilta,
voimattomilta, kylmilta tai normaalia lAmpimammilta. Kipu voi tuntua pistelevana tai viil-
tavana. Ylaraajakipu noudattaa usein ulnaris-hermon kulkureittia (ks. luku 5.4). Ylaraa-
jojen oireet ovat yleensa pahimmillaan, kun ylaraajat kohotetaan olkapaan tason ylapuo-
lelle. Kipua voi tuntua myos lapaluussa tai solisluun tuntumassa kehon etupuolella. Li-
saksi voi ilmeta paansarkya, migreenid, huimausta, kipua kasvojen alueella, silmien si-

dekalvojen turvotusta tai muistamattomuutta. (Duodecim 2016.)

Pianistille TOS- oireyhtyméa voi aiheutua heikosta paan ja olkapaiden asennon hallin-
nasta. Altistavia tekijoita voivat olla myos heikko lihaskunto ja voimakkaasti laskeva linja
olkapaissa. (Dawson 2008, 59.) Hyva asennon hallinta ja staattisen kuormituksen saa-
teleminen kohtuulliseksi voivat auttaa ennaltaehkdaisemaan TOS-oireyhtymé&éa (Duode-
cim 2016.)

6.2.2 Rannekanavaoireyhtyma eli karpaalitunnelisyndrooma

Rannekanavaoireyhtymassa medianus-hermo on joutunut puristuksiin ranteen kohdalla
k&mmeneen johtavassa rannekanavassa. Oireyhtyman kehittymiselle voi altistaa ran-
teen liikkkeiden suuret toistomaarat, suuri voiman kaytto, tarina ja ranteen jatkuva kaytta-
minen keskiasennosta poikkeavasti. Oireita voivat olla puutuminen ja kipu peukalon, etu-

ja keskisormen alueella. Oireet ilmenevat tyypillisesti 6isin ja k&sien ravistelu voi aluksi
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tuntua helpottavan niitd. Oirekuvan edetessa peukalon puristusote voi heiketa, hienomo-
toriikka saattaa vaikeutua ja koko kasi voi alkaa tuntua kompeldltéa ja kylmaltd. (Duode-
cim 2016.)

Pianistilla rannekanavaoireyhtyma voi syntya lilan korkeasta ranteen asennosta kosket-
timilla. Ranteeseen syntyy talloin jyrkk& kulma, ja joutuessaan jatkuvasti soittamaan
tassé asennossa, rannekanava puristaa kaiken aikaa medianus-hermoa. Rannekanava-
oireyhtyman syntymista voidaan valttaa hyvalla kehon asennon hallinnalla, jolloin ranne-
kin voi olla hyvassa keskiasennossaan. Mikali soittaminen vaatii ranteen asennon muut-
tamista pois keskiasennosta, asento pitéisi aina muistaa palauttaa normaaliksi heti kun
mahdollista. Soittamiseen olisi hyva kayttaa vain sen verran voimaa kuin tarvitsee, tur-

haa toistamista tulisi valttaa ja taukoja olisi hyva pitaa riittavan usein. (Dawson 2008, 63.)

6.2.3 Ulnaris- hermon pinnetilat

Yleisimmin ulnaris-hermo joutuu puristuksiin olkaluun alaosassa lahella kyynarnivelta
olevassa kapeassa tunnelissa. Olkaluussa oleva kuoppa muodostaa tunnelin pohjan ja
sidekudokset tunnelin katon. Kun kyynarnivelta taivutetaan, hermo liukuu tunnelissa jopa
senttimetrin ja sen pituus venyy useita millimetreja. Samalla nivelen liikkuessa tunneliin
tulee ahtaampaa ja hermo puristuu. Hermon tilanne on kaikista hankalin asennossa,
jossa ylaraaja on kaukana kehosta ja ranneniveltd ojennetaan samanaikaisesti. Asento
voi alkaa arsyttéda hermoa tai tulehduttaa sen. Ulnaris-hermo voi joutua puristuksiin myos
kyynarvarren ylaosan lihaksissa, tai pelkastaan kammenen ulkosyrjalla Guyonin kana-
vassa. Guyonin kanavassa ulnaris-hermo puristuu ranteen voimakkaan ojennuksen ta-
kia. (Watson 2008, 84.)

Ulnaris-hermon ongelmat voivat tuntua alkuun kipuna kyynarpaén alueella, josta voi seu-
rata myoéhemmin kipua, pistelya, puutumista ja kdmpelyytta pikkusormessa, nimetto-
massa ja kammenen ulkosyrjalla. Puristusvoima voi alentua ja kyynarvarren lihaksissa

Voi tuntua voimattomuutta. (Watson 2008, 84.)

Ulnaris-hermon oireita ennaltaehkéistaan ja hoidetaan hyvalla asennon hallinnalla. Kyy-
narnivelta olisi hyva pitaa lahes suorana (ei taysin ojennettunsa) useita kertoja paivan
aikana, harjoittelun aikana tauoilla sek& nukkuessa 6isin. Soitettaessa nivel joutuu kui-
tenkin olemaan paljon koukistettuna. Ranteen keskiasennossa pitdmisella voidaan hel-

pottaa puristumista Guyonin kanavan alueella. (Watson 2008, 85.)
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6.3 Fokaalinen dystonia

Fokaalinen dystonia tarkoittaa lihaksen motorisen kontrollin hairiotd, joka aiheuttaa tois-
tuvia, tahattomia liikkeita ja epanormaaleja asentoja. Sita voidaan nimittdd myoés muusi-
kon krampiksi. (Kaakkola & Larsen 2002.) Sormet voivat tuntua my6s kompel6ilta ja va-
sya normaalia helpommin (Kalat, 2003, 199-120). Fokaalista dystoniaa on eniten kitaris-
teilla (n.40% kaikista tapauksista) ja pianisteilla (n. 20% tapauksista) (Rosset i Llobet ja
Fabregas i Molas, 2010, 25.) Muiden instrumenttien soittajilla fokaalinen dystonia on pal-
jon harvinaisempaa, ja muiden alojen ammattilaiset sairastuvat siihen darimmaisen har-
voin. Riskialttiita ovat esimerkiksi kirjailijan, kampaajan ja kirurgin ammatit. (Kaakkola
ym, 2002). Fokaalinen dystonia on pitkdaikainen ongelma. Se johtaa usein muusikon
uran loppumiseen. (Kalat, 2003, 120.)

Fokaalinen dystonia johtuu siitd, ettd sormien edustukset aivoissa vahvistuvat lilan suu-
riksi harjoittelun seurauksena. Normaalissa tilanteessa jokaisella sormella on aivokuo-
rella oma rajattu edustusalueensa. Fokaalisessa dystoniassa alueet suurentuvat huo-
mattavan paljon ja alkavat lopulta menna paallekkain. Silloin yksittdisen sormen tah-
donalainen kayttd aiheuttaa tahatonta toimintaa myds toisessa sormessa. Tata voi selit-
taa aivoihin tuleva liiallinen sensomotorinen informaatio, eli muusikko soittaa enemman
kuin aivot pystyisivat soittoa kasittelemaan. (Kalat 2003, 120.) Aivojen kestokyky siis ylit-
tyy. Viela ei tiedetd varmuudella, mitka tekijat johtavat fokaaliseen dystoniaan sairastu-
miseen. Tiedossa on kuitenkin joukko tekijoita, jotka voivat altistaa fokaalisen dystonian
kehittymiselle. Naita tekijoitd ovat esimerkiksi suuret toistomaarat harjoittelussa, epaop-
timaalinen tekniikka ja kehon asento, korkea motivaatio soittaa, kilpailuhenkisyys, tay-
dellisyydentavoittelu, virheiden pelko, kehon rakenteelliset ominaisuudet, perintotekijat,
ahdistuneisuus, jannittyneisyys (fyysinen ja psyykkinen), vahainen liikunta, huono hen-
gitystekniikka ja aiempi kaden loukkaantuminen. Aivojen kestokyky saattaa lopulta ylittya
tilanteessa, jossa soittomaaraa on lisatty akillisesti tai on harjoiteltu pitkalla aikavalilla
maarallisesti paljon. Téllaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi tutkintoon tai esiintymiseen
valmistautuminen. Myds lievempi hermovaurio kddessa, muutos soittotekniikassa tai uu-
teen instrumenttiin vaihtaminen voi lopulta laukaista fokaalisen dystonian. (Rosset i Llo-
bet ym. 2010, 125-151.)

Pianistilla fokaalinen dystonia ilmenee ylaraajoissa, ja oireilee tyypillisesti oikean kaden

nimettdman ja pikkusormen tahattomana koukistumisena. Oireet ovat tosin hyvin yksi-



50

[6llisi&, ja voivat ilmet& missa tahansa ylaraajojen lihaksessa. Muusikolla on oireilua soit-
tamisen aikana, ja yleensa silloinkin se voi tulla esiin esimerkiksi tietynlaisten nopeiden
savelkulkujen kohdalla. Fokaalinen dystonia ei ilmene kipuna, vaan oireet ovat aina mo-

torisen toiminnan hairidita. (Kaakkola ym, 2002.)

Ensimmaisia varoittavia oireita voi olla tilanne, jossa muusikon aiemmin osaama kappa-
leen vaikea kohtaa lakkaa yhtakkia sujumasta. Sormien tai kédden toiminta voi hidastua
ja kaden tai kyynarvarren lihakset tuntua vasyvan tavallista nopeammin. Lihakset voivat
myds krampata, eika lepo enaa riitd palauttamaan lihaksia toimintakykyyn. Lisaksi kaden
muu toimintakyky sailyy normaalina, eivatka erilaiset hoitomenetelmat auta ratkaise-

maan ongelmaa. (Ks. tarkemmin Palo 2012; Rosset i Llobet ym. 2010.)

Fokaalista dystoniaa epéiltaessa soittaminen tulisi keskeyttda heti. Soittamisen jatkami-
nen vahvistaa hairiintynytta toimintaa entisestaan ja pahentaa tilannetta. Fokaalisen dys-
tonian hoitaminen on vaikeaa, ja siihen tarvitaan avuksi sairauden tuntevan laakéarin ja
tilanteesta rippuen myds muusikoihin erikoistuneen fysioterapeutin ammatillista osaa-
mista. (Rosset i Llobet ym, 2010, 195-199.)

Lasten ja nuorten kanssa tydskenneltdessa olisi hyva toimia fokaalista dystoniaa ennal-
taehkéisevasti. Tutkimuksissa merkittaviksi osoittautuneita kaytannon keinoja ovat esi-
merkiksi hyvan asennon ja soittotekniikan opettaminen ja vaaliminen, opettaminen leikin
kautta, lampiman, hyvaksyvan ja kannustavan ilmapiirin luominen soittotunnille, opetuk-
sen kiireettdmyys ja suorituspaineiden valttaminen. Soittamisen pitéisi tuottaa ensisijai-

sesti iloa. Lapsen tulisi olla omaehtoisesti kilnnostunut pianon soittamisesta. (Palo 2012.)

6.4 Oireita ennen tuki- ja liikuntaelinongelmia

Edellisessa kappaleessa kuvatut tuki- ja liikuntaelinongelmat kehittyvét pitkdn ajan kulu-
essa. Niiden syntymistd on mahdollista ennustaa ensin ilmenevien oireiden perusteella.
Mikali oireisiin reagoidaan ajoissa, ongelmat eivat valttamatta paase kehittymaan suu-
riksi. Opettaja voi oppia tunnistamaan oireita oppilaissaan, ja auttaa oppilasta muutta-
maan soittoaan keholle edullisempaan suuntaan. Yleisia pianistien kokemia oireita en-
nen vakavampien tuki- ja liikuntaelinongelmien kehittymista ovat fyysinen vasymyksen
tunne, lihasjaykkyys, kipu ja koordinaation vaikeudet. Sormet voivat kieltaytya tottele-

masta, oikean ja vasemman kaden yhteen toimiminen voi vaikeutua ja ylaraajat kosket-
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timilla seka alaraajat pedaaleilla eivat toimi yhteen. Myds nyanssien ilmaisemisen vai-
keus voi olla merkkin& alkavista tuki- ja liikuntaelinongelmista. (Van de Klashorst 2002,
307.)

