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Abstract

Body awareness is an umbrella term which includes experiences related to the body and
body movements. Body awareness means being aware of the body and being able to per-
ceive and control the movements of the body. In the physiotherapy field, body awareness
has been researched mainly in psychiatric physiotherapy, so there is a need for researching
this subject more in the other fields of physiotherapy.

This thesis studied body awareness experiences of the students of the Department of
Sports Sciences at the University of Jyvaskyla during a dance and movement course. A new
national core curriculum for basic education in Finland includes embodiment as a part of
physical education. The approach to embodiment and body awareness via dance, move-
ment and functional anatomy in physical teacher education is an essential subject for
study and research.

The thesis was implemented by using the methods of developmental research and qualita-
tive research. The data for the study was collected from the course participants by using a
guestionnaire with open questions and by conducting a theme interview with one student.

The participants’ experiences of body awareness could be divided into different experi-
ences of awareness and consciousness of the body and its parts, as well as experiences of
the holistic nature of the body. Many participants felt that they had become more aware
of their bodies during the course. The body awareness experiences in this course were
connected to exercises where mental images and touch were used to help perceive the
body and body alignment. Further research topics could be, the role of touch in body
awareness training because this was a recurring topic in the data. The physiotherapy field
would also benefit from the development of new body awareness training exercises.
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1 Johdanto

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tutkia Toiminnallista anatomiaa tanssin ja
liilkkeen kautta -kurssin osallistujien kokemuksia kehotietoisuudesta. Kurssi toteutet-
tiin syys-lokakuussa 2015 Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan opis-
kelijoille tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen valinnaiskurssina. Opinnaytetyo
on yhteistyo Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ja Jyvaskylan yliopiston valilla. Toimin

kurssin opettajana ja kerdsin opinnaytetyoni tutkimusaineiston kurssin aikana.

Kehotietoisuus on ihmisen tietoisesti havaitsema osa kehon kinesteettisesta tiedosta
(Monni, 2004, 220), kuten kehon tuntemukset ja aistimukset kehon liikkeestd (Sand-
strom, 2011, 21). Kehontuntemus on osa kehotietoisuutta ja silld tarkoitetaan henki-
I6n kokemusta kehostaan (Roxendahl, 1985, 9-10). Kehontuntemus ja kehotietoisuus
kuuluvat olennaisesti tanssiin, ja tanssin kautta on mahdollista kehittaa kehollisia tai-

toja ja tietoisuutta (Anttila, 2009, 87).

Toiminnallista anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta -kurssille osallistuneista pdaosa
opiskelee padaineenaan liikuntapedagogiikkaa eli he valmistuvat liikunnan opetta-
jiksi. Kurssin suunnittelussa otettiin huomioon elokuussa 2016 kaytt6on otettavat,
koulujen uudet perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet, joissa kehollisuus
mainitaan liikkunnanopetuksen osiossa. Liikkunnanopetuksen tulisi vahvistaa myon-
teista kehosuhdetta ja kehollisuuden tulisi nakya liikuntatunneilla fyysisen aktiivisuu-
den ja yhdessa tekemisen ohella. (Opetushallitus, 2014, Perusopetuksen opetussuun-

nitelman perusteet, 148, 156, 305, 502.)

Kehollisuus tulisi huomioida my06s opettajien koulutuksessa osana kokonaisvaltaista
oppimista. Jotta opettaja pystyy tukemaan oppilaidensa kehotietoisuuden kehitysts,
on opettajan tunnettava oma kehonsa. Tanssi on yksi keino kehotietoisuuden ja ke-
hontuntemuksen opettamiseen opettajankoulutuksessa. (Anttila, 2006, 73—74.) Talla
kurssilla pyrittiin tarjoamaan tuleville lilkkunnan ammattilaisille kokemuksia omasta
kehosta ja opettamaan kehon rakennetta ja toimintaa omaan kehoon ja sen liikkee-
seen tutustumalla. Kehollisuutta, kehon asentoa ja liiketta ldhestyttiin niin fysiotera-

peuttisen ndkokulman kuin tanssin kautta.



Opinndytetyon tavoitteena oli yhdistaa kokemukseni tanssialalta fysioterapiakoulu-
tuksen myota karttuneeseen tietoon kehosta. Tallaisessa kontekstissa tanssia ja fy-
sioterapiaa yhdistdvaa fysioterapian opinnayteyo6ta ei tietamykseni mukaan ole aiem-
min tehty. Fysioterapiassa kehotietoisuutta on lahestytty |dhinna psykofyysisen fy-
sioterapian kentélld. Psykofyysinen fysioterapia keskittyy mielenterveyden edistami-
seen fysioterapeuttisin keinoin (Psyfy ry, 2016). Kehotietoisuuden harjoittelua on
hyédynnetty muun muassa syomishairiosta karsivien henkildiden fysioterapiassa
(Vancampfort, Vanderlinden, De Hert, Soundy, Addmkova, Cataldan-Matamoros,

Lundvik Gyllensten, Gdmez-Conesa, Probst, 2014).

Viitena kertana toteutetun kurssin teemoiksi valikoituivat linjauksen ja kannatuksen
rakentuminen kehossa. Linjausta ja kannatusta kasiteltiin kurssilla kehon rakenteen

ja anatomian kautta seka erilaisten tanssi- ja liikeharjoitusten avulla.

Kehon linjaus tarkoittaa kehon eri osien linjaamista toistensa paalle (mm. Saarikoski,
Stolt & Liukkonen, 2012). Kehon kannatus taas on tanssin kentalla kdytettava termi ja
tarkoittaa kehoa ja liiketta tukevaa keskivartalon lihasaktiviteettia. Kehon kannatus ja
linjaus rakentavat pohjan sujuvalle liikkeelle ja liikkkumiselle. (Ahonen, 2011, 223,
219.) Kehon kannatus ja linjaus ovat ajankohtaisia ja olennaisia aiheita, koska fysiote-
rapeutteja tyollistavat tana pdivana hyvin paljon selkdongelmat ja erilaiset kehon lii-

ketoiminnan hairiot (esim. Luomajoki, 2010, 2).

Toiminnallinen anatomia ja kehon rakenteen hahmottaminen auttavat kehon kanna-
tuksen ja linjauksen loytamisessa. Kehon tuntemusta ja tietamysta tarvitaan kehon
taitojen oppimisessa (esim. Klemola, 2004, 97), kuten kannatuksen ja linjauksen har-
jaannuttamisessa. Opinndytety0Ossa tutkitaan kehotietoisuuden kokemusten lisaksi
kehon rakenteen oppimisen ja kehotietoisuuden yhteyttd kurssilla. Opinnaytetyon
avulla voidaan saada uusia nakokulmia esimerkiksi edelld mainittujen liiketoiminnan
hédirididen fysioterapeuttiseen lahestymiseen. Kehotietoisuus liittyy siis muuhunkin
kuin psykofyysiseen fysioterapiaan ja on tarkeaa tutkia kehotietoisuutta fysioterapian

kannalta uudesta ndkokulmasta.

Seuraavassa luvussa esitelldan opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet seka tutkimusky-
symykset, jonka jdlkeen kerron omasta taustastani ja suhteestani tutkimusaiheeseen

tutkimuksellisen kehittdmistoiminnan kaytdantdjen mukaisesti. Tyon teoriaosuudessa



maaritelladn kehotietoisuuden ja toiminnallisen anatomian kasitteet. Tutkimuksen
kontekstista ja aineiston analyysista kerrotaan tyon viidennessa luvussa, jonka jal-
keen kasitelldaan varsinaisia tutkimustuloksia. Opinndytetyon viimeisista kappaleista
loytyvat johtopaatokset tutkimustuloksista sekd pohdintaa opinndytetyo- ja tutki-

musprosessista.

2 Opinndytetyon tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittad, millaisia kehotietoisuuden kokemuksia
tanssi- ja liikekurssilla koettiin. Opinnaytetyossa tutkitaan, miten kehotietoisuus il-
meni kehon anatomisen rakenteen oppimisessa kurssilla. Tavoitteena on vastata seu-

raaviin tutkimuskysymyksiin.

1. Millaiset kehotietoisuuden kokemukset kurssilla olivat merkityksellisia osallis-

tujille?

2. Miten osallistujien kokemukset kehotietoisuudesta liittyivat oppimiskokemuk-

siin kehon anatomisesta rakenteesta?

Opinndytetyo on toteutettu tutkimuksellisen kehittamistoiminnan ja laadullisen tut-
kimuksen keinoin. Tutkimuksellisessa kehitystoiminnassa tutkitaan kehitettavaa asiaa
(Toikko & Rantanen, 2009, 155—-157), tassa tyossa kehotietoisuutta. Tutkimusaineisto
kerattiin kurssin osallistujilta avoimia kysymyksia sisaltévien kyselylomakkeiden ja
teemahaastattelun avulla. Tutkimustulokset analysoitiin laadullisen tutkimuksen me-
netelmin teemoittelemalla tutkimustulokset. Taman jdlkeen tutkimustuloksista, eli
tutkittavien kehotietoisuuden kokemuksista, tehtiin johtopaatoksia, joiden pohjalta

pohdittiin muun muassa jatkotutkimusaiheita kehotietoisuudesta.