7 Kuinka soittoasennon ja —tekniikan oppiminen tapahtuu?

7.1 Soittoasennon ja -tekniikan oppimisen yleiset edellytykset

Erilaisia tekijoita soittotaidon taustalla on kartoitettu useissa tutkimuksissa. Yksilon omat
ominaisuudet ja ymparistd vaikuttavat siihen, miten hyvin ja helposti ihmisen on mahdol-
lista oppia soittamaan jotakin soitinta. Oppiakseen soittamaan ihmisella on oltava riitta-
vasti motivaatiota ja hédnen on harjoiteltava tarpeeksi omasta halustaan. Lisdksi soitto-
asennon ja -tekniikan oppimiseen vaikuttavat yksilon persoonallisuus, hénen edellytyk-
sensa vastaanottaa ohjeita ja toimia annettujen ohjeiden mukaisesti, aiemmin hankitut
musiikilliset ja motoriset taidot, yksildlliset edellytykset oppia seka vanhempien tuki. Tut-
kimuksien perusteella on havaittu, ettd ihmisen motivaatiota soitonopiskeluun yllapitivat
tunne mindpystyvyydesta, esiintymisesta nauttiminen, hyva itsetunto, toimivat harjoitte-
lustrategiat ja laadukkaan opetuksen saaminen korkeatasoisessa musiikkiyhteisdssa.
Opettajaan liittyvista ominaisuuksista opettajan musiikillinen kyvykkyys, itsetunto ja opet-
tajan oman taiteellisen toiminnan yllapitaminen opetustydn ohella edistivat oppilaan op-
pimista. (Hallam 2006, 92.)

7.2 Motorinen oppiminen

Soittoasennon ja -tekniikan oppiminen on ennen kaikkea motorista oppimista. Motorinen
oppiminen voidaan maaritellda "Joukoksi harjoittelun ja kokemuksen aikaansaamia siséi-
sid prosesseja, jotka johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin motorisessa kyvykkyy-
dessa ja taitoa vaativissa suorituksissa” (Kauranen 2011, 293). Motorinen oppiminen ta-
pahtuu motoristen harjoitusten ja oppimiskokemuksien kautta. Yleensad motorisille har-
joituksille asetetaan selkedt tavoitteet. Tavoite voidaan méaaritella ulkoisen pddmaaran
tai ihmisen suorituskyvyn mukaan. Lopputuloksen lisdksi on hyva méaaritella pienempia
osatavoitteita. Tavoitteiden tulisi olla riittdvan haasteellisia mutta saavutettavia seka tar-

peeksi tarkkoja ja yksityiskohtaisia. (Kauranen 2011, 292.)
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Soittoasentoon ja -tekniikkaan sovellettaessa kaikki tarvittavat asennot, asentokokonai-
suudet ja liikesuoritukset voidaan jakaa pieniin osatavoitteisiin. Tavoitteet on helppo
maaritella, jos opettajalla on selkedné mielessé, mista osatekijoista soittoasento raken-
tuu. Esimerkiksi yksi soittoasentoon liittyva tavoite voi olla k&dden kaareva asento ja toi-
nen tavoite hyva lantion asento istuttaessa.

Motorinen oppiminen on tilannesidonnaista. Se tarkoittaa, etta yhdessa tilanteessa opittu
motorinen taito ei automaattisesti siirry muihin tilanteisiin. Uutta motorista taitoa opetel-
taessa tulisi aina ensi miettida, missa tilanteessa taitoa tullaan tarvitsemaan. Harjoittelu-
ymparisto pitdisi muokata vastaamaan mahdollisimman hyvin sitd ymparistdd, jossa opit-
tua taitoa kaytetddn. Tuttu ymparistd auttaa palauttamaan taidot parhaiten mieleen.
(Kauranen 2011, 292.) Pianistin on siis helpointa palauttaa mieleensa asentoa ja tekniik-
kaa koskevat taidot siina samassa paikassa, missa han on niita harjoitellut. Ennen kon-

serttia olisi hyva paasta harjoittelemaan konserttisaliin edes kerran ennen esiintymista.

Motorinen oppiminen jaetaan tietoiseen eli eksplisiittiseen ja tiedostamattomaan eli im-
plisiittiseen osaan. Tiedostamaton oppiminen tapahtuu syvemmalla aivoissa, tyvitumak-
keissa, ja tietoinen oppiminen ulompana aivokuorella. Tiedostamattoman oppimisen
osuus on yli puolet kaikesta oppimisesta motorisen harjoittelun aikana. (Kauranen 2011,
293.) Soittoasennon ja -tekniikan kannalta on hieman ongelmallista, etta tiedostama-
tonta oppimista tapahtuu niinkin paljon. Opitut asennot ja liikkeet eivat valttaméatta ole

kehon kannalta edullisimpia.

Ihminen pystyy siirthmaan oppimisprosessin ja likkeiden kontrolloinnin tietoisen ohjauk-
sen alaisuuteen isoaivokuorelle. Kun soittoasennon ja -tekniikan harjoittelu siirretdén
tietoisen ohjauksen alaisuuteen, liikkeista tulee usein aluksi jaykkia ja kémpel6ita. Li-
saksi oppiminen voi olla hitaampaa. Tata on yritetty selittaa silla, ettd oppimisen ollessa
tiedostamatonta, tyvitumakkeet huolehtivat automaattisesti liikkeiden tarkkuudesta,
suunnittelusta ja ajoituksesta. Toinen selitys on, etta tiedostamattomien prosessien kayt-
taminen motoristen taitojen oppimisessa olisi tehokkaampaa, kuin tietoisten prosessien
kayttaminen. (Kauranen 2011, 293.)

Mahdollisimman hyvan soittoasennon ja — tekniikan kannalta ajateltuna niiden oppimi-
seen tarvitaan varmasti seka tiedostamatonta etta tietoista oppimista. Tiedostamatonta
oppimista tapahtuu esimerkiksi tilanteessa, jossa opettaja nayttaa oppilaalle mallia vaik-

kapa kadden hyvasta asennosta, ja oppilas muokkaa kdden asentonsa mallin mukaiseksi.
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Hienoa, jos kaikki toimii luonnostaan ja automaattisesti optimaalisen hyvin. Haasteita voi
tulla opettajan ja oppilaan kasien erilaisesta anatomiasta. Opettajan kéaden hyva asento
ei samannakoisena valttamatta toimikaan oppilaan kadessa. Lisaksi katsomalla ei
yleensa voi tietédd, miten jannittynyt tai rento oppilaan k&si asennossa on. Tarvitaan siis
lisaksi tietoista ohjausta tiedostamattoman tueksi. Tietoinen ohjaaminen edellyttaa, etta
asioita kasitteellistetaan eli on kaytossa sellaisia sanoja, joilla voidaan kuvata asentoa ja

likkeitd. Kun asioille on nimet, niisté voidaan keskustella yhdessa soittotunnilla.

7.3 Taitojen kehittaminen

Motoristen taitojen oppimista on selitetty useilla teorioilla. Mikaan teorioista ei pysty yksin
selittdmaan, miten motorinen oppiminen tapahtuu. Kayn seuraavaksi lapi kahden yhdys-
valtalaisen psykologin, Paul Fittsin ja Michael Posnerin kolmen vaiheen teorian (1976).
Teoria on edelleen ajankohtainen, ja se on ensimmainen motorista oppimista kuvannut
teoria. Lisdksi Fittsin ja Posnerin teoria on sikali tarked, ettd se on ilmeisesti ohjannut
mydhempien motorisen oppimisen teorioiden kehittymista. (Kauranen 2011, 307.)

Motorisen oppimisen kolmen vaiheen teoriassa kolme vaihetta ovat kognitiivinen vaihe,
assosiaatiovaihe ja automaatiovaihe (Hallam 2006, 93). Kognitiivisessa vaiheessa taito-
jen oppiminen on hyvin tietoisen, kognitiivisen kontrolloinnin alaisena. Oppilaan taytyy
ymmartaa mitd han yrittda opetella, ja saada sekad vastaanottaa sellaiset ohjeet, joilla
han pystyy saavuttamaan halutun paamaaran, Opettaja voi tukea oppimista varmista-
malla, ettd oppilas on talla tiella, seké auttaa oppilasta kehittdméaan mielikuvia lopputu-
loksesta ja oppimisprosessista. Apukeinoja voivat olla kuuleminen, visuaaliset (liike) tai
kinesteettiset (oikean tuntemuksen Iéytaminen) keinot. Opettaja voi toimia apuna kuin
kuiskaaja, ja jatkuvasti sanoittaa oppilaan tekemista oppilaan yrittdessa pyrkia kohti ha-
luttua asentoa tai teknistd suoritusta. (Hallam 2006, 93.) Edistadkseen oppilaansa oppi-
mista, opettajan on hyva toimia herkkavaistoisena kuiskaajana kannustavassa hengessa

huomioiden pienetkin onnistumiset ja rohkaista yrittamaan uudelleen.

Assosiaatiovaiheessa oppilas pystyy ketjuttamaan hyvin osaamiaan asioita laajemmiksi
kokonaisuuksiksi. Talldin paljastuu usein uudenlaisia virheita, joita on sitten mahdollista
korjata. Soitettu aani antaa jatkuvaa palautetta pianistin asennosta ja liikeradoista. Opet-
tajan soittamalla mallilla on tédssa vaiheessa suuri merkitys, silla oppilaalla on oltava jokin
esimerkki, mita kohti pyrkid. Automaatiovaiheessa taidot ovat automatisoituneet. Auto-

matisoituminen tarkoittaa sita, etta taito onnistuu ilman tietoista ponnistelua, se kehittyy
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varmemmaksi joka kerran kuin sitd kaytetdén tullen sujuvammaksi ja nopeammaksi.
(Hallam 2006, 93.)

Soittoasentoa ja -tekniikkaa opeteltaessa monet taidoista opitaan samanaikaisesti. Uu-
sia taitoja opetellaan koko ajan olemassa olevien taitojen oheen. (Hallam 2009, 94.) Pe-
rustaidot taytyy osata niin hyvin, etté toiminnot ovat automatisoituneet. Kun perustaidot
ovat korkealla tasolla, on helppoa samanaikaisesti kehittdé uusia taitoja kognitiivisella ja
assosiatiivisella tasolla. Aikanaan harjoittelun my6ta nekin automatisoituvat, ja taas on
resursseja ottaa uusia taitoja opettelun kohteeksi. Opettajan tulee huolehtia, ettei oppilas
joudu opettelemaan lilkkaa asentoa ja tekniikkaa koskevia uusia taitoja samanaikaisesti
(Hallam 2006, 94). Oppimisesta tulee muuten raskasta, eivatka oppilaan resurssit riita
minkaan asian opettelemiseen kunnolla. Huonosti harjoitetuilla teknisilla taidoilla taas ei
paase kovin pitkalle. Taidot kehittyvat pitkdjanteisen tydskentelyn tuloksena. Motivaa-
tiota voidaan lisata asettamalla valitavoitteita lyhyelle, keskipitkalle ja pitkalle aikavalille
(Hallam 2006, 94). Tavoitteiden saavuttamisesta on hyva iloita yhdessa, ja oppilaan tu-

lee saada ansaitsemaansa kiitosta.

7.4 Motorisen oppimisen vaiheet

Motorisen oppimisen vaiheet jaetaan taitojen oppimisen alkuvaiheeseen, harjoitteluvai-
heeseen ja lopulliseen taitojen oppimisvaiheeseen. Nama vaiheet on muodostettu paa-
piirteittain edellisessa kappaleessa kuvatun Fittsin ja Posnerin teorian pohjalta. (Kaura-
nen 2011, 356-359.) Taitojen oppimisen vaiheet kuvaavat hyvin soittoasennon ja —tek-

niikan oppimisen vaiheita.

Motorisen oppimisen ensimmainen vaihe on nimeltaan taitojen oppimisen alkuvaihe.
Tassa vaiheessa harjoittelija kay itsensa kanssa jatkuvaa keskustelua siitd, mita pitaisi
tehda, ja milla strategioilla tavoite saavutetaan? Tarkeaa on hahmottaa tavoite ja sen
saavuttamiseksi tarvittavat toiminnot selkeésti. Harjoittelija miettii esimerkiksi, millaisissa
asennoissa hanen olisi hyva olla, mita liikkeitd h&nen tulee tehda, miten liikkeet tulee
ajoittaa, mikd ensimmaisilla suorituskerroille meni huonosti ja miten suoriutumista voisi
parantaa. Tama harjoitteluvaihe vaatii jatkuvaa paatéksentekoa. Asennon ja -soittotek-
niikan harjoittelu vaatii huomiokyvysta suuren osan, jolloin esimerkiksi ymparistdn tai
musiikillisten asioiden havainnointiin ei valttdmatta enaa riitd huomiokykya. Ensimmai-
sessd vaiheessa liikkeet ovat jaykkia ja hitaita. Liikkeiden hitaus johtuu siitd, etta suori-

tusnopeuden kasvaessa asento- ja tuntoaisti ei pystyisi enaa antamaan harjoittelijalle
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yhta tarkkaa palautetta. Liikkeen harjoittelun alkuvaiheessa palaute on tarkeda toimin-
nan ohjauksen kannalta. Koko harjoiteltava asennon tai likesuorituksen suorittaminen
kerralla ei valttamatta viel& onnistu, joten harjoiteltava asia on hyva pilkkoa pienemmiksi
osiksi. Liséksi harjoittelija ei viela pysty kovin hyvin varioimaan tehtavan suoritustapaa.
(Kauranen 2011, 357.)