2.1 Kasitykset ihmisesta ja kehosta opinndytetyon taustalla

Kaikessa ihmistutkimuksessa on takana jonkinlainen kasitys ihmisesta (Laine, 2010,
28). Holistisessa ihmiskasityksessa nahdaan ihminen tajunnallisena, kehollisena ja
situationaalisena olentona. Situationaalisuudella tarkoitetaan ihmisen konkreettista
sijaintia ja my06s suhdetta ympardivaan maailmaan ja muihin. Tajunnallisuus tarkoit-
taa ihmisen tietoisuutta itsestdan ja ymparoivasta maailmasta. Kehonsa eli keholli-
suuden avulla ja kautta ihminen on fyysisesti olemassa. Jokainen ihminen kokee asi-
oita, on olemassa kehollisena ilmentymana ja hanelld on jonkinlainen suhde ymparis-

too6nsa. (Rauhala, 2005, 32.)

Opinndytetyossa korostuu kehollisuuden kasittely, koska tutkimusaiheena on keho-
tietoisuus. Ihminen on ensisijaisesti kehollinen, ja keho on inhimillisen ymmarryksen
olemassaolon perusta (Parviainen, 1994, 21). Kehoa ei voi erottaa psyykestd, ympa-
ristOsta tai vuorovaikutussuhteista, silla ihminen on kokonaisuus. (Talvitie, Karppi,
Mansikkamaki, 2006, 267—268). Kehoa voidaan ldhestya ulkokohtaisesti esineen ta-
voin, eli niin kutsuttuna objektikehona, tai sisdisen aistimuksen ja tuntemuksen

kautta eli elettyna kehona (Klemola, 2004, 79, 81).

Saamme ensimmaiset aistikokemuksemme kehon kautta, ja ilmaisemme itseamme
keholla (Parviainen, 1998, 37, 40). Keholliset kokemukset luovat perustan ihmisen ka-
sitykselle itsestdaan ja ymparistostaan, koska ymparoivda maailmaa havainnoidaan
kehon ja kehon aistien valitykselld. Ihmisen oleminen ja ajattelu rakentuvat kehon
vastaanottamasta, valittamasta ja tuottamasta tiedosta. Jarki ja mieli ovat sidoksissa
kehollisuuteen, koska neuro-motorinen jarjestelma on kietoutunut kognitiiviseen jar-
jestelmaamme. (Anttila, 2013, 35—-36; Anttila, 2009a, 85—86.) Kokemus omasta ke-
hosta ja itsestad kokevana ja tuntevana mahdollistaa empatian muita kohtaan (Kle-

mola, 2004, 79, 81).

Ihmiskdsitys tassa tydssa on holistinen, ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava kasi-
tys. Opinndytetyo perustuu kasitykselle, ettd tajunnallisuus ja kehollisuus ovat tasa-

painoisia osia ihmisyydessa, eika niitd voi erottaa toisistaan. Kehoa lahestytdan ja ka-
sitelldan tyossa eletyn kehon ndkokulmasta. Seuraavaksi avaan omaa taustaani, joka

on vaikuttanut olennaisesti opinndytetyon aihevalintaan ja ldhestymistapoihin.



2.2 Esiymmarrys kehosta ja tanssista

Aloitin tanssimaan nelivuotiaana ja olen tanssinut siita lahtien. Valmistuin tanssin-
opettajaksi Turun ammattikorkeakoulusta 2011. Oma tanssitaustani on nykytans-
sissa, joka on kehittynyt modernin tanssin tekniikoiden jatkoksi 1900-luvun alkupuo-
lella (Makkonen, 1998, 107-109). Nykytanssissa yhdistyvat modernien tekniikoiden
perinne, vapaa tanssi ja somaattiset kehomenetelmat (Kukkonen, 2007, 5-7). Koen
nykytanssin vahvimmaksi ja rakkaimmaksi tanssilajeista sen salliman vapauden
vuoksi. Toiminnallista anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta -kurssilla pyrin hyédynta-
maan nykytanssin kehoystavallisia ja omaa liikkeen tutkimisen mahdollistavia harjoit-

teita.

Syksylla 2013 aloitin fysioterapeutin opinnot Jyvaskyldan ammattikorkeakoulussa. Fy-
sioterapiaopinnoissa olen syventanyt tietdamysta ihmiskehon rakenteesta ja toimin-
nasta. Opinnaytetyossani olen paassyt hyddyntdmaan tanssitaustaani ja kokemustani
tanssinopettajana seka kayttamaan fysioterapiaopintojen kartuttamaa tietoa ke-

hosta.

Tutkimusta tehdesséani olen ollut kaksoisroolissa toimiessani opettajana kurssilla,
josta tein opinnadytetyotutkimusta. Taman kaksoisroolin ja oman vahvan tanssitaus-
tani vuoksi olen pyrkinyt olemaan mahdollisimman objektiivinen arvioidessani pita-
maani kurssia ja sen toimivuutta. Tavoitteenani on ollut ottaa etaisyytta aineiston

analysointiin ja aineistosta tekemiini johtopaatoksiin.

3 Kehotietoisuus

Opinndytetyon tutkimusaiheena on kehotietoisuus. Kehotietoisuus on itsen syvaa ja
kokonaisvaltaista tiedostamista, hahmottamista, ymmartamista ja hallintaa (Herrala,
Kahrola, Sandstrom, 2008, 33). Kehotietoisuus on ei-kasitteellista ja ei-reflektoivaa,
kehollisen olemisen kokemista tassa hetkessa (Klemola, 2004, 33, 56). Kehotietoisuus

on ylakasite kehon kaytosta ja kehoon liittyvistd kokemuksista, johon lukeutuvat tie-



toisuus kehosta, kehonhallinta ja kehontuntemus (Roxendahl, 1985, 10). Kehotietoi-
suudesta kaytetaan myos termia kehontietoisuus (mm. Klemola, 2004; Anttila, 2013),
mutta opinndytetydssani paadyin kayttamaan fysioterapian kentalla (mm. PSYFY,

Menetelmat ja hyodyt, 2016) enemman kaytettya kehotietoisuus-sanaa.

Kehotietoisuus muodostuu elimiston fysiologisen tilan aiheuttamista viesteista ai-
voissa. Valittomat keholliset tuntemukset ohjaavat haluja ja tunteita. Liikkuminen
tuottaa asentotuntemuksia, liikeaistimuksia, havaintoja sydamen sykkeen ja hengi-
tyksen kiihtymisestd seka tietoa elimiston lampenemisesta ja hikoilusta. Nama kaikki

ovat kehollista tietoa. (Sandstrom, 2011, 21.)

Tiedostetut ja tiedostamattomat liike- ja asentotunnon aistimukset, jotka kulkeutu-
vat keskushermostoon kehon sisdpuolelta ja kehon dareisosista muodostavat pro-
prioseptiikan (Kauranen, 2011, 169; Klemola, 2004, 79, 85). Proprioseptinen jarjes-
telma valittaa keskushermostolle tietoa kehon, kehonosien ja nivelten asennoista,
liikkeistd, lilkenopeudesta seka kehon asennon séilyttamiseen tai asennon muutok-
seen tarvittavasta voimasta (Kauranen, Nurkka, 2010, 349; Sandstrom, 2011, 34). Ke-
hotietoisuus on se osa proprioseptisesta tiedosta, joka havainnoidaan tietoisuudessa

(Monni, 2004, 220).

Klemolan (2004, 85) mukaan kehotietoisuutta on mahdollista kehittda eli ihminen voi
tulla tietoisemmaksi proprioseptisista tuntemuksista kehossaan. Kehotietoisuuden
harjoittelu edistdaa kehon kokemista kokonaisvaltaisesti (Anttila, 2009a, 88). Kehotie-
toisuus kehittyy ihmisen hankkiessa tietoa ja kokemuksia liike- ja lihasaistin kautta
kehonsa sisdapuolelta, ja nako- ja kuuloaistin avulla kehon ulkopuolelta (Herrala et.
al., 2008, 33). Kehotietoisuus voidaan 16ytaa tyhjentamalla mieli tietoisesta ajatte-
lusta ja vaimentamalla ego. Talloin keho on fokuksessa ja keskittyminen liikkeeseen

ja liikkeen hallinta paranevat (Klemola, 2004, 66).

Esimerkiksi tasapainon harjoittelu motorisen taidon oppimisen yhteydessa kehittaa
proprioseptiikkaa (Klemola, 2004, 85) ja kokemukset liikkeesta ja omasta kehosta
vahvistavat kehotietoisuutta. Kehonhallinnan ja -kontrolloinnin lisaksi kdsitys omasta
kehosta ja oman kehon tiedostaminen ovat kehotietoisuuden osa-alueita. (Meska,

2012, 16-18.)



Parviainen (2006, 151-154) on kirjoittanut koskettamisesta ja sen yhteydestd keho-
tietoisuuteen. Parviaisen mukaan ihminen voi havainnoida kehoaan kahdenlaisesta
nakokulmasta, esimerkiksi omaa katta koskettaessaan. Omaa katta toisella kadella
koskettaessa toinen kdsi on koskettajana ja toinen koskettavana, eli kidet saavat eri-
laiset aistikokemukset. Kosketettavana oleva kasi aistii toisen kaden kosketusta sisal-
tapdin ja toisaalta koskettava kdsi saa koskettaessaan ulkoista tietoa toisesta ka-

destd, esimerkiksi ihon karheudesta. (Parviainen, 2006, 151-154.)

Parviaisen mukaan kehossamme asuu samalla myos toiseus, eli emme koskaan voi
tietaa kaikkea kehostamme. Emme siis voi tulla taysin tietoisiksi kehostamme. Toi-
saalta, kehotietoisuuden avulla aavistamme, milta toisesta tuntuu, kun kosketamme
toista ihmista. (Parviainen, 2006, 151-154.) Klemolan mukaan kokemus toisesta ih-
misestd tuntevana olentona perustuu kokemukseemme itsestimme tuntevina olen-
toina. Empatia toisia ihmisia kohtaan rakentuu kehotietoisuuden avulla. (Klemola,

2004, 81.)