Taitojen oppimisen alkuvaiheessa harjoittelijan saama ulkoinen palaute on tarkeda. Oh-
jeet, esimerkit sekd muu sanallinen ja visuaalinen palaute edistavat ja helpottavat har-
joittelua huomattavasti. Edistyminen on yleensa alussa nopeaa ja nakyvaa, joka voi yl-
lapitaa harjoittelumotivaatiota. Toisaalta jatkuva epaonnistuminen harjoitellessa voi ha-
vettaa ja turhauttaa harjoittelijaa. Erityisesti tallaisina hetkina harjoittelijaa voi auttaa oh-
jeistuksen liséksi positiivisella palautteella, kannustuksella ja esimerkiksi soitonopettajan
uskolla siihen, ettd harjoiteltu tehtava onnistuu. Taitojen opettelun alkuvaihe kestaa
yleensa muutamista paivista viikkoihin. Kestoon vaikuttaa tehtéavan vaikeus, harjoittelun

intensiteetti ja levon maara harjoitusten valilla. (Kauranen 2011, 357.)

Taitojen oppimisen alkuvaiheessa soitto-oppilas tarvitsee opettajaltaan paljon tukea.
Etenkaan nuorilla oppilailla ei valttamatta ole ennakkokasitysta siita, millaista asentoa tai
teknista suoritusta he ovat opettelemassa tai miten oppiminen tapahtuu. Soittoasentoa
harjoiteltaessa opettajan on oltava taysin lAsna hetkess4, jotta hén pystyy huomaamaan,
onko oppilaan soittoasennon ja — tekniikan oppiminen menossa toivottavaan suuntaan.
Opettajan olisi hyva kayda mielessaan lapi samoja kysymyksia, mité oppilaskin kay. Li-
séksi soittoasennosta ja -tekniikasta tulisi keskustella yhdessa. Tarvitaan myos herkka-
vaistoisuutta, jotta opettaja pystyy aistimaan ne hetket, kun oppilasta on syyta ohjata
harjoittelussaan ja ne hetket, jolloin oppilaan on parempi antaa itsenaisesti kokeilla, ha-
vainnoida ja muuttaa toimintaansa. Positiivista palautetta on hyva muistaa antaa aina.
Tuntuu, etta liilan usein se paasee unohtumaan, ja palautteen paaasiallinen tehtéava on

valittaa oppilaalle vain kaikki epdonnistumiset ja vield harjoitusta vaativat asiat.

Motorisen oppimisen toisessa vaiheessa eli harjoitteluvaiheessa harjoittelija tietédé jo, mi-
ten tehtava tulisi suorittaa. Aivoihin on alkanut muodostua pysyva edustus harjoitelta-
valle asennolle tai liikkeelle tehtavalle. Tehtavan suorittaminen ei vaadi enaa yhta paljon
huomiokykya, kuin se alkuvaiheessa vaati. Asennon tai liikkeiden suoritustapa alkaa olla
vakiintunut ja varma, jolloin harjoittelija pystyy kiinnittdmaan huomioita yksityiskohtiin.
Tehtavan nopeudesta riippuu, kehittddkod harjoittelija tdssa vaiheessa karkea- vai hie-

nomotorisia taitojaan. Nopeissa tehtavissa tarvitaan karkeamotorisia taitoja ja hitaissa
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hienomotorisia taitoja, joita ohjaa tarkempi aistiminen. (Kauranen 2011, 358.) Nopean ja

hitaan motorisen toiminnan eroavaisuudet olisi hyva pitaa mielessé soitettaessa.

Suorituksen parantuminen tapahtuu edelleen melko nopeasti, tosin hitaammin kuin edel-
lisessa vaiheessa. Tehtavaan tarvittavien liikkkeiden ennakoiminen ja ajoitus parantuvat
jolloin liikkeet ovat rennompia ja sulavampia. Liikkeiden edustus aivoissa ja muualla her-
mostossa on vakiintunut, jolloin niiden suorittaminen on tarkempaa, tehokkaampaa ja
varmempaa. Harjoitteluvaihe kestaa yleensd kauemmin kuin taitojen oppimisen alku-
vaihe. Ajallisesti puhutaan kuukausista ja vuosista tehtdvan vaativuudesta riippuen.
(Kauranen 2011, 358.)

Motoristen taitojen lopullisessa taitojen oppimisvaiheessa liikkeet ja aistijarjestelman pa-
laute toimivat automaattisesti ja itsendisesti. Suoritus- ja huomiokykya ei tarvita enaa
juuri lainkaan, jolloin vapautunut kapasiteetti on kaytéssa muita toimintoja ja ymparistoa
varten, kuten musiikin iimaisemiseen. Harjoittelija pystyy suuntaamaan huomionsa ym-
pariston vaatimuksiin, ja vastaamaan niihin muuttamalla omaa toimintaansa. Silloin kun
likkeiden suoritus on automatisoitunut, saattaa olla suorittajalle parempi, jos han ei ajat-
tele asentojen tai liikkeiden suorittamista niiden aikana. Liikkeiden suoriutuminen voi hai-
riintyd tietoisesta kontrolloinnista, jos ne ovat jo automatisoituneet. Asentoja ja liikkeita
voidaan tarpeen mukaan varioida. Asennot ja liikkeet ovat tarkkoja, oikea-aikaisia, var-
moja, tehokkaita, eika voimakkaita virhesuorituksia enda tule. Suoritukset ovat tasalaa-
tuisia ja suoritusvarmuus on korkea. Kun suoritusvarmuus nousee, se kasvattaa liikkei-

den suorittajan itseluottamusta ja paineensietokykya. (Kauranen 2011, 359.)

Lopullisessa taitojen oppimisvaiheessa motoristen taitojen oppiminen on hitaampaa
aiempiin vaiheisiin verrattuna. Lisaksi aletaan olla lahella yksildon korkeimman mahdolli-
sen suorituskyvyn ylarajaa. Liikkeiden automatisoituminen voi kestda useitakin vuosia.
Kaikki ihmiset eiviat saavuta automatisoitumisen vaihetta koskaan, ainakaan kaikissa
harjoittelemissa taidoissa. Tutkimukset ovat selvittaneet liikkeiden automatisoitumisen
vievan noin 10 vuotta tai 10 000 harjoittelutuntia. Liséksi on laskettu, etta viulunsoiton
automatisoitumiseen tarvitaan noin 2,5 miljoonaa soitettua &anté. Toisaalta ihmisen suo-
rituskyvyn on osoitettu jatkavan kehittymistd&n viel& miljoonien toistokertojen jalkeenkin.
(Kauranen 2011, 359.) Lukujen arvo on ehka [&hinna viitteellinen ja kertonee siita, etta

vaadittavien toistokertojen maara on suuri.
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Pianon, kuten muidenkin instrumenttien soitossa tarvittavat motoriset taidot pyritdan aina
viemaan lopulliseen taitojen oppimisen vaiheeseen. Kun liikkeiden suorituksen hallinta
ja soittoasento ovat korkealla tasolla, pianisti pystyy soittamaan kappaleen teknisesti vir-
heettomasti. Teknisen puolen sujuessa hyvin pianistilla jaa kapasiteettia musiikin tulkit-
semiseen. Yhteissoitto vaatii myos, ettd motorinen osaaminen on talla tasolla. Huo-
miokykya taytyy pystya siirtamaan silloin muihin muusikoihin ja oman soiton liséksi hei-

dan soittoonsa.

8 Muisti

Soittaminen voidaan jakaa karkeasti musikaaliseen ja instrumentaaliseen muistiin tallen-
tuviin asioihin. Musikaaliseen muistiin kuuluvat musiikkiin liittyvat asiat ja instrumentaali-
seen muistiin motoriset, instrumentin kasittelyyn liittyvéat asiat, kuten soittoasento ja soit-
tamiseen tarvittavat liikeradat. Oppimisen kannalta on edullista ja tarpeellista jakaa har-
joittelua niin, etta valitaan tietoisesti kehitettéava osa-alue. Soittoasentoon ja -tekniikkaa
ja musiikillisiin taitoihin kuuluvia asioita olisi hyva harjoittaa alkuun toisistaan erillisina
asioina. Aivot pystyvat yhdella kertaa kasittelemaan kunnolla vain yhdenlaista uutta in-
formaatiota. Erikseen opetellut musikaaliset ja instrumentaaliset taidot yhdistyvat vahi-
tellen toisiinsa muistin implisiitisessa eli tiedostamattomassa osassa. Tiedostamatto-
masta muistin osasta puhutaan my@s intuitiivisena muistina, johon palaan taman luvun
lopussa. (Willems 2012, 109.)

8.1 Musikaalinen muisti

Musikaalinen muisti pitéaa sisallaan nimensa mukaisesti musiikkiin liittyvat elementit. Se
jaetaan neljaan alakategoriaan, jotka ovat rytminen, auditiivinen, mentaalinen ja intuitii-
vinen muisti. Niihin kuuluvat esimerkiksi aanen kestoon, intensiteettiin, korkeuteen ja
laatuun vaikuttavat tekijat, melodian ja harmonian, 4anten muistamisen, nuottien nimet,
nuotinlukutaidon seka kappaleiden analysoimisen. Musiikillisen muistin intuitiivinen osa
huolehtii siita, etta erilliset osat muodostavat laajempia kokonaisuuksia. (Willems 2012,
103-104.) Jatkossa keskityn kirjoittamaan instrumentaalisesta muistista, johon soitto-

asento ja -tekniikka liittyvat.



58

8.2 Instrumentaalinen muisti

Instrumentaalinen muisti siséltédé ne tiedolliset ja taidolliset asiat, joita instrumentin soit-
tamiseen tarvitaan. Se koostuu kolmesta alakategoriasta: visuaalisesta muistista, taktii-
lisesta eli kosketusaistiin perustuvasta muistista ja lihasmuistista. Visuaalinen muisti pi-
taé sisallaan nimensa mukaisesti nakdinformaatioon liittyvat asiat, eli pianon itsessaan.
Taktiiliseen muistiin kuuluvat sormien muisti (&&nien sijainti koskettimilla), sormijarjes-
tyksen muistaminen ja kosketusmuisti eli fyysinen tuntuma siité, millaista &&nen laatua
minkéakinlaisella kosketuksella saadaan aikaan. Lihasmuistiin kuuluu spatiaalinen muisti,
soittimen avaruudellinen hahmottaminen ja motorinen muisti, joka liittyy kehoon ja raa-
jojen hahmottamiseen ja liikkeisiin. (Willems 2012, 106-107.)

8.2.1 Visuaalinen muisti

Pianon ja erityisesti koskettimien visuaalinen havaitseminen on kaiken soittoasennon ja
-tekniikan oppimisen lahtokohtana. Vahitellen harjoittelun kautta koskettimisto yhdistyy
aanen korkeuden havaitsemiseen ja rytmiseen tietoon. Liséksi koskettimisto yhdistyy
nuottien nimiin, ja nuottiviivastolle sijoitettuihin nuotteihin. Nykyisin pedagogiset mene-
telmat painottavat alkeisopetusvaiheessa musikaalisen ja visuaalisen muistin yhdista-
mista. (Willems 2012, 107.) Opetusmenetelmien valitseminen téaté suosivaksi on tarkeda
pianonsoiton alkutaipaleella. Esimerkiksi korvakuulolta soittaminen toimii hyvin. Silloin
oppilaalla on mahdollisuus suunnata tarkkaavaisuutta hyvaan soittoasentoon ja tekniik-

kaan.

Nuotinluvun opettelun tulee pedagogisista menetelmista riippumatta tapahtua niin, ettei
se hankaloita soittoasentoa ja — tekniikkaa tai vie huomiota liiaksi pois soiton kuuloku-
vasta. Nuotinluvun ja koskettimiston yhdistamista voisi pianonsoiton alkutaipaleella har-
joitella erikseen esimerkiksi katsomalla korvakuulolta opeteltuja kappaleita nuoteilta jal-
kikateen ja yhdessa oppilaan kanssa miettien, kuinka nuotit siirtyvat koskettimistolle ja
muuttuvat musiikiksi. Pianistin tulee sisaistad koskettimiston kuva muistiinsa niin hyvin,
ettd han pystyy soittamaan katsomatta sormiinsa. Pianisti tarvitsee visuaalisen kapasi-
teettinsa soittaessaan nuotinlukuun, jolloin pitk&n harjoittelun tuloksena nuoteissa nahty
aani ohjaa halutun sormen automaattisesti oikealle koskettimelle tuottamaan aanen ha-

lutulla tunnesisallolla. (Willems 2012, 107.) Ideaalitilanteessa soittoasento ja tekniikka
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on rakennettu alusta asti hyvin, jolloin koko keho toimii automaattisesti halutulla ja opti-

maalisella tavalla nuottikuvan perusteella.

8.2.2 Taktiilinen muisti

Taktiilinen muisti perustuu kosketusaistimuksiin ja niiden muistamiseen. Pianistin taktii-
linen muisti liittyy olennaisesti koskettimien visuaaliseen havainnointiin. Taméa johtuu
siitd, ettd alkuun sormet ohjataan oikeille koskettimille katseen avulla. Vahitellen tunto-
aistimusten kautta saatu tieto koskettimista alkaa tallentua aivoihin, ja sormia voidaan
alkaa ohjata oikeille koskettimille tuntoaistin ja -muistin perusteella. Tata nimitetaan sor-
mimuistiksi. Kun sormet ohjautuvat halutusti koskettimille, voidaan alkaa kiinnittaa huo-
miota siihen, milla tavalla sormet toimivat, eli millaisia piirteita eri kosketustavoilla &&aneen
tuotetaan. Kaden — ja sormien hyvan asennon sailymisestéa tulee huolehtia. Sormien
hyvaan asentoon on helpompi vaikuttaa silloin, kun ne alkavat I10yta& koskettimille pa-
remmin. Kosketustavan ja &anenlaadun vaihtelun valinen yhteys tallentuu muistiin
omanlaisena tietoutenaan. Sormijarjestyksien opetteleminen on erityista siind mielessa,
ettd se on puolittain tietoista ja puolittain tuntoaistimuksiin perustuvaa. Sormet tietoisesti
ohjataan tietynlaiseen jarjestykseen, josta syntyy tuntoaistimus. Tietoinen ohjaus ja tun-
toaistimus muodostavat yhden yhteisen muistijéaljen. (Willems 2012,107.)

Soitonopettajan on hyva kiinnittdd huomiota siihen, ettd opetetut sormijarjestykset ovat
kéasien luonnollisen toiminnan kannalta mahdollisimman kehoystavallisia alusta alkaen.
Henkilokohtaisista eroista johtuen samat sormijarjestykset eivéat toimi yhta hyvin jokai-
sella ihmisella. Pidemmalle edenneita oppilaita olisi hyva ohjata sellaisiin tydskentelyta-

poihin, joilla he voivat itse 16ytaa itselleen parhaimmin sopivat sormijarjestykset.

8.2.3 Lihasmuisti

Pianoa soitetaan koko keholla, ei pelkastaan sormilla. Sormien liikkeita koskettimilla voi-
taisiin ajatella miniatyyritanssina, jonka elavaiseen, luonnolliseen ja ilmaisuvoimaiseen
toteutumiseen tarvitaan koko kehon harmonista osallistumista. Lihasmuistilla tarkoite-
taan soittamiseen tarvittavien asentojen ja liikesarjojen oppimista. Lihasmuistilla on li-
saksi voimakkaat yhteydet rytmiseen muistiin, silla oikeastaanhan koko ajan soittaes-
samme tuotamme rytmeja keholla. Jotta asennot ja liikkeet muuttuvat taiteeksi, tarvitaan

vahvuutta, notkeutta ja luonnonlakien noudattamista kehon kaytéssa. Emme soittaessa,
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tai muutenkaan, pysty tiedostamaan kaikkea sité hienovaraista toimintaa, jota lihaksis-
samme tapahtuu. Onneksi se ei ole tarpeellistakaan, mutta yleisia lainalaisuuksia lihas-
ten kyvysté oppia ja toimia on silti hyva tiedostaa. (Willems 2012, 108.)

8.3 Muistin kehittdminen

Tarkeimmat tavat kehittaa hyvaan soittoasentoon ja -tekniikkaan tarvittavaa muistia ovat
toistaminen, uusien asioiden yhdistaminen jo osattujen asioiden kanssa (assosioiminen)
ja analysoiminen. Samojen asioiden toistaminen on asennon ja tekniikan oppimisen kan-
nalta valttamatonta. Tarvittavien toistokertojen maara vaihtelee suuresti yksildiden va-
lilla, ja on riippuvaista ihmisen musiikillisista ja teknisista taipumuksista. (Willems 2012,
109.)

Kehon terveena sailymisen kannalta samojen asentojen ja liikkeiden toistaminen uudes-
taan kerta toisena jalkeen on erityinen haaste. Etenkin ammattiopinnoissa ja niihin siir-
ryttdessa musiikkiopistoista harjoittelumaarat ovat suuria. Ei ole lainkaan yhdentekevaa
millaisessa asennossa ja millaisella tekniikalla pianoa soitetaan silloin soitetaan. Jos
soittoasento ja tekniikka on alusta asti opittu mahdollisimman soittajan yksil6llisen raken-
teen kannalta edullisesti, keholla on paremmat edellytykset kestda suuriakin soittomaa-

ria.

Periaatteessa 15-20 vuotiaan ihmisen kehon fyysinen suorituskyky alkaa olla huipus-
saan. Hyvan palautumiskyvyn ja lihasten tehokaan energia-aineenvaihdunnan ansiosta
keho voi kestdd aiempaa voimakkaampaa rasitusta ja harjoitteluintensiteettida voidaan
kasvattaa. (Kauranen 2011, 354.)

Assosioiminen oppimisessa tarkoittaa sita, etta uudet asiat opitaan osaksi vanhoja ja eri
tietAmisen osa-alueiden tieto yhdistyy kokonaisuudeksi. Aivot yhdistavat tiedon enim-
makseen taysin tiedostamattomasti. Assosiaation hyddyllisyys perustuu siihen, etta se
tuo aistien ja tunteiden tiedon yhteen sanallisen tiedon kanssa. Sanallista tietoa voidaan
jakaa muiden ihmisten kanssa ja selvittdd analysoimalla. Analysoimista tarvitaan oppi-
misessa siihen, etta tiedostamatonta oppimista voidaan tarvittaessa tuoda tietoisesti tar-
kasteltavaksi. Kun kappaleessa tarvittavaa asentoa tai liikerataa analysoidaan, aivojen
on helpompi prosessoida tietoa. Prosessoitu tieto tallentuu muistiin paremmin, kuin sel-
vittdméaton kaaos. Olennaista on, ettd soitettava kappale puretaan osiin, ja kerrallaan

analysoitaisiin joko musiikillisia tai soittoteknisid asioita. (Willmes, 2012.)
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Opettajalla on analysoinnin ohjauksessa tarked rooli, silla hdn ndkee oppilaansa ulko-
puolisen silmin (Willems 2012, 109). Itse&én on vaikea arvioida objektiivisesti, ja kun
kysymys on tiedostamattomista prosesseista, jonkun toisen voi olla helpompi huomata
niiden aiheuttamia muutoksia meissa. Lisaksi lasten ei voi olettaakaan osaavan analy-
soida tekemisiaan itse, vaan heidan on saatava tehda se aikuisen tuella ikaansa sopi-
valla tavalla. Analysoiminen mahdollistaa monien yksityiskohtien huomaamisen. Ana-
lyysi syventaa suhdetta instrumenttiin seké soitettavaan musiikkiin, ja avaa siksi oven
kausaaliselle muistille, eli muistille, joka hahmottaa asioiden syvia syy-seuraussuhteita.
(Willems 2012, 109.) Kausaalinen muisti on ikdan kuin vastakohta analysoinnille, silla se
toimii syvalla tiedostamattomassa, vaikka syntyykin analysoinnista. Hyvat pianistit ja pia-
nonsoitonopettajat kayttavat analyysia ja kausaalista muistia tytkaluinaan tasapainoi-

sessa suhteessa toisiinsa.

Analysointi palvelee mielesténi erityisesti hyvaa asentoa ja tekniikkaa. Tarvitaan pohdin-
taa ja tietoisia muutoksia, jotta kehon asentoa ja liikkeité pystytddn muokkaamaan ha-
luttuun suuntaa. Aina on tietysti tirkedd huomioida kehon tuntemuksia. Jos tekniikkaa ja
asentoa kuitenkin kehitetdan taysin “fiilis-pohjalta” sen mukaan miké& nyt vaan tuntuu hy-
valta, oppiminen siirtyy tiedostamattoman puolelle. Silloin tunteet saattavat sekoittua mu-
kaan liian voimakkaasti, ja haitata keskittynyttd, analyyttista pohdintaa joka ohjaa hyvaa
soittoasentoa ja hallittuja liikkeita kohti.

8.4 Intuitiosta

Psykologiassa intuitio maaritellaan prosessiksi, joka antaa meille mahdollisuuden tietaa
jotain ilman analysoimista. Intuitio ikaan kuin rakentaa sillan mielen tietoisen ja tiedosta-
mattoman osan seké vaiston ja jarjen valille. Tarvitsemme paatoksenteossa ja oppimi-
sessa seka jarkeilyyn etté intuitioon perustuvaa toimintaa. Psykologiassa alitajuista in-
tuitiota pidetaan yhtena alykkyyden merkkina. Intuitiivinen tietdminen on kuin supertie-
toisuutta, joka rikastuu kokemuksesta. Se voi olla perittyd, opittua, tai yhdistelma nait&
molempia. Intuitiivisessa tiedonkasittelyssa aivojen muistialueet toimivat tiiviissa yhteis-
tydssa keskenaan ilman tietoista ponnistelua. Tama tarkoittaa sitd, etta eri toimintoihin
erikoistuneet aivoalueet valittavat ja muokkaavat informaatioita keskenaan. Intuitiivi-
sessa tiedonkasittelyssd assosiaatio eli asioiden yhdistyminen toimii poikkeuksellisella
tavalla. (Willems 2012, 109.)
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Instrumentin soittaminen vaatii valtavaa maarad assosiaatioita eri aivoalueiden valilla.
Mietitdan esimerkiksi tilannetta, jossa viulisti ja pianisti soittavat yhdessa. Kummankin
taytyy pystya lukemaan nuotteja, tuottamaan motorisesti nuottien mukaiset &énet instru-
menteistaan oikeassa rytmissa, tulkitsemaan musiikkia tunnepitoisesti elaytyen ja raken-
taa tulkintaa yhdessa duoparin kanssa, soittaa samassa tempossa, viulistin mukauttaa
virettd&n pianon vireeseen seka hengittda musiikkiin sopivalla tavalla. Kaikki tama ta-
pahtuu ilman sanoja ja sekunnin murto-osien tarkalla ajoituksella. Mielestani on huikean

hienoa, ettd ihminen pystyy nain monimutkaiseen suoriutumiseen.

Kirjoitan intuitiosta, koska soittaminen lienee monimutkaisimpia toimintoja, mihin ihmi-
nen kykenee, ja siihen tarvitaan paljon intuitiivista tietamista. Ei ole mahdollista tietoisesti
mielessé hallita yhta aikaa kaikkia edella mainittuja toimintoja, jolloin paljon asioita ta-
pahtuu tiedostamattomissa. Soitonopiskelussa olisi tarkea tunnistaa ne tilanteet, jolloin
muusikko voi luottaa intuitioonsa ja ne tilanteet, jolloin kasitteellistavan jarjen kaytto olisi
suositeltavampaa. Soittoasentoa ei mielestani voi rakentaa intuitiivisen tietamyksen va-
rassa, vaan jokaisen taytyy oppia tiedostamaan ja tuntemaan, miten oma keho voi kai-
kista parhaiten. Myos harjoittelutottumuksia on syytd miettid jarjella, eika intuitiivisella

aistimisella.

9 Harjoittelemisesta

Soittamisen kuten mink& muunkin motorisen taidon oppiminen vaatii vaistamatta harjoit-
telua ja samojen asioiden toistamista. Mita taitavammaksi haluaa tulla, sita enemman on
harjoiteltava. Harjoittelun tulee tapahtua jarkevasti niin, ettd kehon ja mielen jaksaminen
asetetaan etusijalle. Silloin oppiminen pysyy miellyttavana ja tehokkuudeltaan tarkoituk-
senmukaisena. Mitd laadukkaammin harjoittelu sujuu, sitd vihemman tarvitsee harjoi-
tella, jolloin kehon kuormituskin vahenee. Keho tuntee kylld, onko se laitettu harjoittele-

maan samaa asiaa kymmeneksi minuutiksi vai kahdeksi tunniksi.