Kehotietoisuus on osa itsetuntemusta (Anttila, 2009a, 87; Talvitie ym., 2006, 268).
Tietdmys omista fyysisista ja psyykkisista ominaisuuksista ohjaa ihmisen kayttayty-
mista ja toimintaa. Itsestd muodostuneen kasityksensa pohjalta ihminen muodostaa
kasityksen omista mahdollisuuksistaan suorittaa jokin fyysinen haaste (Kauranen,

2011, 143).

3.1 Kehontuntemus vai kehotietoisuus

Kehontuntemus on osa henkilon tietoisuutta kehostaan, eli osa kehotietoisuutta. Ke-
hon tuntemus on kokemus kehosta tdssa hetkessa. (Roxendahl, 1985, 9.; Bunkan,
2000, 86-88.) Roxendahl (1985, 9) ja Bunkan (2000, 86-88) kayttavat kehontunte-
muksesta termid “body experience”. Kehontuntemus voidaan kasittaa kyvyksi erot-
taa oman kehon osat ja tietdd miten ne liikkuvat (mm. Gallaghue, Ozmun &Goodway,

2012, 274).
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Kehotietoisuus ja kehontuntemus -termeja kaytetaan kirjallisuudessa osittain syno-
nyymeina, eivatka termien maaritelmat ole kattavia. Englanninkielisessa kirjallisuu-
dessa "body awareness” -termilla viitataan niin kehontuntemukseen kuin kehotietoi-
suuteenkin. Kattavaa ja yhtendistd maaritelmaa termeille ei ole, eika kehotietoisuu-
den tai kehontuntemuksen maaraa ja laatua pystytad taman hetkisilla terveydenhuol-
lon mittausjarjestelmilla luotettavasti mittamaan ja arvioimaan (Mehling, Gopisetty,

Daubenmier, Price, Hecht & Stewart, 2009, 1).

Kehotietoisuudella viitataan useammin filosofiseen kasitykseen omasta kehosta ja
sen liikkeesta ja aistimuksista, kun taas kehontuntemusta kuvaillaan kdytannonlahei-
semmin, oman kehon ja sen osien konkreettisena hahmottamisena. Katson kehon-
tuntemuksen kuuluvan osaksi kehotietoisuuden kasitetta. Kehontuntemukseen kuu-
luvat kehon hahmotus ja tuntemukset kehossa, esimerkiksi rentous (mm. Gallaghue

ym., 2012, 274).

Tassa tyossa kehotietoisuudella tarkoitetaan kehon ja kehon osien tiedostamista,

joka on siis tarkempaa aistimista, kuin kehontuntemukseen sisaltyva kehonosien hah
motus eri kehonosien sijainnista. Esimerkiksi tietoinen keskittyminen vaikkapa lan-

tion asennon tarkkailuun liikkeessa on kehotietoisuutta. Kehotietoisuudella tarkoite-
taan opinndytetydssani kokonaisvaltaista kasitystd, kokemusta ja aistimusta kehosta

ja sen vuoksi se on valittu tutkimusaiheeksi.

3.2 Kehotietoisuus, tanssi ja somatiikka

Kehotietoisuutta voi kehittdd muun muassa tanssin ja luovan liikkeen kautta (Silja-
maki, Kalaja, Perttula & Kokkonen, 2016). Proprioseptiikka ja sen kehittaminen on
olennaista tanssissa. Kyetdkseen ohjaamaan liiketta tilassa, ajoittaakseen liikkeen oi-
kein ja sdadelldkseen liikkeen laatua, tulisi tanssijan kehittda proprioseptiikkaa (Bat-
son, 2009b, 37). Harjaantunut kehotietoisuus mahdollistaa hienovaraistenkin kehol-
listen kokemusten kuuntelun ja tulkinnan (Anttila, 2009a, 87). Kehon aistimista ja
kuuntelua painottava opetus tukee tanssijoita arvostamaan itsedan ja omaa kehoaan

(Siljamaki, 2013, 94-95). Jotta tanssissa tarvittava kinesteettinen eli liikkeellinen taito
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voisi syventya kinesteettiseksi, keholliseksi tiedoksi, tanssitekniikan lisdksi tulisi har-

joittaa liikkeen tietoista kokemista (Meska, 2012, 22).

Tanssin erityispiirre on se, ettd luovien harjoitusten avulla on mahdollisuus tunnus-
tella ja tutkia oman kehon liikettad. Tanssin opetuksessa kehon tuntemista ja aisti-
mista voidaan korostaa, silld tanssissa suoritus ei ole itse tarkoitus (Meska, 2012, 18).
Tanssia harjoittamalla voi parhaimmillaan tavoittaa eheyden ja kokonaisvaltaisuuden
kokemuksen, jossa keho ja mieli ovat yhta. Tanssiessa oman liikkeen ja kehon voi ko-
kea tiedon ja ymmarryksen ldhteiksi. (Anttila, 2006, 72.) Kehotietoisuuden kokemuk-
set tanssiessa voivat olla jopa voimaannuttavia. Voimaantuminen on kokonaisvaltai-
nen hyvinvoinnin kokemus, jossa yksilon tietoisuus itsesta lisdantyy ja identiteetti

eheytyy. (Siljamaki, 2013, 63, 104.)

Taiteen perusopetuksessa tanssitaiteen opetuksen yhtena tavoitteena oppilaan ke-
hollisen tietoisuuden liséaminen. Kehontuntemuksen osa-alueen tavoitteissa oppilas
muun muassa ”“oppii ottamaan huomioon kehon rakenteen ja lilkkkumisen periaatteet

omassa tanssi-ilmaisussaan”. (Opetushallitus, 2002, 9-10.)

Tanssin kautta omaan kehoon tutustuminen ja kehon lisdantynyt hallinta tukevat po-
sitiivisen minakuvan ja itsetunnon kehitystd. Tanssi on omaehtoista ja kokonaisval-
taista kehon kayttoa. (Anttila, 2009b.) Luovassa tanssi-improvisaatiossa itse luotu
liilke on kehoystavallinen ja “kehoa kuunnellen” tehty. Ihmisen kokonaisvaltainen ke-
hitys edellyttda keho-mieli -integraation tukemista, mika on tanssin ydintehtava kas-
vatuksessa (Anttila, 2007, 61). Taiteen perusopetuksen yleisen oppimaaran opetus-
suunnitelman perusteissa nykytanssin tavoitteisiin kuuluu oman liikelaadun |6ytami-
nen ja keskeisiin sisaltoihin tanssitekniikan ja improvisaation yhdistaminen (Opetus-

hallitus, 2005, 18).

Somatiikassa kehoa havainnoidaan sisaisten havaintojen kautta, proprioseptoreiden
vélittdmien liikeaistimusten ja -tuntemusten avulla (Hanna, 1991, 31-32; Rouhianen,
2006, 13, 15). Kehotietoisuutta voi harjoittaa somaattisten menetelmien avulla (Silja-
maki, Kalaja, Perttula, Kokkonen, 2016). Tanssille ja somatiikalle on yhteista kines-
teettisen tietoisuuden kehittaminen (Batson, 20093, 2). Erityisesti nykytanssin ken-
talla somatiikkaan liittyvat holistisuus, kehollisuus ja kokemuksellisuus vaikuttavat

niin harjoitteisiin, opetukseen, kuin taiteelliseen tyohonkin (Rouhiainen, 2006, 27).
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Taiteen perusopetuksen nykytanssin opetussuunnitelmaohjeistossa esitelldan nyky-
tanssiin vaikuttaneita eri kehomenetelmia ja korostetaan kehollista tarkastelua
(Mantyla, Anttila, Jalkanen, Jokela, Koskiniemi, Norkia, Ronnl6f, Sillantaka & Yoken,

1999, 2-3).

Tanssin kenttd on saanut vaikutteita somaattisesta liiketerapiasta ja —opetuksesta,
joissa korostetaan kehon “kuuntelua” ja liikkeen ja liikkumisen muovaamista ndiden
aistimusten pohjalta (Eddy, 2009, 6). Esimerkkina voidaan kayttaa esimerkiksi Bar-
tenieff Fundamentals -menetelman kehittdjaa, tanssija ja fysioterapeutti Irmgard
Bartenieffia, jonka somaattisia harjoitteita voi soveltaa niin kuntoutuksessa kuin ny-

kytanssitunnilla (Bartenieff & Lewis, 2002, 19-22).

4 Toiminnallinen anatomia kurssilla

Toiminnallisen anatomian selkeda maaritelmaa on haastavaa l6ytaa fysioterapian tai
tanssin ldhdeaineistosta. Termia kuitenkin kaytetaan erinaisissa yhteyksissa molem-
milla aloilla. Tassa tyossa toiminnallisella anatomialla tarkoitetaan ihmiskehon raken-
teen ja toiminnan hahmotusta liikkeessa. Toiminnallinen anatomia hyédyntaa anato-
miaa, biomekaniikkaa ja kinesiologiaa optimaalisen liikkumisen I6ytamisessa ja liik-

keen hahmottamisessa.

Anatomia on oppi eldvan kehon rakenteesta ja muodosta (Hervonen, 2004, 13). Ana-
tomian opiskelu aloitetaan liiketasojen ja liikesuuntien opettelulla (Myllari, 1999, 9—
11), joka mahdollistaa kehon ja kehon liikkeen kolmiulotteisen hahmottamisen. Bio-
mekaniikka ja kinesiologia taas ovat ihmisen liiketta tutkivia tieteenaloja, jotka perus-

tuvat fysiikan ja mekaniikan liikkeeseen vaikuttaviin lakeihin (Ahonen, 2011, 157).