Opettajan rooli hyvaan harjoitteluun ohjaamisessa on merkittava. Harjoittelemisesta pi-
taisi hyva puhua soittotunneilla riittavasti. Harjoittelua tulisi muokata yha paremmaksi sita
mukaa kun oppijan kyvyt harjoitella kehittyvat niin ian kuin oppimisenkin myo6ta. Tutki-
muksien mukaan jarkevilla harjoittelutottumuksilla, lammittelylla ja jaahdyttelylla seka
harjoittelun maaran kontrolloinnilla on merkittava vaikutus soittamisen aiheuttamien ki-
putilojen syntymisen ehkaisemisessa (Yoshimura ym. 2008). Turvallisilla harjoittelutottu-

muksilla on siis merkittava vaikutus kehon toimintaan ja hyvinvointiin.
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9.1 Turvallisen harjoittelun perusteet

Tassa kappaleessa kayn lapi perusteita, jotka helpottavat turvallista harjoittelua ja har-
joittelun suunnittelua. Taman luvun tietoa voi kayttda hyvan harjoittelun suunnittelemi-
sessa seka soittotunnilla ohjattaessa oppilasta hyvaan kotiharjoitteluun. Luvun tarkoituk-
sena on kertoa siita, miten harjoittelu kuormittaa kehoa. Kuormituksen pitaminen koh-

tuullisena helpottaa hyvan asennon sdilyttamista soiton aikana.

9.1.1 Lammitteleminen

Turvallinen harjoittelu on suunnitelmallista. Harjoittelu alkaa aina lammittelylla. (Horvath
2002, 222.) Téalla tarkoitetaan sita, etta lihasten lampdétilaa nostetaan ilman instrumenttia
ennen kuin aloitetaan varsinainen soittoharjoitteleminen. Lampdétila nousee, kun veren-

kierto alueella vilkastuu. Verenkierto saadaan vilkastumaan liikkkumalla.

Lihasten lampdtilan noustessa ne pystyvat toimimaan nopeammin, tehokkaammin ja
elastisemmin. Kylmat lihakset ovat joustamattomia, eivatka siksi vastaa halutulla tavalla
niiltd pyydettyyn toimintaan. LAmpimat lihakset pystyvat yllapitamaan hyvad asentoa
harjoittelun aikana. Lihasten lammitteleminen tulee aloittaa rauhallisesti ja lempeasti,
jotta elimistd ehtii reagoida likkeeseen kasvattaen verenkiertoa lammiteltavalla alueella
kehossa. Jo viisi minuuttia rauhallista lammittelya ennen soittamisen aloittamista useim-
miten riittdd. (Horvath 2002, 222.) Lammittelysta ei saisi koskaan luistaa ja sannata suo-
raan instrumentin luo, silla kylmét lihakset vaurioituvat helpommin. Lammittelyn jalkeen
lihakset ovat hereilla ja saavat riittvasti verta pystydkseen toimimaan muusikon halua-
malla tavalla. Lammittelyyn tulisi varata myds viisi minuuttia aikaa soittotunnin alusta,

ellei oppilas tule tunnille suoraan harjoittelemasta ja ole valmiiksi [ammitellyt.

Jokaisen pianistin tulisi 16ytaa itselleen sopivimmat lammittelyliikkeet. Jokaisen keho on
yksildllinen, mink& vuoksi samat l[Ammittelyliikkeet eivat sovi kaikille. Pienten lasten

kanssa voidaan lammitella esimerkiksi leikkien avulla.

Lammitteleminen jatkuu soittimen kanssa edelleen keho herétellen. Lammittelyn sujuu
rauhallisesti ja lempeasti kuunnellen ja kunnioittaen kehon sen hetkista olotilaa. Vaativat

tekniset asiat on parempi jattdd myohemmalle ja aloittaa ensin jostain helpoista, hitaista
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ja ei-venyttavistd harjoitteista. Joinain paivina keho tarvitsee enemman l[Ammittelya kuin
toisina. Jos yolla on nukkunut huonosti, tai edellisen paivana soittanut liikaa, keho ei ole
saanut palautua riittavasti. Huonosti palautunut keho ei pysty toimimaan hyvassa yhteis-
tydssad muusikon mielen ja musiikin kanssa. Asennot ja liikkesuoritukset eivéat suju nor-
maalisti. Joskus keho voi olla jopa niin jaykka ja vasynyt kuormituksesta, etta sille taytyy
suoda kokonainen lepopdiva ilman soittamista. Toisina péivina keho tuntuu valmiiksi ren-
nolta ja joustavalta, jolloin vdhempikin [ammitteleminen riittdd. (Horvath 2002, 224.) Kaik-
kia naita oloja tulee kuunnella samanlaisella ymmarryksella, eikd kehoa saa koskaan
pakottaa sellaiseen harjoitteluun, johon se ei silla hetkella voi pystya. Muusikolta kysy-
taan malttia, karsivallisyytta, halua kuunnella kehoa ja kykyd mukauttaa suunnitelmiaan
paivan mukaan. Opettajan on hyva ohjata oppilasta kuuntelemaan kehoaan, ja kertoa,
miten keho soitettaessa toimii. Keho on biologinen kokonaisuus, jota ei saa pakottaa

mielen ylivallalla sille haitallisiin suorituksiin.

9.1.2 Hengittdminen

Laulajat ja puhallinsoittajat opettelevat tarkoituksenmukaista hengittdmista osana musii-
kinopintojaan, mutta hengityksen tiedostaminen ja harjoittaminen on yhta tarkeaa kaik-
kien muidenkin instrumenttien soittajille. Hengittdminen saa hapen kulkeutumaan veren-
kiertoon ja sielta lihaksiin. Usein muusikot tietamattdan jopa pidattavat hengitystaan tai
hengittavat pinnallisemmin soiton aikana, vaikka soittaminen saa lihakset tarvitsemaan
lepotilaa enemman happea kayttdonsa. Hengittdminen auttaa myos rentouttamaan ke-
hosta turhaa jannittyneisyytta pois. Se voi myds auttaa kehon tiedostamisessa seka hel-
pottaa keskittymista ja tarkkaavaisuuden suuntaamista haluttuun kohteeseen. (Horvath
2002, 224.) Tama kaikki edesauttaa hyvaa asennonhallintaa. Lisdksi aivot tarvitsevat

happea tasaisesti pystyakseen toimimaan.

Hyva tapa tiedostaa hengittamista on esimerkiksi yksinkertainen harjoite, jossa tarkkail-
laan kaytetaanko keuhkojen kapasiteettia tarkoituksenmukaisella tavalla. Harjoitteessa
asettaudutaan hyvaan istuma-asentoon esimerkiksi pianotuolille. Toinen kasi asetetaan
pallean kohdalle ja toinen rintakehalle. Aletaan hengittda rauhallisesti nen&n kautta si-
saan laskien viiteen, ja hitaasti suun kautta ulos taas viiteen laskien. Samalla tarkkail-
laan, ettd hengityksen tuottama liike tuntuu kehossa molempien késien alla ja tasaisena.
Kadet auttavat suuntaamaan hengitysté tasapainoisesti koko keuhkojen alueelle. (Sell-
man 2016.)
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Usein keskittymista vaativat ja jannittavat tilanteet saavat hengityksen muuttumaan pin-
nalliseksi, jolloin se toimii lahinna keuhkojen yldosassa. Ylaosa on tilavuudeltaan pieni,
eika riita tayttamaan koko kehon happitarvetta. Talldin myds asento voi muuttua huo-
noksi ja liikesuoritukset vaikeutua. Yksi hyva kaytannon keino hengityksen muistamiseen
soittaessa, on yksinkertaisesti kirjoittaa nuotteihin muistutus hengittamisesta (Horvath
2002, 225.) Muistutus on erityisen tarpeellinen kappaleen niissa kohdissa, joissa hengit-
taminen meinaa syysta tai toisesta unohtua. On hyva tarkastella jo lapsioppilaiden tapaa
hengittdd soiton aikana ja tarvittaessa tehda edellisen kaltaista harjoitusta jonkin leikin
kautta. Hyvan hengityksen 16ydyttya lapsillekin voidaan kirjoittaa nuottiin muistutus hen-
gittamisesta. Hyva hengittaminen auttaa jaksamaan hyvan soittoasennon sailyttami-

sessd, silla kudokset saavat tarvitsemaansa happea tasaisesti.

9.1.3 Soittaminen

Harjoitellessa taytyy muistaa pitdé taukoja sdanndllisin valiajoin, jotta keho ja mieli jak-
savat ja saavat valilla palautua suorituksesta. Sopiva suhde taukojen ja soiton vélilla on
yksildllista. Voisin arvioida, etta esimerkiksi 25 minuuttia soittoa ja 5 minuuttia taukoa voi
olla sopiva suhde ainakin jonain péaivana. Lisaksi harjoitteluun tarvitaan pidempia, esi-
merkiksi 30—60 minuutin mittaisia taukoja. Harjoittelua suunnitellessa tauot taytyy laskea
mukaan, silla ne ovat yht& arvokasta aikaa, kuin instrumentin kanssa vietetty aika. Valilla
keho tarvitsee kokonaisen paivan ilman soittamista, jotta se ehtii levata ja palautua kun-
nolla. Jokainen keho on yksil6llinen, joten lepopéivien tarvekin on yksilollista. Joku voi
tarvita lepopaivan kerran viikossa, ja toinen harvemmin. Olennaista on aistia oman ke-

hon tuntemuksia, ja toimia niiden mukaisesti. (Ks. tarkemmin Horvath 2002, 228.)

Vaativampia kappaleita opeteltaessa tydmaara pitdd jakaa tasaisesti eri paiville, jotta
muusikko jaksaa olla hyvassa asennossa ja suorittaa liikkeet alusta asti halutulla tavalla.
Uudesta kappaleesta voi opetella esimerkiksi muutaman sivun joka paiva, eika yrittaa
suoriutua koko kappaleesta yhdessa paivassa. Nuorempi oppilas voi jaksaa opetella uu-
desta soittoldksystaan vaikka yhden rivin paivassa. Ohjelmiston pitd& olla monipuolista
niiden fyysisten vaatimuksien kannalta ajateltuna. Harjoitellessa fyysisesti vaativammat
asiat pitaisi myos jaksotella niin, ettéd kehoa enemman kuormittavia kappaleita ja kappa-

leiden kohtia ei harjoitella likaa saman paivan aikana. (Horvath 2002, 228.)

Soittotaidon edistyessa harjoittelumaéaraa voidaan lisata vahitellen. Etenkin siina vai-

heessa, kun tavoitteeksi alkaa muodostua ura musiikista ammattina, nuoren muusikon
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harjoittelumaéard voi moninkertaistua lapsen soittomdaraan verrattuna. Harjoittelumaa-
ran lisddmisen tulee tapahtua vahitellen, jotta keho ehtii rauhassa sopeutua lisattyyn
soittom&araan. (Horvath 2002, 228-229.) Myds loma-aikojen, sairastamisen ja loukkaan-
tumisien jalkeen soittomaara pitda palauttaa takaisin maltillisesti pikkuhiljaa ja kehon jak-
samista kuunnellen. Kehon kestdma soittomaaré tauon jalkeen saattaa olla vain muu-

tama minuutti paivassa. (Ks.tarkemmin Watson, 2010.)

Stressaantuneena ja vasyneenda pitaisi olla armollisempi itselleen harjoittelun aikana.
Soittaminen ei voi silloin onnistua yhta helposti ja hyvin, kuin pirteana hyvassa vireti-
lassa. Vaatimustaso on hyva asettaa paivan olotilaan sopivaksi ja miettia, mita hyodyl-
lista ja edistavaé sen paivan harjoittelulla voidaan saavuttaa, vai onko parempi pitda ko-
konaan lepopadiva. Stressaantunut keho on jannittynyt, ja siksi alttimpi loukkaantumisille.
Pitka, tunteja kestava intensiivinen harjoittelu on stressaantuneelle keholle tavallista
kuormittavampaa. Liséksi ihminen ei valttamatta jaksa stressaantuneena olla hyvassa
asennossa ja kiinnittdé huomioita asentokontrolliin. Lapselle jo ihan tavallisen soittotun-
nin jaksaminen voi stressaantuneena olla raskasta fyysisesti ja psyykkisesti. Tallaisina
pdaivina soiton sujumista voi helpottaa pitamalla taukoja normaalia useammin, lammitte-
lemalla pitkaén, venyttelemalld ja harjoittelemalla vield tavallistakin analyyttisemmin ja
keskittyneemmin. (Horvath 2002, 240-241.)

Soittamisen tuottamaan kipuun tulee reagoida aina valittbmasti, ja pysahtya miettimaan
mista se on mahdollisesti voinut saada alkunsa. Mikali kipu jatkuu, harjoitteleminen tai
soittotunti pitda malttaa keskeyttaa silté kerralta. Liikaa ei tarvitse huolestua, mutta ki-
puun kuuluu reagoida. (Horvath 2002, 242.)

Soittamiseen tulee aina keskittya taysin, eika koskaan soittaa niin sanotusti aivot nari-
kassa tai automaattiohjauksella. Keskittymalla korjaamaan haluttuja asioita ja tiedosta-
malla, mik& meni vaarin ja kuinka se voidaan korjata, valtytdan turhalta toistamiselta.
Nain saastetaan kehoa paljon. Toistamalla kappaletta kerta toisensa peraéan ilman tie-
toista analysointia toistetaan itse asiassa virheellista suoritusta, jolloin sen muistijalki ai-

voissa vain vahvistuu jokaisella toistokerralla. (Horvath 2002, 242.)

Kappaleiden ylimaaraista lapisoittelua pitdd myos valttaa. Sen sijaan kannattaa miettia,
milloin l&pisoittoa on hyddyllista harjoitella, mitk& ovat sen tavoitteet ja kuinka se toteu-

tetaan. Esimerkiksi uuden kappaleen harjoittelun alkuvaiheessa lapisoitto ei hyédyta op-
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pimista, silla kappaleen hallitseminen ei viela onnistu pienemmissakaan palasissa. Kon-
sertin tai tutkinnon l&hestyessa kappale on hyvin hallinnassa, ja lapisoittamisen harjoit-
teleminen on siind kohtaa tarkea osa esiintymiseen valmistautumista. (Horvath
2002,242.) Jo lasten kanssa on hyvé puhua siita, ettei harjoittelun tarkoituksena ole vain
toistaa kappaleita alusta loppuun kerta toisensa jalkeen.

Harjoittelun aikana itsedén voi saastaa harjoittelemalla myds pienemmilla dynamiikan
vaihteluilla ja soittamalla hitaasti. Hitaasti ja hiliempaa harjoittelemisenkin pitaa tapahtua
aina jarjen kanssa. Lisadksi haluttuja dynamiikan vaihteluita ja lopullista nopeutta kohti
tulee pyrkia harjoittelussa, mutta asiat on usein helpompi aluksi tehda oikein hitaammin
ja pienemmalla intensiteetilla. Nain sdéstetaan kehoa kuormittumiselta. Tallaiseen har-
joittelumenetelmaan on hyva palata myoés silloin, kun kappale on jo paremmin hallin-
nassa. Nopeuden laskeminen ja hiljempaa soittaminen antavat mahdollisuuden havaita
asioita, jotka jaisivat nopeassa vauhdissa ja kovassa dénenvoimakkuudessa huomaa-
matta. (Horvath 2002, 242.)

Oppimisen kannalta uuteen kappaleeseen tutustuminen kannattaa tehda niin, etta ope-
teltava kappale opetellaan ensin musiikkina ilman soitinta. Kappaleen opettelu on hel-
pointa tehda kuuntelemalla kappaletta ja opiskelemalla sitd nuoteista lukemalla. Aanet,
rytmit, dynamiikan vaihtelut, fraasit ja kappaleen musiikillinen rakenne tulisi siséistaa en-
sin talla tavalla mahdollisimman hyvin. N&in soittamisen fyysinen puoli ei hairitse musii-
kin oppimista ja ennen kaikkea haparoiden soitettu musiikki ei aiheuta haitallisia asentoja
ja liikeratoja kehossa. Kun musiikki on jo muistissa, soittimen pariin siirryttdessa voi kes-
kittya rauhassa fyysiseen tekemiseen. Silloin on mahdollista oppia soittamaan kappale

suoraan hyvassa asennossa keholle sopivilla liikeradoilla. (Watson 2009, 255-256.)

9.1.4 Mielikuvaharijoittelu

Kehoa voidaan saastaa suurilta toistomaarilta myos mielikuvaharjoittelulla (Watson
2009, 253.) Mielikuvaharjoittelua voi kayttaa osana instrumentin kanssa tapahtuvaa har-
joittelua tai siitd erillisend osana. Instrumentin kanssa se voi tapahtua esimerkiksi niin,
ettd soitetaan kappaleesta pieni patka ja mietitdan mika siind ei mennyt halutulla tavalla.
Taman jalkeen sama patka kaydaan mielessa lapi paranneltuna versiona. Mielikuvaan
voi yhdistda myds tuntuman siita, miltéa parannellun version soittaminen parhaimmillaan

tuntuu.
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Samaa voidaan soveltaa, kun harjoitellaan teknista asiaa tai asentoa. Oikean mielikuvan
luominen auttaa halutun likkeen ja asennon l6ytamisesséa. Kun mielikuva tuntuu riittavan
varmalta, sen toteuttamista voidaan kokeilla instrumentin kanssa. Mielikuvaharjoittelua
voi tehda myos taysin ilman soitinta. Soitettavaa teknista asiaa tai kappaletta kaydaan
mielessa l&api nuottien avulla tai ilman soittaen vain mielessa. Mielikuvaharjoittelulla on
hyva liittaa kappaleeseen positiivisia tunnetiloja ja luoda sellainen mielentila, jossa on
helppoa olla my6s kappaletta esittdessa. Hyvan mielentilan kautta myds kehon on hyva
olla. Yhta lailla kehon tuntemuksia soiton aikana voidaan harjoitella mielessa. Soittami-
nen mielessa ilman soitinta aktivoi aivoista samoja alueita kuin oikeakin soittaminen, jol-
loin sen kayttd osana harjoittelua on erittdin perusteltua. Mielikuvaharjoittelussa ilman
kehoa voi keskittya pelkastaan haluttuun tulokseen, kun kehon toiminta ei aiheuta soit-
tajalle yllatyksia. Mielikuvaharjoittelua voi hyddyntaa alusta asti lasten soitonopetuk-

sessa ikatasoon sopivalla tavalla. (Ks. tarkemmin Watson 2009.)

Aisti- ja kuulopalautteen puuttumisen takia mielikuvaharjoittelu on haastavaa. Mita koke-
mattomampi soittaja, sitd merkityksellisempé&é soiton antama suora palaute on. (Watson
2009, 254.) Soittaja tarvitsee siis ensin riittdvan vahvan tuntemukseen perustuvan muis-
tijaljen pystyédkseen ilman konkreettista tekemista palauttamaan mieleensa soittamisen
tuntuman mielikuvaharjoittelun aikana, ja viela tyostdmaan tuntumaa mielessaan halua-
maansa suuntaan. Soitettaessa instrumentilla soiva 4ani antaa jatkuvaa palautetta siita,
onko liikkeet suoritettu halutulla tavalla soivan danen kannalta. Mielikuvaharjoittelussa
palautetta ei tule. Ihmisten valilla on myds yksil6llisia eroja siind, miten hyvin he pystyvat
kuvitteellisesti luomaan asioita mielessaan. (Watson 2009, 253-254.) Mielikuvaharjoit-
telu ei sen takia valttamatta ole kaikille yhta luontainen ja mieluisa tapa oppia. Mieliku-
vaharjoittelussa tarvittavia taitojakin oppii harjoittelemalla. Hakemalla erilaisia harjoitte-
lutapoja voi loytaa itselleen ja oppilaalleen sopivimmat keinot mielikuvaharjoitella. Jokai-

nen voi hyddyntaéa sitd sopivimmaksi kokemallaan tavalla osana muuta harjoittelua.

9.1.5 Jaahdytteleminen

Soittoharjoittelu on lihaksille vaativaa tyontekoa. Ja&hdyttelylla nopeutetaan lihasten pa-
lautumista soittamisesta, poistetaan vasymysta ja saadaan lihaksiin soiton aikana lihas-
supistusten takia kertyneet aineenvaihdunnan sivutuotteet poistumaan. Liséksi jadhdyt-
telylla voidaan ennaltaehkaista pitkén ajan kuluessa vaivihkaa syntyvien soittoperaisten
tuki- ja liikuntaelinongelmien syntymista. Jokaisen tulee I0ytaa itselleen paras tapa jaéh-

dytella. Sopivia tapoja jaahdytella ovat esimerkiksi venytykset ja palauttavat liikkeet.
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Jaahdyttelyn pitaisi joka tapauksessa olla miellyttavaa. Jaahdyttelyn tulisi kestaa vahin-
taén viisi minuuttia harjoittelun lopusta ollakseen vaikuttavaa. (Rosset i Llobet & Odam
2007, 97.) Soittotunnin lopusta pitdd myos malttaa varata hetki aikaa jaahdyttelylle. Soit-
totunnilla annettu esimerkki siirtyy helpommin osaksi harjoittelua, ja soittotunnin jalkeen
jaéhdytteleminen on aivan yhta tarkeaa kuin harjoittelun jalkeenkin. Lasten kanssa jaah-
dyttelykin voidaan tehda mukavasti leikin kautta.

9.1.6 Muita huomioita turvallisesta harjoittelusta

Turvallista harjoittelua ja soittamista voidaan edistaa miettimalla aina, millaisiin suorituk-
siin ja soittomaarin kehon ja mielen voidaan realistisesti odottaa pystyvan. Aikataulut
pitdd suunnitella huolellisesti, ja niihin on hyva jddda hieman pelivaraa, mikali keho tar-
vitseekin enemman aikaa lepaamiseen. (Horvath 2002, 241-243.) Inminen pystyy vain
itse tunnistamaan oman kestokykynsa rajat ja paattdmaan ajankaytéstaan. Lapsia tulisi
ohjata ja opettaa niin, ettd he eivat rasitu liikaa ja oppivat tunnistamaan omat voimava-

ransa.

Harjoituksiin tulisi mennd vain valmistautuneena. Uuden kappaleen soittaminen suoraan
nuoteista aiheuttaa &killisen yllatyksen toisensa peraén, jolloin keho joutuu reagoimaan
saamiinsa kaskyihin pikaisesti. Akilliset liikkeet voivat vaurioittaa kudoksia. Olisi hyva
yrittda ehtia edes hieman vilkaista soitettavaa musiikkia ennen yhteisharjoituksia, ja har-
joitellessa keskittya rentoihin, rauhallisiin liikkeisiin. Lasten kanssa yhteissoittokappaleet
olisi hyva kayda yhdessa opettajan kanssa lapi. Aikataulu pitéisi laatia niin, ettei uutta
ohjelmistoa tulisi kerralla soitettavaksi liikaa. Pitaisi myods suhtautua maltillisesti siihen,
miten moneen projektiin ehtii kerrallaan osallistua. (Horvath, 2002, 243). Muun elaman
aiheuttama kokonaiskuormitus tulee huomioida, eiké ajatella pelkkaa soittamista ja sii-

hen liittyvid asioita kuormitustekijoina.

Instrumentin pitaad olla aina sellaisessa kunnossa, etta silld on hyva soittaa (Horvath
2002 243.) Pianisti ei usein voi valita, milla soittimella han soittaa. Hyvin huonokuntoi-
sella pianolla harjoittelemista kannattaa kuitenkin valttda, koska se voi altistaa kehoa
vaaranlaiselle kuormittumiselle ja loukkaantumiselle. On tarke&& huolehtia, etta edes
pianotuoli on ehja ja sdadettavissa itselle sopivaksi, silla hyva soittoasento riippuu paljon
pianotuolin saatamisesta. Ympariston muiden olosuhteiden vaikutus harjoitteluun on
hyva huomioida. Soittajan ymparilla pitéda olla tarvittavan verran likkumatilaa. Huone ei

saisi olla kylmé& ja vetoinen, silla kudokset voivat silloin huonosti ja saattavat vaurioitua
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herkemmin. Valaistuksen tulisi olla riittdvaa. Lisaksi pitaisi kiinnittdd huomiota, etta on
pukeutunut sellaisiin vaatteisiin, etta ne eivat esta tai hairitse minkaan soittamisessa tar-

vittavan liikkeen suorittamista. (Horvath 2002, 243.)

10 Tunteet pianistin kehossa ja soittotunnilla

Tunteiden merkitys hyvan soittoasennon kannalta on suuri. Tunteet vaikuttavat suoraan
ihmisen kehon toimintaan, ja sitd kautta soittoasentoon ja liikkeisiin. Musiikki itsessaan
heréttaa inmisissé voimakkaita tunteita riippumatta siitd, soitammeko itse vai kuuntelem-
meko musiikkia toisten soittamana. Lisaksi vaikuttaa ympariston luoman ilmapiirin ai-
heuttamat tunteet. Tutkimusten perusteella on ehdotettu, ettd ihmisen syvin halu soittaa
ja kuunnella musiikkia perustuisi musiikin kykyyn heréttdd voimakkaita positiivisia tunne-
kokemuksia. (Juslin & Sloboda 2010, 402-403.)