Toiminnallista anatomiaa kasittelevan tanssikurssin teemoiksi valikoituivat opinndy-
tetyon ohjaajien kanssa kdydyn keskustelun pohjalta kehon kannatus ja linjaus. Erilai-
set liiketoiminnan hairiot ja keskivartalon tuki esimerkiksi selkdongelmien yhteydessa
ovat olleet pinnalla fysioterapiassa viime vuosina (Comerford & Mottram, 2001, 15).
Tanssinopetuksessa kehon kannatus ja linjaus liikkeessa luovat pohjan hyvalle tanssi-

tekniikalle (Ahonen, 2011, 177).
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4.1 Kannatus ja linjaus

Kannatus ja linjaus voidaan maaritelld kehon olemukseksi eri asennoissa ja liilkkeessa.
Pelkdn asennon sijasta tulee ottaa huomioon liike ja liikkeen hallinta, koska keho ei

ole koskaan taysin paikallaan. (Ahonen, 2011, 175, 178.)

Kehon optimaalinen linjaus tukee kokonaisvaltaista terveytta (Franklin, 2014, 394).
Kasvava maara tutkimuksia yhdistdd monet sairaudet ja kehon ongelmat kehon lin-
jaukseen (Ahonen, 2011, 176). Toistuvat, staattiset asennot ja kehonosien huono lin-
jaus liikkeessa johtavat erilaisiin, kipua aiheuttaviin liiketoiminnan hairiéihin kehossa
(Sahrmann & Associates, 2011, 51-54). Liiketoiminnan hairidissa lihasten aktivaatio

ja lihasten aktivoitumisjarjestys on hairiintynyt (Sahrmann & Associates, 2011, 1-2).

Kehon optimaalinen linjaus mahdollistaa tehokkaasti koordinoidun liikkeen seka liik-

kumisen. Vastaavasti liikkeen virtaus on osa toimivaa kehon linjausta. (Franklin, 2012,
1, 9.) Jokaisen keho ja kehoin linjaus ovat yksil6llisia. Kehon ja kehonosien linjaus sei-
soma-asennossa ja lilkkeessa riippuvat henkilon kehonrakenteesta ja yksilon aktivi-

teeteista. (D’Hondt & Glashouwer, 2015; Ahonen, 2011, 177.)
4.1.1 Kehon luotisuora linja ja liike

Kehon paino kulkeutuu maahan kehon lapi (Olsen, 2004, 51). Kehon linjaaminen luo-
tisuoran linjan mukaisesti perustuu painovoiman vaikutukseen (Ahonen, 2011, 157).
Luotisuora linja on kehon sivulta padin tarkasteltava linja, jossa kehon eri osat asettu-
vat optimaalisessa kuormitussuhteessa toisiinsa nahden (Franklin, 2012, 17). Tall6in

paa, rintakeha ja lantio ovat paallekkain neutraaliasennossa (Ahonen, 2011, 186,

192-193).

Luotisuora kulkee sivulta tarkasteltuna korvanlehden nipukasta olkapaan keskelle,
tasta rintakehan keskeltd hieman lonkkanivelen takaa, hieman polvinivelen etupuo-
lelta ja lateraalisen kehrasluun etupuolelta (Magee, 2008, 972). Padan, rintakehan ja
lantion ollessa optimaalisesti linjattuina toistensa paalle, ovat selkarangan luonnolli-

set kaaret optimaalisissa asennoissa; kaularangassa on lieva lordoosi, rintarangassa
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kyfoosi ja lannerangassa lordoosi (Olsen, 2004, 50; Magee, 2008, 997). Kehon paino
kulkeutuu kehon keskilinjan mukaisesti selkdrangan okahaarakkeiden kohdalta, paan,
rintakehan ja lantion lapi ja kantapaiden vélistd maahan, jolloin niveliin kohdistuu
mahdollisimman vahan kuormitusta (Olsen, 2004, 50; Clippinger, 2007, 95; Magee,
2008, 972, 990-995).

Paan, lantion, rintakehan ja hartiarenkaan linjaus ja asento vaikuttavat seka toisiinsa
ettd selkdrangan kaariin ja rangan linjaukseen (Franklin, 2014, 260, 304). Kehon lin-
jauksen tavoitteena onkin “suoran” selkdrangan sijasta saavuttaa liikkuva ja reagoi-

maan kykeneva ranka (Olsen, 2004, 50).

4.1.2 Kehon kannatus ja kehon keskusta

Kehon linjaukseen ja tasapainoon vaikuttaa kehon massan jakautuminen ja kehon
massan keskipiste kehossa (Ahonen, 2011, 164-165, 185). Massan keskipiste on sa-
malla painovoiman keskipiste kehossa (Franklin, 2014, 100). Luotisuoran mukaisesti
seistessd koko kehon massapiste sijaitsee lantion keskelld, muutaman senttimetrin
ristiluun paatylevyn etupuolella (Ahonen, 2011, 164-165). Kehon rakenne ja esimer-
kiksi jalkojen pituus vaikuttavat yksil6llisiin eroihin kehon massan keskipisteessa (Ca-
lais-Germain & Lamotte, 2008, 33). Liikkuessa kehon massakeskipiste voi liikkua eri
kohtaan kehoa tai jopa pois kehon sisdpuolelta. Esimerkiksi kavelyssa ja juoksussa ke-

hon massakeskipisteen tulisi suuntautua eteenpdin. (Ahonen, 2011, 164-167.)

Lantio on kehon keskusta, joka jakaa kehon yla- ja alavartaloon. Lantio valittaa lihas-
voimaa jaloista yldvartaloon ja toisaalta kehon painon ylavartalosta lantion kautta jal-
koihin. Liike ja liikkeen koordinaatio ldhtevat lantiosta ja kehon suurimmat lihakset
kiinnittyvat lantion alueelle tai kulkevat lantion alueella. Lantion asento vaikuttaa
olennaisesti koko selkdrangan linjaukseen. (Franklin, 2014, 149, 182-185, 203-204,
260.) Keskiasennossa lantion suoliluiden etu- ja takakéarkien tulisi olla samalla tasolla
toisiinsa ja hapyliitokseen ndhden, eika lantio saisi olla kiertynyt kumpaankaan suun-

taan (Magee, 2008, 990-995).

Lantion keskiasento mahdollistaa keskivartaloa kannattavien syvien lihasten — lanti-

onpohjan lihasten, poikittaisen vatsalihaksen ja rangan nikamien valilld kulkevan sy-
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van, monihalkoisen lihaksen (m. Multifidus) toiminnan vartalon stabilaattoreina liik-
keessd (Gilroy, Macpherson & Ross, 2013, 216). Lantion ja lannerangan kannatus
muodostuu kehon tasapainon hallinnasta, lannerangan ja lantiomaljan kontrollista

seka selkanikamien valisesta kontrollista (Richardson, Hodges & Hides, 2005, 13 - 17).

Liikkeet tulisi pyrkia aloittamaan lantion keskiasennosta, jotta kehon kannatus ja lin-
jaus sailyisivat liikkuessa. Eri liikkeiden aikana joudutaan ajoittain luopumaan lantion
ja lanneseldn neutraalista asennosta, mutta aina tilaisuuden tullen tulisi pyrkia pa-
lauttamaan lantio neutraaliasentoon, jotta lannerankaa tukeva lihaksisto voi toimia

optimaalisesti. (Ahonen, 2011, 192-193.)

4.1.3 Miten harjoittaa kannatusta ja linjausta

Kehon kannatuksen harjoittamisessa on olennaista kehittda kinesteettista tietoi-
suutta keskivartalon asennosta ja lihasten aktivaatiosta liikkeessa (Clippinger, 2007,
127). Kehon linjausta voi oppia sisdisen kokemuksen kautta, sensomotoriikkaa paran-
tamalla ja rentoutta lisdaamalla. Linjauksen harjoittelu lahtee liikkeen tuntemisesta ja
tavoitteena on liikkeen hallinnan kehittaminen. Linjauksen “ulkoista” opettelua tulisi

valttda (Ahonen, 2011, 176-177).

Palpointi eli kehon rakenteiden paikallistaminen kasin tunnustelemalla auttaa tuki- ja
liilkuntaelimiston kolmiulotteisessa hahmottamisessa (Reichert, 2005, 1) ja sita voi
hyodyntaa esimerkiksi oman kehon ja kehonosien asennon hahmottamisessa. Kehon
rakennetta ja liikkeen linjausta voi harjoittaa myos erilaisten mielikuvien avulla
(Franklin, 2012, 1). Tanssin yhteydessa erilaisten mielikuvien kdyton on todettu kehit-
tavan tanssitekniikkaa ja tanssijan kehollista ldsnaoloa (Young Overby ym., 2011, 11;

Franklin, 2014, 43; Siljamaki, 2013, 113).

Maureen Murphy on hyédyntanyt somaattisiin menetelmiin lukeutuvaa Topf-tekniik-
kaa baletin opetuksessa. Topf-tekniikassa pyritddn hahmottamaan kehon liiketta ke-
hon anatomisen rakenteen avulla. Murphyn opetusmetodista tehdyssa tutkimusra-
portissa somatiikan ja toiminnallisen anatomian harjoittaminen balettitunneilla edisti
oppilaiden kehonhahmotusta ja -hallintaa sekd kehon ja mielen yhteytta tanssiessa.
(Dixon, 2005, 86—94.) Lukiolaisille pidetylld kehohuollon kurssilla toiminnallisen ana-

tomian tietamys edisti kehontuntemuksen ja asennonhallinnan kehittymista (Kalaja,
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2007, 122). Kehotietoisuus ja kehontuntemus ovat siis yhteydessa kehon linjaukseen

ja kannatukseen ja ovat osaltaan avainasemassa naiden harjoittamisessa.