Positiiviset tunteet ovat motivaation syntymisen ja yllapitamisen lahde. Negatiiviseksi
koetut tunteet ovat yhta lailla osa elamaa. Tiedetaan kuitenkin myds, ettd negatiiviset
tunteet voivat aiheuttaa vakavia ja pahoja seuraamuksia monella eri elaman alueella.
Erityisesti pitkakestoiset ja voimakkaat negatiiviset tunteet aiheuttavat haitallisia muutok-
sia niin psyyken kuin kehonkin hyvinvointiin. Kaikkien tunteiden tiedetdan olevan kiinte-
asti yhteydesséa kehollisuuden kanssa. Positiiviset tunteet tekevat kehon olon hyvaksi ja
negatiiviset huonoksi, ja nailla molemmilla on luonnollisesti yhteys soittoasentoon. Tassa
luvussa tarkastelen muutamia soitonopiskeluun liittyvia voimakkaita tunteita herattavia
asioita, joihin voitaisiin vaikuttaa soittotuntitilanteessa tehtavien valintojen kautta. Jos
soittotunnilla pyritddn vaalimaan positiivisia tunteita, soittoasennon ja tekniikan oppimi-
nen on helpompaa. (Ks. tarkemmin Juslin ym. 2011; Roset i Llobet ym. 2010; Watson
2009.)

10.1 Positiiviset tunteet

Positiivisten tunteiden tiedetdan vaikuttavan edistavasti fyysiseen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin. Pohdin tasséa kappaleessa, miten positiiviset tunteet nékyvat soittotunnilla, miten
positiivisilla tunteet lisd&vat hyvaa oloa kehossa ja millaisilla keinoilla positiivisten tuntei-
den maarda voitaisiin lisata soittotunnilla. Voimakkaat positiiviset tunteet soittotunnilla

herédéavat soitetusta musiikista, huippukokemuksista ja flow-tilassa olemisesta.
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Motivaatio musiikin kuuntelemiseen syntyy sen kyvystéa saada kuulija kokemaan miellyt-
tavia tunteita. Jos ihminen voi itse soittaa musiikkia instrumentilla, kokemuksesta tulee
viel& voimakkaampi. Soittamisen on todettu synnyttavan niin sanottuja huippukokemuk-
sia (peak experience), jota voidaan luonnehtia erityisen syvéksi ja voimakkaaksi emotio-
naaliseksi kokemukseksi. Kun lapsi onnistuu soittamisessa, han saa siita téllaisia voi-
makkaan positiivisia emotionaalisia huippukokemuksia, ja niiden ansiosta soittaminen ja
musiikki tuntuvat entistakin miellyttdvimmilta. Lapsi sitoutuu ja Kiinnittyy soittamiseen
saadakseen lisaa hyvia kokemuksia. Tutkimuksessa jo alle seitseméan vuotiaat soiton-

opiskelijat saivat omasta soitostaan huippukokemuksia. (Juslin & Sloboda 2010, 403.)

Kaytannon soittotuntilanteessa tata tietoa voidaan hyddyntaa niin, etta rijppumatta lap-
sen soittotaidon tasosta jokaisen lapsen tulee saada soitostaan voimakkaita, positiivisia
huippukokemuksia. Huippukokemuksia voi syntya, jos pedagogiset menetelméat on va-

littu niin, etta lapsen on mahdollista tuottaa musiikkia instrumentillaan onnistuneesti.

Parhaimmillaan soittaminen vie mukanaan niin perusteellisesti, etta lapset, nuoret, aikui-
set muusikot ja opettajat opettaessaan paasevat flow-tilaan. Flow-tilassa ihmisen tavoit-
teet, taidot ja tietoisuuteen tuleva informaatio ovat taydellisessa tasapainossa keske-
naan. Kaikki energia pystytaan silloin suuntaamaan tavoitteiden saavuttamiseen, ja tie-
toisuus itsestd, ymparistosta ja ajasta katoaa. Jos haasteet ovat liian helppoja, ihminen
kyllastyy tehtavaansa. Jos haasteet ovat taas liilan vaativia, ihminen ahdistuu mahdotto-
malta tuntuvan tehtavan edessa. Flow-kokemus edistda ihmisen hyvinvointia, koska sil-
loin oppiminen tapahtuu taydellisessd keskittyneisyyden tilassa vahimmalla mahdolli-
sella pinnistelylla ja positiivisessa mielentilassa. (Juslin & Sloboda 2010, 403-404.)

Tasta voitaneen paatelld, miten aarimmaisen tarkeaa on maaritella jokaiselle soitto-op-
pilaalle yksil6lliset tavoitteet niin pitkalla kuin lyhyellakin aikavélilla. Opettajan yhtena teh-
tavana on auttaa yhteisten tavoitteiden asettamisessa soittotunnilla oikeastaan jokai-
sena hetkend, ja muuttaa tavoitteita kaiken aikaa sopivammiksi oppimisen edistyessa.
Oppilasta on hyva samalla ohjata itse asettamaan itselleen tavoitteita oppilaan ian mu-
kaan sopivalla tavalla. Erittdin tarkeda on luoda oppimiselle suotuisat olosuhteet, eli |Am-
min, rohkaiseva, luottamuksellinen, turvallinen ja emotionaalisesti tukea antava ilmapiiri.
Positiivisen tunnelman luominen on mielestani pitkalti opettajan asennoitumisesta riip-
puvaista. Jokainen oppilas ansaitsee tulla kohdatuksi arvostavasti ja hyvaksytysti ihan
omana itsenaan. Lisdksi soitonopiskelu hyodtyy positiivisesta ilmapiiristd, koska oppimi-

nen on helpompaa hyvassa tunnetilassa ja silloin kun, soittaminen tuottaa iloa.
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10.2 Negatiiviset tunteet soitonopiskelussa

Valitettavasti soitonopiskelun herattamat tunteet eivét taida olla kenellakaan pelkastaan
positiivisia. Pahimmillaan soittamisen aiheuttamat negatiiviset tunteet nousevat niin voi-
makkaiksi, etta lapsi tai nuori haluaa luopua soittamisesta kokonaan. Musiikinopiskeluun
osallistuminen voi aiheuttaa lapsille syvia traumoja, joiden vaikutukset ulottuvat monelle
muullekin elaman alueelle, kuten kasitykseen omanarvontunnosta, ihmissuhteisiin ja
koulunkayntiin. Soitonopiskelun aiheuttamat traumat syntyvét yleisimmin sen parissa
koetuista ahdistuksen, ndyryytyksen, syyllisyyden ja hdpeén tunteista. Negatiiviset tun-
teet syntyvét vuorovaikutuksessa soitonopettajiin ja musiikin parissa luoduissa ystavyys-
suhteissa. (Juslin & Sloboda 2010, 406.)

Soitonopettajan tulee tiedostaa, kuinka syvasti han vaikuttaa oppilaidensa elaméan ja
kuinka vakavia seurauksia huonosti vaikuttamisella voi olla. Oppilaan kohtaamisen ta-
paan tulee suhtautua vakavasti. Ristiriitatilanteet syntyvat varmaankin useimmin siita,
kun opettajan odotukset ja oppilaan osaamisen taso eivat kohtaa. Opettaja odottaa siis
oppilaansa osaavan enemman kuin oppilas todellisuudessa osaa, jolloin opettaja turhau-
tuu ja purkaa omat turhautuneet, negatiiviset tunteensa oppilaaseen. Osaamattomuus
voi joskus johtua oppilaan harjoittelemattomuudesta, mutta ollessaan soittotunnilla oppi-
las ei voi endd menna takaisin kotiin viikoksi harjoittelemaan, jolloin negatiivinen, syyllis-
tava tunnerybppy lienee turha. Jos oppilasta syyllistetddn tunnilla huonosta harjoitte-
lusta, mahtaako han harjoitella sen jalkeen kotona seuraavan viikon positiivisessa tun-

netilassa ja tulla mielelladn seuraavalle soittotunnille?

Soittotunnilla negatiiviset kokemukset sitoutuvat soittotapahtumaan, jolloin harjoittelun
aloittaminen voi laukaista samat kokemukset uudelleen. Negatiivisuus voi tuntua ke-
hossa esimerkiksi jaAnnittyneisyytena tai kipuna. Tiedetaan myds, etta negatiiviset tunteet
vaikuttavat kehon asentoon tehden siitd huonoryhtisen. Pelkaava inminen ei pysty kayt-
tamaan lihaksiaan normaalisti. Negatiiviset tunteet altistavat monille erittdin vakaville
soittamisen aiheuttamille vammoille, kuten fokaaliselle dystonialle. (Ks. tarkemmin Wat-
son 2010; Roset i Llobet 2010.)
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10.3 Tunteet, motivaatio ja harjoitteleminen

Kuten aiemmin on jo todettu, positiiviset kokemukset saavat ihmiset harjoittelemaan
omasta tahdostaan. Soitonopiskelun haasteena on, etta etenkin opiskelun alkuvai-
heessa hyvin harvat oppilaat kokevat harjoittelemista millaan tavalla miellyttavaksi. Op-
pilaat harjoittelevat tutkitusti (mutta my6s varmasti soitonopettajien kokemuksen perus-
teella) alussa useimmiten niin, ettd kappaleita paasaantodisesti soitetaan kotona alusta
loppuun ilman minkaanlaista emotionaalista tai alyllisté halua yrittéd& parantaa suoritusta.
Taméan uskotaan johtuvan siita, etta oppilaat eivat tunnet soitettavaa musiikkia niin hyvin,
etta olisivat harjoitellessa tietoisia tekemistaén virheista, liittyivat virheet sitten asentoon,
tekniikkaan tai musiikkiin. Jos ei tieda virheistdéan, ei niitd ole mahdollista korjatakaan.
On myo6s ehdotettu, ettéd nuorimmat oppilaat eivat pysty vield hahmottamaan soitettavaa
kappaletta musiikin rakenteiden mukaan, kuten fraaseina seka lyhempina rytmisina ja
melodisina elementteina. (Juslin & Sloboda 2010, 407.) Kehon kannalta kappaleiden
turha lapisoittaminen aiheuttaa ylimaaradista kuormitusta, joka voitaisiin valttaa mietti-

mall&, mita harjoitellaan, miksi harjoitellaan ja miten harjoitellaan jarkevasti.

Olisi mielenkiintoista tietdd, mitka tekijat johtavat siihen, etta jotkut hyvinkin nuoret oppi-
laat silti sitoutuvat emotionaalisesti ja alyllisen analyyttisesti soittamiinsa kappaleisiin.
Voisiko olla niin, etté jos oppilas tuntee soitettavan musiikin riittavan hyvin siirtyessaan
soittotunnilta kotiin harjoittelemaan, hdnen on mahdollista suunnata huomiota kappaleen
alylliseen pohdintaan, keholliseen tuottamiseen ja oppia soittamaan kyseinen kappale
sujuvasti? Kun kappaleen osaa jollain tavalla sujuen soittaa, soitettu musiikki voi myos
heréttda tunteita soittajassa. Jos harjoittelu taas on enemman ja vahemman kappaleen
rampimista alusta loppuun, kaikki asennot ja liikkeet tuntuvat kehossa hankalilta eika
oppilas tieda miten soitetun musiikin ja asentojen kuuluisikaan olla hyvin, niin en ihmet-

tele, jos oppilas ei ole motivoitunut harjoittelemaan.

Parhaassa tapauksessa muusikko oppii harjoittelemaan niin, ettd han kokee harjoitelta-
van asian kuin palapeling, joka odottaa ratkaistuksi tulemista. Asennon ja tekniikan har-
joitteleminen voi yhta lailla olla mielenkiintoinen, ratkaisua odottava tehtava. Harjoittele-
minen ei aina parhaimmillaankaan ole nautinnollista tai esteettisesti kovin miellyttavan
kuuloista. Uudet asennot ja liikeradat tuntuvat kehossa aina ensin vierailta. Olisi tarkeda
oppia nauttimaan harjoittelemisesta kaikkine haasteineen seka pystya iloitsemaan siita

jatkuvasta itsensa tarkkailemisesta ja toiminnan muuttamisesta havaintojen perusteella,



74

jota soitonopiskelu opettaa. Hyvéassa mielentilassa harjoittelemisen taidosta on iloa mo-

nella muullakin elaméan alueella, kuin pelk&ssa soitonopiskelussa.