5 Tutkimuksen toteuttaminen

Opinndytetyo on tutkimuksellista kehittamistoimintaa. Tutkimuksellinen kehittdmis-
toiminta sijoittuu kehittdmistoiminnan ja tutkimuksen valimaastoon. Siind yhdistyvat
konkreettinen kehitystoiminta ja tutkimuksellinen ldhestymistapa. Tutkimuksellisen
kehittdmistoiminnan tavoitteena on tuottaa kdyttokelpoista tietoa kehittamistyon
kautta. Silla pyritaan tuottamaan seka kdytannonldheista etta teoreettista tietoa.

(Toikko & Rantanen, 2009, 155-157.)

5.1 Toiminnallista anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta —kurssi

Opinndytetyodssa tutkimuksellisena interventiona toimi Jyvaskylan yliopiston liikunta-
tieteellisen tiedekunnan opiskelijoille jarjestetty tanssi- ja liikekurssi. Toiminnallista
anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta —kurssi oli tanssipedagogiikan erikoistumisopin-
tojen valinnaiskurssi. Kurssin tunnit pidettiin torstaisin Jyvaskylan yliopiston liikunta-
tieteellisen tiedekunnan rytmiikkasalissa. Kurssi koostui viidesta kerrasta, jotka pidet-
tiin syys-lokakuussa 2015. Ennen varsinaisen kurssin alkua jarjestettiin kurssista pilot-

tikerta Jyvaskylan tanssiopistolla.

Tunnit olivat kestoltaan 90 minuuttia, josta 75 kaytettiin anatomisen teorian lapi-
kayntiin ja erilaisiin liikeharjoituksiin ja 15 minuuttia tunnin lopusta joko oppimisko-
kemusten ja palautteen kirjoittamiseen tai palautekeskusteluun. Jokaisella tunnilla oli
oma teemansa, jonka kautta kasiteltiin kehon kannatusta ja linjausta tunnin teoria-
osuudessa ja harjoitteissa. Kurssilla kasiteltiin kannatuksen ja linjauksen kannalta
olennaisia kehon alueita, kuten lantiota, rintakehaa ja paata seka kaularankaa, nai-
den luista rakennetta ja lihaksistoa. Kurssikertojen tarkemmat teemat loytyvat ohei-

sesta taulukosta.
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Taulukko 1. Tuntien teemat Toiminnallista anatomiaa tanssin ja lilkkkeen kautta -kurs-

silla.

KURSSIKERTA  KERRAN TEEMA

1. tunti lantio ja lantion keskiasento

2. tunti lanneranka ja keskivartalon tuki liikkeessa
3. tunti selkdranka ja rangan liike

4. tunti rintakehd, rintaranka ja hartiarengas

5. tunti paa ja kaularanka

Kurssin tarkoituksena oli auttaa osallistujia hahmottamaan kehon kannatusta ja lin-
jausta omassa kehossaan. Tavoitteena oli tarjota osallistujille tanssin ja liikeharjoitus-
ten kautta mahdollisuus syventaa suhdetta omaan kehoon, kehontuntemukseen ja

kehotietoisuuteen.

Kurssi perustui teorian ja kdytannon yhdistamiselle, eli kehon kannatuksen ja linjauk-
sen opiskelulle toiminnallisen anatomian, tanssin ja liikkkeen avulla. Tunnit alkoivat

teeman esittelylla ja siitd keskustelemalla.

Tuntien alussa ja lopussa keskityttiin kehoon, joko erilaisten rentoutusten avulla, tai
keskittyen liikkuessa tietyn kehonosan tarkkailuun. Naiden harjoitteiden avulla pyrit-
tiin virittdytymaan tunnin teemaan ja havainnoimaan ja kokeilemaan kasiteltdvan ke-
honosan rakennetta ja toimintaa. Esimerkiksi lantionpohjan lihasten aktivaatiota har-
joiteltiin ensimmaiselta tunnilta lahtien koukkuselinmakuulla tehtavilla harjoituksilla.
Rentoutusten yhteydessa tehtiin Laban Bartenieff -menetelman “Heel Rock”, eli
"kantakeinu”-harjoitusta, jossa haetaan selinmakuulla yhteyttad kantapaista kehon
lapi paalakeen (Bartenieff, Lewis, 2002, 234). Tuntien lopussa rentoutukset toimivat
harjoituksina, joissa kurssilaiset pystyivat keskittymaan aistimaan kehoaan tunnin ja

harjoitusten jalkeen.

Kehoa lammittavina harjoituksina kurssilla toimivat erilaiset liiketehtavat, joissa kes-
kityttiin teemana olevan kehonosan tarkkailuun tai liikkeeseen. Téllaisia harjoitteita

olivat muun muassa tilassa kavely lantion liikkeeseen keskittyen.
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Tuntien teoriaosuuksissa opiskeltiin kehon luu- ja lihasrakenteita luurangon avulla.
Kehon rakennetta pyrittiin hahmottamaan myds tunnistelemalla ja palpoimalla ke-
hon eri osia, kuten luisia rakenteita, joko omasta kehosta tai toisen osallistujan ke-
hosta. Esimerkiksi selkdrangan rakennetta ja toimintaa hahmoteltiin kurssilla muun
muassa palpoimalla kaverin rankaa ja rullaamalla omaa selkda pyoreaksi ja takaisin

pystyyn, pyrkien erottelemaan rangan liiketta.

Ennen kurssin alkua pidetyn pilottitunnin perusteella kurssille valikoitui vain yksi ko-
reografioitu tanssisarja, joka opeteltiin yhdessa opettajajohtoisesti. Pilottikerralla
tehtiin useampi tanssisarja, joiden kautta oli tarkoitus kasitellad lantiota ja sen merki-
tysta kannatuksessa. Pilottitunnin palautteessa erityisesti vihemman tanssineet osal-
listujat kokivat, etta sarjaa tehdessa huomio kiinnittyi enemmankin liikkeiden muista-
miseen kuin kehon tiedostamiseen. Kurssille valmistelin siis yksinkertaisen liikesarjan,

jonka avulla kaytiin lapi kasiteltavia kehon osa-alueita.

Lisaksi kurssilla tehtiin muutamia improvisaatioon ja oman liikkeen kehittelyyn perus-
tuvia liilkeharjoitteita, joissa osallistujat tutkivat kurssikerran teeman mukaista kehon-
osaa liiketehtavan avulla. Harjoitusten tavoitteena oli syventdaa hahmotusta ja koke-
musta kulloinkin kasiteltavastd kehonosasta. Tanssi-improvisaatioita tehtiin kurssin
viimeisilla tunneilla, jolloin ryhman keskindinen luottamus salli improvisaatioihin ja

oman liikkeen luomiseen heittdytymisen.

Tutkimustuloksissa kerrotaan yksittaisista harjoitteista enemman, siltad osin kuin se
tukee kehotietoisuuden kokemusten kasittelya. Opinndytetyon liitteista loytyy esi-
merkki erdan tunnin tuntisuunnitelmasta, johon on kirjattu harjoitteet yksityiskohtai-

semmin.

5.1.1 Tutkittavat

Kurssille osallistui yhteensa 13 Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan
opiskelijaa. Opiskelijat opiskelivat pdaaineinaan joko liikuntapedagogiikkaa tai ter-
veystiedettd. Kurssin ensimmaiselle tunnille osallistui 17 opiskelijaa, joista nelja ei
enaa ensimmaisen tunnin jalkeen tullut kurssille. Valitettavasti en saanut tietooni,

miksi ndma nelja opiskelijaa keskeyttivat kurssin heti alkuunsa.
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Kaikilla osallistujilla oli paljon aiempaa kokemusta liikunnasta, liikkeesta ja lilkkumi-
sesta seka vapaaehtoinen kiinnostus tanssia kohtaan. Kurssille osallistui niin pitkdn
tanssitaustan omaavia kuin tanssia ensimmaista kertaa kokeilevia. Opiskelijat olivat
myo0s eri vaiheissa opintojaan. Mitd varmimmin osallistujat osallistuivat kurssille va-
paasta tahdostaan ja omasta kiinnostuksestaan kurssin aihetta kohtaan, mika hel-
potti kurssin opettamista. Kurssilaisten taustat liikkeen parissa ja kiinnostus kehoon

auttoivat kurssilaisia sanallistamaan kehotietoisuuden kokemuksia kurssilta.
5.1.2 Yhteistyokumppani

Tyon ohjaajana ja yhteistydkumppanina Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisesta
tiedekunnasta toimi yliopistonlehtori Mariana Siljamaki. Koko opinnaytetyoprojekti

lahti liikkeelle erdasta Siljamaen kanssa kdymastani keskustelusta.

Siljamaki oli kurssin toista tuntia lukuun ottamatta seuraamassa kaikkia tunteja. Oh-
jaavan opettajan lasndolo antoi tukea ja apua tunneille. Erityisesti Siljamaen kanssa
kaydyt keskustelut tuntien jalkeen auttoivat suunnittelemaan kurssia eteenpdin ja ja-

sentamaan omia ajatuksia tutkimukseen liittyvan kurssin toteuttamisesta.