11 Neuvoja opettajalle - kuvallinen loppukatsaus asentoon

Viimeisessa luvussa esittelen kuvien avulla erilaisia asentoja seka paallimmaisia havain-
toja asennoista. Ensimmaisissa kuvissa vasemmalla pianisti on soittanut voimakkaan
soinnun basso-oktaavissa. Adnenvoimakkuuden lisdamiseksi pianisti on kumartunut
eteenpain ja jaanyt viela painamaan sointua pohjaan, vaikka aanenvoimakkuus ei siten
endé kasva. Hartiarenkaan hallinta on pettényt, vasen ylaraaja on sisakierrossa ja her-
mokudos venyttyy. P44 on taipuneen rangan jatkeena koskettimiston paalla. Oikeanpuo-
leisessa kuvassa pianisti soittaa voimakkaan soinnun diskanttioktaavista rentouttaen
kaiken tarpeettoman jannityksen heti kun mahdollista. Asennonhallinta sailyy kauttaal-
taan hyvana, kun pianisti siirtyy koko keholla paremmin oikealle. Kehon painopiste on

suunnilleen oikean lonkan kohdalla.

i >
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Seuraavissa kuvissa pianisti elaytyy soitettuun musiikkiin tarpeettoman paljon paallaan.

Paan jatkuva voimakas liikuttaminen voi aiheuttaa ongelmia niska- hartiaseutuun.

Seuraavissa kuvissa naytetdaan keholle ystavallisempia tapoja elaytya soitettuun musiik-
kiin. Vasemmalla pianisti pysyy hyvédssa asennossa, mutta liikuttaa koko kehoaan aavis-
tuksen verran musiikin mukana. Oikealla pianisti elaytyy musiikkiin paallaan, mutta huo-

mattavasti hillitymmin kuin aiemmissa kuvissa.
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Seuraava kuva on otettu kesken soiton. Kuvassa nakyy, miten pianistin silmat ovat vaa-
tivassa kohdassa kappaletta siirtyneet katsomaan koskettimia, mutta paan asento sailyy
hyvana. Kuvassa nadkyy myos, miten ylaraajat on tuotu koskettimilla hyvin l&helle toisi-

aan, jolloin ranteiden taipuminen lievasti pikkusormeen pain on tarpeellista. Hartiaren-

kaiden tuki sailyy hyvin.

Seuraavaksi nahdaan kaksi erityisesti lapsille tyypillista kaden asentoa. Lasten sormien
hienomotorinen toiminta ei ole yhté kehittynyttd kuin aikuisten, jolloin vaistamatta kos-
kettimillakin lasten kanssa nahdaan valilla seuraavalaisia asentoja. Asennot harjaantu-
vat kadelle mukavammiksi pikkuhiljaa. Vasemmalla vapaat sormet ovat nyrkissa kam-

menessa. Oikealla sormet painavat koskettimia suorina ja vapaat sormet ovat ilmassa

-----
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Seuraavat kuvat on otettu todellisen soiton aikana. Niissd nahdaan, miten asento voi
likkeessa olla hetkellisesti hyvin erindkéinen kuin hyvassa perusasennossa. Olennaista
on, etta pianisti hallitsee hyvan perusasennon niin hyvin, etta han palaa siihen automaat-

tisesti liikkeen jalkeen aina kun mahdollista.

Seuraavissa kuvissa kaden pitkittdiset ja poikittaiset kaaret nakyvéat hyvin.
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Seuraavissa kuvissa on ranteen asentoja. Vasemmalla ranteet ovat hyvassa keskiasen-

nossa. Oikealla pianistin vasen ranne on voimakkaasti taipunut, mutta oikea ranne nayt-

téaa olevan kohtuullisen hyvassa asennossa.

]

Seuraavassa kuvassa pianistin kyynarpaat ovat hyvin korkealla. Lapaluun hallinta on
pettanyt. Ranteet ovat kuvassa suorassa, mutta pystydkseen soittamaan tassa asen-
nossa muitakin koskettimia pianisti joutuisi kompensoimaan kyynarpaiden nostamista

jollain keholle epaedullisella asennolla.
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Seuraavassa kuvassa pianotuoli on hieman lilan kaukana. Ylaraajat ovat lahes suorat,

rangan asento on etukumara, hartiarenkaat ovat liukuneet eteenpdin ja paa on tyontynyt

eteen.

Seuraavassa kuvassa lannerangan notko on oiennut, rintaranka pyoristynyt, hartiaren-
kaan hallinta on pettéanyt, olkapaa tyontyy eteen, ylaraaja roikkuu kehon etupuolella,

ranne on liilan voimakkaasti taipunut ja sormet ovat veltosti suorina koskettimilla.
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Viimeisessa kuvassa nahdéén pianisti hyvassa asennossaan. Pianotuoli on sdadetty op-
timaaliselle korkeudelle ja etaisyydelle. Jalat ovat tukevasti lattiassa, pianisti istuu mo-
lemmilla istuinkyhmyilla&n, lantio on keskiasennossa, lannerangassa on hieman notkoa,
rintaranka jatkuu hyvassa asennossa loivasti kaareutuen sen ylapuolella, paa on hy-
vassa keskiasennossa, hartialinja on suorassa, lapaluut ovat tuettuina, kyynérpaat ovat
hieman irti kehosta ja elavat soiton mukana, kyynarnivelessa on noin 90 asteen kulma,

ranteet ovat neutraaliasennossa ja kadessa seka sormissa on hyvéat kaaret.
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12 Pohdintaa

Opinnaytetydprosessi on ollut minulle odotettua haastavampi. Soittoasennon kéasittele-
minen rajattuna aiheena osoittautui varsin pulmalliseksi. Mitd enemman kirjallisuutta ja
tutkimuksia luin aiheesta, sitd selvemmaksi tuli, etta soittoasento on &arimmaisen moni-
mutkainen asia. Soittoasento on osa valtavan suurta, mita erilaisimpien tekijoiden ver-
kostoa. Soittoasennon kasitteleminen yksittdisend, irrallisena asiana ei ollutkaan mah-
dollista. Valilla oli hyvin vaikeaa paattaa, missa kohtaa soittoasentoon liittyvat asiat lop-
puvat ja puhutaan jo enemman jostain muusta asiasta. Toisaalta tydhon oli mielestani
valttamatonta liitté& esimerkiksi motorista oppimista, tunteita ja harjoittelua kasittelevat
luvut, jotta voidaan ymmartaa riittavasti kokonaisuutta ja asioiden vélisia suhteita. Ty0ds-
tani tuli paljon odotettua laajempi.

Haastavaa oli myos kasitella monen alan ammatillista tietoutta yhdessa tekstissa niin,
ettd teksti olisi yhtendistd ja ymmarrettavaa. Kaytettyjen kasitteiden valitseminen ja

avaaminen ymmarrettaviksi vaati paljon pohdintaa.

Hyva asento ja sen tuomat edut avautuivat minulle kaytannossa valokuvia ottaessa. Ku-
vissa pohtimani asiat konkretisoituivat. Kuvia ottaessa oli mahdollista yhdessa kokeillen

pianistin kanssa selvittda eri asentojen vaikutuksia kehoon ja soittamiseen.

Taman tyon kirjoittamisen jalkeen olen vakuuttunut, etté hyvassa asennossa soittamisen
opettamista kannattaa ja voidaan kehittaa paljon. Yhtena suurena haasteena hyvan
asennon opettamisessa nden soitonopettajien vahaisen tietoisuuden hyvasta asennosta
ja sen tuomista eduista. Tarvittaisiin paljon yhteisty6ta eri alojen valilla ja ennen kaikkea
yhteista tahtoa kehittaa soitonopiskelun fyysisté puolta keholle edullisempaan suuntaan.
Soitonopettajien tietoisuutta voitaisiin lisdta koulutuksen avulla. Lisdksi mielesténi tarvit-

taisiin selke&a ja helppokéayttdistéa materiaalia opetuskayttoon.

Hyvan asennon ja optimaalisen lihastenkayttttavan opettaminen voi olla haastavaa. Us-
koisin, etta pianonsoiton opetusta on mahdollista kehittdé kehoa paremmin huomioivaan
suuntaan tietoisuutta lisddmalla ja vahitellen opetusmenetelmia uudistamalla. Koen tar-
kedksi, ettd jo lasten mielenkiinto soittoasentoa kohtaan saataisiin herddmaan jollain ta-
valla. Hyvan asennon harjoittamisesta ja yllapitamisesta tulisi rakentaa luonnollinen osa

soitonopiskelua.
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Soitonopettajille haluaisin ehdottaa konkreettiseksi ohjeeksi, ettd he yksinkertaisesti
paattaisivat alkaa kiinnittaé tarkasti huomiota oppilaidensa asentoihin. Asentoa voidaan
muuttaa paljon paremmaksi jo ihan pienella ohjeistuksella ja korjaamisella. Pienilla asen-
tomuutoksilla on iso vaikutus kehoon ja soittamiseen. Hyvésta asennosta tulee haluta
huolehtia, ja opettaja voi esimerkilladdn saada my6s oppilaat motivoitumaan hyvan asen-
non harjoittamisesta ja yllapitamisesta. Soitonopettajat voivat rohkeasti kokeillen lahtea
korjaamaan asentoa hyvéksi, kun asennon korjaaminen pohjautuu tietoon. Harjoitus te-

kee mestarin, myds asennon korjaamisessal

Olen omakohtaisesti saanut kokea hyvan kehon asennon harjoittamisen ja yllapitamisen
tarkeyden. Asennon pitkdjanteinen korjaaminen ohjatusti on kestanyt vuosia ja prosessi
jatkuu yha. Keho suostuu hyvaan asentoon pieni askel kerrallaan, eika sita voi valitetta-
vasti hoputtaa mitenkaan. Tarvitaan sinnikkyyttd, karsivallisyytta ja yllattavan paljon ai-
kaa. Asennon hallinta vaatii vieldkin jatkuvaa kontrollointia kaytannossa koko paivan
ajan. Viulun voi laittaa koteloon tai pianosta kannen kiinni, mutta kehostaan ei paase
eroon hetkeksik&an. Jokainen huonossa asennossa vietetty hetki vie asentoa huonom-
maksi. Keho mielellaan haluaisi ohjautua takaisin vanhaan huonoon asentoon. Hanka-
linta asennonhallinta on vasyneena. Toisaalta asennon kontrolloinnin ottaminen osaksi
arkea on ollut mielestani lahinnd paatdskysymys. Totuin nopeasti huomioimaan arkiel&-
massa tarvittavia muutoksia ja toimimaan niiden mukaan. Mik&én arkitoimi tai elamanti-
lanne ei ole hyvan asennon huomioimisen takia vaikeutunut, mutta kehon hyvinvointi ja
jaksaminen ovat lisdédntyneet huomattavasti. Hyvan asennon omaksuminen ja harjoitta-

minen on oikeastaan erittdin mielenkiintoista ja palkitsevaa.

Soiton kannalta olen omien kokemuksieni perusteella sita mielta, ettd hyva asento ja
laadukas sointi kulkevat kési kadessé instrumentista rijppumatta. Hyvassa asennossa
kaikki kehon osat tuntuvat toimivan helposti, halutulla tavalla ja oikea-aikaisesti. Toisi-
naan musiikin ilmaisemisen ja hyvan asennon vdlilla voidaan joutua tekemaan kompro-
missi. Itse pyrin enimman aikaa olemaan hyvassa asennossa, jolloin musiikin vaatima
hetkellinen poikkeus hyvaan asentoon ei ole keholle haitallista. Tosin jos koko kappale
provosoisi esimerkiksi jatkuvaan suureen voimankaytté6n seka sen aiheuttamiin huonoi-
hin asentomuutoksiin, valitsen mieluummin vdhemma&n voiman ja hyvan asennon. En
usko ilmaisemisen vaikeutuvan tasta valinnasta. Mielestani hyvassa asennossa voi elay-
tya musiikkiin taysin. Oikeastaan musiikin provosoima huono asento tuntuu kehossa niin

pahalta, ettd ilmaiseminen voi jopa vaikeutua sen vuoksi.
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Kaikkiaan olen erittain iloinen ja onnellinen tdman opinnaytetytn kirjoittamisesta. Luke-
mani kirjallisuuden kautta olen oppinut tiedollisesti paljon enemman kuin tyota aloittaes-
sani osasin aavistaakaan. Kirjoittaminen on antanut tilaisuuden jasentda asioita myos
kaytannon kannalta. Lopuksi haluan kiittda erityisen lampimasti Satu Paloa lukuisista
hyvaéa asentoa koskevista keskusteluista, jotka ovat toimineet korvaamattomana apuna.
Haluan kiitta& lampimasti myos pianistiystavaani, joka ystavallisesti suostui malliksi va-
lokuviin. Suuri kiitos myds kaikille muille, jotka ovat auttaneet minua opinnaytetyon teke-

misen tiella!
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