5.2 Tutkimuksen eettisyys

Ihmisarvon kunnioittaminen on tutkimusetiikan lahtékohta (Hirsjarvi, Remes, & Saja-
vaara, 2009, 25) ja sosiaali- ja terveysalan toiminnan perusta (ETENE, 2011, 5). Tutki-
musta tehdessa tulee valttaa fyysisen, henkisen, sosiaalisen tai taloudellisen vahin-
gon aiheutumista tutkittavalle. Téhan liittyy muun muassa tutkimusaineiston suojaa-
minen ulkopuolisten kaytt6on joutumiselta, vuorovaikutustaidot tutkimustilanteessa
ja tutkittavista neutraaliin savyyn kirjoittaminen. (Kuula, 2011, 62—-63.) Tutkittavien
yksityisyytta kunnioittaakseen tutkijan tulee huolehtia tutkittavien anonymiteetin
suojasta tutkimusjulkaisussa ja tutkimusaineiston suojaamisesta sivullisilta (Kuula,

2011, 108).

Tiedon eettisind arvoina voidaan pitdaa uuden tiedon tuottamista, riippumattomuutta

ja itsenadisyytta (Kuula, 2011, 25). Tutkijoiden keskindisten suhteiden etiikkaan kuuluu
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muun muassa tekijanoikeuksien kunnioittaminen, kun kdytetdan muiden teoksia ja

tutkimuksia tutkimuksen tausta-aineistona (Hirsjarvi, Remes, & Sajavaara, 2009).

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu on laatinut omat eettiset periaatteensa, joiden tutki-
mus- ja kehitystyota ohjaavat eettiset periaatteet perustuvat Tutkimuseettisen neu-
vottelukunnan “Hyva tieteellinen kdytanto” -ohjeistukseen (JAMK, 2013, Jyvaskyldn
ammattikorkeakoulun eettiset periaatteet, 7-8). Taman ohjeistuksen mukaisesti laa-
dimme yhteistyosopimuksen opinndytetydstd minun, JAMK:in ja Jyvaskylan yliopis-
ton liikkuntatieteellisen tiedekunnan liikuntapedagogiikan laitoksen ja opinndytetyon

yhteistyokumppanina toimineen lehtori Mariana Siljamaen vilille.

Toiminnallista anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta -kurssin kurssiesittelyssa ja ensim-
maiselld tunnilla kerroin kurssin olevan osa opinndytetyota, jossa tutkitaan kurssilais-
ten kokemuksia kehotietoisuudesta kurssin aikana. Kysyin kurssilaisten kiinnostusta
ja suostumusta olla mukana tutkimuksessani ensimmaiselld tunnilla, ja kaikki kurssi-

laiset suostuivat mukaan opinndytetyotutkimukseen.

Kurssin alussa kysyin osallistujilta luvan tuntien videointiin ja samalla kerroin, ettei
videointeja tulla nayttamaan missaan julkisesti. Opinndytetyon tutkimusaineistoa ke-
rattdessa tutkittavat kirjoittivat keksimillaan nimimerkeilld, joten tutkittavien ano-

nymiteetti sailyi suojassa.

Pyrin rakentamaan kurssia osallistujien toiveet ja tarpeet huomioiden. Alussa kysyin
osallistujien toiveita ja tavoitteita kurssille. Tuntien jalkeen taytettaviin kyselylomak-
keisiin kurssilaiset saivat kirjoittaa myos yleista palautetta kyseisestd tunnista ja toi-

veita jatkoon.

Kurssia ohjatessani yritin olla mahdollisimman paljon ja mahdollisimman avoimesti
vuorovaikutuksessa osallistujien kanssa. Esimerkiksi kolmannen tunnin lopussa pidin
palautekeskustelun kirjoitustehtavan sijasta, koska koin kurssin puolivalissa kaipaa-
vani suoraa kontaktia ja keskusteluyhteytta kurssilaisten kanssa. Vaikka kaikki eivat
keskusteluun osallistuneetkaan, niin osallistujien kommentit siita, etta improvisaatio
ja vapaa oman liikkeen tuottaminen ja tekeminen tukivat kehon havainnointia ja hah-
mottamista, kannustivat minua teettdmaan rohkeammin liikeimprovisaatioita kurssin

myohemmilla kerroilla.
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5.3 Tutkimusaineiston keruu ja analysointi

Opinndytetyon aineistonkeruu tapahtui opinnaytetyon toiminnallisen osion, eli
tanssi- ja liikekurssin aikana. Laadullisen tutkimuksen yleisimmat aineistonkeruume-
netelmat ovat haastattelut, kyselyt, havainnot ja erillisiin dokumentteihin perustuva
tieto (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 71). Tassa tyossa tutkimusaineistoa kerattiin kurssilai-
silta kyselylomakkeiden ja haastattelun avulla. Alla olevasta taulukosta loytyy erittely

tyon tutkimusaineistoista.

Taulukko 2. Opinnaytetyon tutkimusaineistot ja niiden analyysimenetelmat

TUTKIMUSAINEISTO AINEISTON HYODYNTAMINEN

Osallistujien kirjoitukset kokemuksista teemoittelu tutkimuskysymysten ja kir-

kurssilla joituksista esiin tulleiden teemojen mu-
kaan

Teemahaastattelu litterointi ja teemoittelu

Opinnaytetyon tekijan tutkimispaiva- opinnaytetyontekijan ja osallistujien aja-

kirja tusten vertailu

Tuntien videotaltioinnit tuntien kulun kertaus jalkikateen

Kuten taulukosta 2. selviaa, osallistujien vastaukset kirjoitustehtaviin toimivat paaasi-
allisena tutkimusaineistona. Kurssilaiset kirjoittivat kokemuksistaan tunnin teemaan
liittyvien avoimien kysymysten avulla jokaisen kurssikerran paatteeksi. Kurssin aikana
opiskelijat saivat yhden kirjallisen kotitehtavan, jota on hydédynnetty opinnaytetyon
tutkimusaineistossa poimien tehtéavista osallistujien kirjaamia kehotietoisuuden ko-
kemuksia. Kurssin kolmannella tunnilla annetussa kotitehtavassa pyydettiin osallistu-
jia valitsemaan yksi kurssilla olleista teemoista ja kirjoittamaan havaintojaan tasta ai-
heesta omassa arjessaan. Teemoina tehtdvaan olivat: 1. Lantion liike ja asento, 2.
Lantionpohjan, poikittaisen vatsalihaksen ja monihalkoisen lihaksen (m. Multifidus)

muodostama “keskivartalon kannatus” ja 3. Rintakehan liike ja asento.

Tutkittavien kirjoitusten lisdksi pddaineistona toimi yhden osallistujan teemahaastat-
telu kurssin jalkeen. Haastateltavana oli naispuolinen, pitkdan tanssitaustan omaava

kurssilainen. Tarkoituksena oli antaa haastateltavalle mahdollisimman suuri vapaus
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reflektoida ja pohtia kokemuksiaan kurssilta. Haastattelun tavoitteena oli kerata yksi-
tyiskohtaisempia kokemuksia ja ajatuksia kurssista yksittdisen osallistujan nakokul-
masta ja tata kautta laajentaa ja rikastuttaa jo kerattya tutkimusaineistoa. Puolistruk-
turoitu teemahaastattelu oli jaettu kolmeen haastatteluteemaan. Haastattelun en-
simmaisind teemoina olivat kehon rakenne ja anatomia sekd kehon kannatus ja lin-
jaus kurssilla. Toisena haastatteluteemana oli kehontuntemus ja kehotietoisuus, ja

kolmantena tanssillisuus kurssilla.

Kirjoitin kurssin aikana omista kokemuksistani ja oivalluksistani tutkimuspaivakirjaa.
Tutkimuspaivakirjaan kirjasin jokaisen tunnin jalkeen palautetta itselleni tunnin ku-
lusta seka ideoita seuraavaa tuntia varten. Tutkimustuloksia kirjatessa vertasin poh-
dintojani kurssilta osallistujien ajatuksiin. Lisdksi kurssikerrat yhta lukuun ottamatta
videoitiin, jotta pystyin aineiston analyysivaiheessa palaamaan tiettyyn tuntiin ja tee-
maan. Valitettavasti kurssin kolmannen kerran videotallennus epaonnistui, koska tie-

tokoneestani loppui akku kesken tunnin kuvaamisen.

Kurssin paatyttya alkoi keratyn aineiston luokittelu aiemmin esitettyjen tutkimusky-
symysten pohjalta. Kurssilaisten kirjoituksista ja litteroidusta teemahaastattelusta
eroteltiin ensin kehotietoisuutta koskevat kirjoitukset ja ajatukset anatomian oppimi-
seen liittyvistd kommenteista. Aineistosta poimittiin vastauksia ensimmaiseen tutki-
muskysymykseen, eli siihen millaisia kehotietoisuuden kokemuksia osallistujat kurs-
silla kokivat, seka toiseen tutkimuskysymykseen, eli miten kehotietoisuuden koke-
mukset liittyivat kehon anatomisen rakenteen ja kurssin teemoina olleiden kehon

kannatuksen ja linjauksen oppimiseen.

Teemoittelu on yksi laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmista ja tarkoittaa laa-
dullisen aineiston ryhmittelya erilaisten aihepiirien mukaan. Teemoittelu mahdollis-
taa tiettyjen teemojen esiintymisen vertailun aineistossa (Tuomi, Sarajarvi, 91, 93).
Tutkimuskysymysten mukaan jaotellusta aineistosta nostettiin esille teemoja, jotka
toistuivat aineistossa. Tutkimuskysymysten pohjalta esille tulleet teemat esitelldan

seuraavassa tutkimustuloksista kertovassa luvussa.
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6 Tutkimustulokset

Tassa luvussa esitelldan opinndytetyon tutkimustuloksia. Tutkimustuloksissa on lai-
nattu kurssilaisten kommentteja tunneilta ja siteerattu kurssilaisten kirjoituksia. Tau-
lukossa 3. on jaoteltu tutkimusaineistosta loytyneita kehotietoisuuden kokemuksia.
Ensimmaisen tutkimuskysymyksen tiimoilta nousivat esille kokemukset kehotietoi-
suudesta ja kehon kokonaisvaltaisuudesta seka kokemukset kehontuntemuksesta.
Kokemukset kehotietoisuudesta voidaan jakaa koko kehon ja erillisten kehon osien
tiedostamisen kokemuksiin ja kokemuksiin kehon kokonaisvaltaisuudesta. Kurssilais-
ten kokemukset kehossa voidaan jakaa miellyttaviin tuntemuksiin seka lihaskireyk-
sien ja puolierojen tuntemuksiin kehossa. Lisdksi ensimmaiseen tutkimuskysymyk-
seen liittyen nousi kurssilaisten kirjoituksista erilaisia keinoja kehotietoisuuden ja ke-

hontuntemuksen harjoittamiseen.

Taulukko 3. Kehotietoisuuden kokemukset kurssilla.

Kehotietoisuuden kokemukset

Kehon tiedostaminen -eri kehonosien ja koko kehon tiedostaminen
-rentouden ja mielihyvan kokemukset
-lihaskireyksien ja puolierojen tiedostaminen

Kokemukset kehon kokonaisval- -kehon kokeminen kokonaisuutena

taisuudesta -terapeuttiset ja voimaantumisen kokemuk-
set

Keinot kehon tiedostamiseen -mielikuvien hyodyntaminen

-silmat kiinni kehon tarkastelu ja liikkuminen
-erityyppiset liikeimprovisaatiot
-yksinkertainen tanssisarja

-kosketus ja kosketuksen kohteena oleminen

Toiseen tutkimuskysymykseen liittyen korostui kosketus ja palpointi kehon rakenteen
hahmottamisessa. Ensimmaiseksi kerrotaan kurssilaisten kehotietoisuuden kokemuk-
sista. Taman jalkeen kasitellddn, miten anatomian oppiminen oli yhteydessa kurssi-
laisten kokemuksiin kehotietoisuudesta ja kehontuntemuksesta. Lopuksi kerrotaan

kurssin opettamisesta.
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6.1 Kehotietoisuuden kokemukset kurssilla

Osallistujien kokemukset kehotietoisuudesta voi jakaa erilaisiin tiedostuksen ja tietoi-
suuden kokemuksiin kehosta. Osa osallistujista oli kurssille tullessaan kiinnostuneita
hahmottamaan, tiedostamaan ja tuntemaan kehoaan ja kehonsa liikettd paremmin.

Alla siteeratun kurssilaisen tavoitteena oli kehotietoisuuden lisadminen.

“Haluan herdtellé omaa kehoani, niin, ettd lihastuntemus ja kehotietoisuus esimer-

kiksi rennosta ja vaivattomasta liikkeestd lisddntyisi” (Viljo)

Pyrin huomioimaan osallistujien esittamia oppimistavoitteita ja toiveita kurssin seu-
raavia tunteja suunnitellessa. Viimeisen kurssikerran kysymyslomakkeissa useampi

kertoikin tulleensa kurssin aikana tietoisemmaksi kehonsa asennoista ja liikkeesta.

“Olen oppinut ja tullut tietoisemmaksi niisté kehon liikkeisté tai asennoista, jotka tun-
tuvat jaykiltd, kiristdvdt tai tuntuvat ‘heikoilta’, esim. lapatuki ja niska. Toisaalta olen
oppinut huomaamaan kehoni vahvoja kohtia hieman paremmin (hartia, tasapaino).”

(Henni)

Erityisesti kurssin ensimmaiselta kerralta kertyi kommentteja kehon tiedostamisesta.
Alla olevissa kommenteissa yksi kurssilainen kirjoittaa tiedostaneensa tunnin jalkeen
koko kehon paremmin, kun taas toinen koki aistivansa selkedmmin, missa asennossa

lantio on.
“Tavallaan on tietoisempi olo omasta kehosta.” (Elina)
“Tunnen paremmin, misséd asennossa lantioni on.” (Frida)

Seuraavat kommentit ovat saman kurssilaisen kokemuksia kurssin toiselta tunnilta ja
viimeiselta tunnilta. Mielenkiintoista on huomata kurssilaisen kokemuksen muutos

kehon kuuntelun haasteellisuudesta kehoon ja lilkkeeseen keskittymisen ihanuuteen.

“Haastavaa on vain kuunnella kehoa yksinkertaisissa liikkeissd = vaikea nimetd mi-

tddn tuntemuksia.” (Sofia)
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“Ainakin tanssia harrastaneena oli ihana kerrankin tehdd yksinkertaisia juttuja oike-
asti keskittyen. Esim. tanssisarjassa tuntui, ettd sai liikkeet ‘tuntumaan’ oikeissa pai-

koissa =2tdmd olisi varmasti avain kehitykseen omassa tanssissa.” (Sofia)

Liikkeen tekeminen tiedostetusti harjoittaa kehotietoisuutta ja ylla kurssilainen ku-
vaakin liikkeiden “tuntumista oikeissa paikoissa”. Kurssilla tehdyn yksinkertaisen
tanssisarjan avulla han on pystynyt keskittymaan liikkeen tiedostamiseen kehossa.
Yll3 olevista kommenteista voi ndhda, miten kurssilaisen kyky keskittya kehon tiedos-
tamiseen on kehittynyt kurssilla. Kurssilaiset kuvailivat oloaan tuntien jalkeen muun

muassa rennoksi, hyvaksi ja keskittyneeksi.
”Olo on rentoutunut, mutta samalla vahva ja energinen.” (Peppi)

Rentous oli yleisin kokemus kehossa. Rentouden kokemukset voitiin luokitella ylei-
siin, koko kehon rentoutumisen kokemuksiin ja paikallisiin, jonkin tietyn kehonosan
rentoutumisen kokemuksiin. Alla oleva kommentti kuvastaa paikallisen rentouden

kokemusta kurssilla tehdyn parihieronnan yhteydessa.
“Kosketuksen ja hieronnan mydétd sormet ja kddet rentoutuivat.” (Elina)

Rentouden tapaan, myos hyvan olon tuntemuksia voitiin jaotella yleiseen, koko ke-
hon hyvan olon tuntemukseen ja paikalliseen hyvan olon tuntemukseen jossain tie-

tyssd kehonosassa.
“Kehossa tuntuu taas hyvdltd.” (Viljo)
“Seldissd (erityisesti alaseldssd) tuntuu todella hyvdltd télld hetkelld.” (Peppi)

Rentoutusharjoitteet kurssilla olivat osallistujille varsin mieluisia. Kurssilaiset kokivat
pystyvansa keskittymaan juuri ndissa rauhallisemmissa harjoitteissa kehon tiedosta-
miseen ja aistimiseen. Kurssin toisen tunnin lopuksi tehtiin parirentoutus, jossa toi-
nen makasi lattialla selinmakuulla ja toinen pyrki erilaisten ravistelujen ja hierontaot-
teiden avulla rentouttamaan parin kehoa. Osallistujien kirjotuksista paatellen pari-

rentoutus oli toisen tunnin mieluisin harjoitus.

“Loppurentoutus parin kanssa oli mukava ja hyvd. Jdi hyvd fiilis.” (Ted)
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Kurssi toimi erddnlaisena testilaboratoriona erilaisille harjoitteille, joista kaikki eivat
toimineet aivan odotusten mukaisesti. Viides tunti paatettiin ryhméarentoutuksella,
jossa yksi osallistuja oli selinmakuulla ja muut jakautuivat rentouttamaan makuulla
olevan jalkoja, kasia ja paata. Kehon eri puolilta tulevat eri ihmisten antamat impuls-
sit koettiin rentouttavan sijaan kuitenkin jopa ahdistavina. Harjoituksen jalkeen erds
kurssilainen mainitsi, etta eri puolilta kehoa tuleviin erilaisiin impulsseihin oli vaikea
keskittya. Vaikkei harjoitus etukateen suunnitellulla tavalla toiminutkaan, oli kuiten-
kin mukava, etta osallistujat toivat harjoituksen huonot puolet esiin tunnin loppukes-
kustelussa, joten ehkd ahdistavaltakin tuntunut kokemus voitiin jakaa ryhman kes-

ken.

Erilaisten rentoutumisen ja hyvan olon kokemusten lisaksi kehossa tiedostettiin myds
toisenlaisia tuntemuksia. Seuraavassa kommentissa kurssilainen erittelee niin positii-

visia kuin negatiiviseksi luettuja tuntemuksia tunnilta.

“Rintakehdd hieman painanut tunne helpottui. Rullauksista rinta-, lannerangan tie-
noilla seldssd pientd kihelméintid. ---Tutut asennot, kiredit kohdat ja palpoiden arista-

vat kohdat.” (Toivo)

Osallistujat kirjoittivat kurssilla kokemuksistaan kehon ja eri kehonosien lihasjanni-
tyksesta, lihaskireyksista ja kehon puolieroista. Seuraavassa kurssilainen on havain-

noinut omaa kehon kdyttodan ja ylimaaraista lihasjannitysta.
”Huomasin esim. ettd jdnnitin kroppaa aluksi seisoessa (lantiota/reisid).” (Sofia)

Kurssin neljas tunti aloitettiin hieromalla kaverin hartiaseutua ja palpoimalla samalla
kaverilta hartiarenkaan keskeiset rakenteet, kuten lapaluut ja solisluut. Parin hierot-

tavana ollessa kurssilaiset havainnoivat oman kehonsa lihaskireyksia.

“Alun kevyt hieronta tuntui hyvdltd ja huomasin, kuinka hartioissa on kireyksid.”

(Seela)

Teemahaastattelussa haastateltava kertoi kurssin myota hahmottaneensa puolieroja

kehossaan aiempaa tarkemmin.
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”---mut kyl md enemmdn oon omasta liikkeestd saanu irti. Huomannut puolieroja.
Varsinkin kun makoiltiin lattialla ja mietittiin, miten raajat koskee maahan ja huo-
maan, et mulla on aina yksi puoli niinku néin ja toinen puoli on enemmdn auki. En md
oo sitd koskaan oikeesti huomannutkaan, et mulla on toinen puoli paljon avonai-
sempi, et se ihan rennossa tilassa on niin. Ja sit kun miettii, et menee treeneihin ja
tyostdd niitd kuitenkin tasavertaisesti, niin pitdis véhdn hellittdd sille toiselle puolelle,
kun ei se oo niin auki tai niin.. --- Et tdllasta pientd pddnvaivaa oon saanu. Et tosi

hyvd. ---Et sain enemmdin, kun mitd ldhin hakemaan.” (Teemahaastattelu)

Sen lisaksi, ettd osallistujat herkistyivat aistimaan kehonsa lihaskireyksia ja puolieroja
kurssilla, vaikutti kurssi ainakin yhden osallistujan suhtautumiseen oman kehon puo-

lieroihin.

“Tiettyjd epdsymmetrisyyksid, mitd on jo tiedostanut omasta kehosta, osasi tuntien

avulla ajatella hieman paremmin.” (Toivo)

Suhtautuminen omaan kehoon ja itsetuntemuksen ja kehon yhteys nousi esiin myos
muissa kurssilaisten kirjoituksissa, joita kasitelldan seuraavaksi kehon kokonaisvaltai-

suuden kokemusten yhteydessa.

6.1.1 Kokemukset kehon kokonaisvaltaisuudesta

Kehotietoisuuden harjoittelu auttaa kokemaan kehoa kokonaisvaltaisesti. Yksi osallis-

tuja kirjoitti kurssin syventaneen hanen kasitystaan kehon kokonaisvaltaisuudesta.

“Kehosta on syventynyt se, ettd se on kovin moniulotteinen paketti, jossa kaikki vai-
kuttaa kaikkeen. --- Vddrien linjausten tai oikeiden asentojen I6ytdminen ei ole help-
poa, jos on aina liikkunut tietylld tapaa. Kehokin on myés hyvin riippuvainen pdivésté
ja omasta mielialasta. Toisinaan jaksaa paremmin keskittyd ja silloin linjaustenkin

I6ytdminen luonnistuu paremmin.” (Seela)

Osa osallistujista kuvaili kurssikertoja ja kurssia jopa terapeuttiseksi ja tunneilla koet-
tiin esimerkiksi voimaantumisen kokemuksia. Seuraavassa siteerataan kurssilaista,
joka oli tullut tavoittelemaan kurssilta virkistysta keholle ja mielelle, ja kirjoitti myos

kurssin myohemmilld tunneilla tasta ndkokulmasta.



28

“Toivon samalla saavani téstd mielen virkistystd ja rentoa liikuntaa hyvdssé poru-

kassa vastapainoksi tyélle.” (Ester)

Psykofyysisen fysioterapian menetelmissa kontakti alustaan on yksi terapian keskei-
sistd periaatteista (vrt. Roxendal, 1985, 28). Tahan peilaten alla oleva kurssilaisen ko-
kemus kurssin neljannelld tunnilla tehdyssa “maadoitusharjoituksessa” onkin mielen-

kiintoinen.
“Maadoittaminen on voimauttava ja rentouttava ajatus/mielikuva.” (Ester)

Harjoitteessa pari painoi toisen jalkaterid alustaan, jotta saataisiin parempi tunne lat-
tiasta jalkojen alle ja tatd kautta tukevampi seisoma-asento. Kurssin paatteeksi sa-
mainen osallistuja kirjoitti kurssin kokonaisvaltaisuudesta ja muutoksesta suhtautu-

misessa omaan kehoonsa kurssin myota.

“Tunnit ovat olleet terapeuttisia ja olen oppinut kuuntelemaan / havainnoimaan ke-
hoa paremmin ilman suorittamista. Suhtaudun myds kehoni ulkonéké6n armollisem-

min ja lempedmmin.” (Ester)

6.1.2 Keinoja kehon tiedostamiseen

Seuraavassa kerrotaan tutkimusaineistosta esille tulleista keinoista kehotietoisuuden
harjoittamiseen. Kurssilaisten kokemukset kehotietoisuudesta liittyivat tietyntyyppi-
siin harjoituksiin ja harjoitusmenetelmiin kurssilla. Tallaisia harjoitusmenetelmia oli-
vat mielikuvien hyodyntaminen kehon ja liikkeen havainnoinnissa, silmat kiinni kehon
tarkastelu ja liikkkuminen, erityyppiset liikeimprovisaatiot seka kurssilla tehty tanssi-

sarja.

Yhtena kehotietoisuuden harjoittamisen keinona nousi esille kosketuksen hyddynta-
minen harjoitteissa. Kiinnostavaa oli, ettd kosketus koettiin hyddylliseksi myods kehon
rakenteen hahmottamisessa, joihin liittyvistd kokemuksista kerrotaan toisen tutki-

muskysymyksen tulosten yhteydessa lisaa.

Pyrin kurssin mittaan kayttamaan erilaisia mielikuvia kannatuksen ja linjauksen ope-
tuksessa. Osallistujat kokivat mielikuvat hyddyllisiksi kehon hahmottamisessa ja ne

liittyivat kehotietoisuuden ja kehontuntemuksen kokemuksiin kurssilla.
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“Olen oppinut sen, ettd vdlttydkseni niska- ja hartiaseudun kivuilta, minun tulisi oppia
vield paremmin rentouttamaan tiettyjd lihaksia ja toisaalta aktivoimaan ns. kannat-
tajalihaksia. Pddn ‘oikea’ asento havainnollistui siitd, ettd pitdisi enemmdn miettic
pitkdd niskaa. Omassa urheilulajissani usein korostetaan ‘nosta leuka ylés’, jolloin

niska menee helposti vddrddn asentoon.” (Stella)

Yll3 olevassa kirjoituksessa tutkittava hahmotti niskan asentoa paremmin ”pitka
niska” -mielikuvan avulla. Alla olevassa kommentissa kurssilainen on ottanut kurssilla

kaytetyn mielikuvan kdyttoon omassa lilkkkumisessaan.

“Lantiota mietin nykyddn lasikulhon muotoisena kokonaisuutena = selkeyttdd lan-

tion asennon aistimista.” (Emma)

Mielikuvat havainnollistavat kehon rakennetta ja nain mielikuvien avulla on helpompi
tiedostaa kehoa. Seuraavassa kommentissa kurssilainen kertoo mielikuvien paranta-
neen hanen tuntemustaan kehon linjauksesta ja oppineensa hahmottamaan kehonsa

asentoa sisaisesti, ilman peilista ulkoisesti tarkkailemalla.

“Olen tullut tietoisemmaksi oman kehon asennoista ja asentovirheistd, lihaskireyk-
sistd. Kurssin mielikuvien ja harjoitusten kautta on ollut helpompi hahmottaa hyvdd

ryhtid, katsomatta peilistd.” (Elina)

Seuraavaksi kerrotaan kurssilaisten kehotietoisuuden kokemuksista silmat suljet-
tuina. Neljannelld tunnilla tehtiin harjoite, jossa liikuttiin parin ohjailemana silmat
kiinni. Tassa sokkoharjoitteessa pari johdatti tanssijaa aluksi eri kehonosista ohjaten
tilassa. Tilassa kulkemisesta siirryttiin antamaan impulsseja tanssijan liikkeelle eri ke-
honosia koskettamalla. Nakoaistin sulkeminen pois auttoi keskittyymaan kehon ja
liilkkeen tarkkailuun ja tiedostamiseen. Seuraava tutkittava mainitsi seka silmat kiinni

lilkkumisen, etta parin johdatuksen helpottaneen kehon liikkeen havainnointia.

“Silmdt kiinni liikkuessa ja parin johdateltavana ollessa oman kehon liikettd havainnoi

paremmin.” (Seela)

Toisella tunnilla tehdyn liikeharjoituksen lopuksi kurssilaiset saivat valita tavan, jolla
liilkutaan. Erdan osallistujan ehdotuksesta paadyttiin liikkumaan silmat kiinni. Tama

ndyttaytyi ulkopuolelta seurattuna tunnin tanssillisimpana osuutena. Jokaisella oli
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oma ja ainutlaatuinen tapansa liikkua, eika painetta liikkeen ulkoiseen muotoon ollut,
koska tanssittiin silmat kiinni. Osallistujat keskittyivat kehoonsa ja liikkeeseensa eri

tavalla silmat suljettuina.

Kurssilla tehtiin yksinkertaista liikesarjaa, jota jatkettiin tuntien teemaa tukevalla lii-
kemateriaalilla. Kirjoituksissa ja teemahaastattelussa tanssisarja koettiin harjoi-

tukseksi, jonka avulla pystyi keskittymaan kehoon ja liikkeeseen:

“Loppukoreografiassa pystyi eri lailla miettimddn mité kehossa tapahtuu liikkeen ai-

kana. Minne lapaluut liikkuu jne.” (Elina)

Haastateltavan mukaan sarja oli riittavan yksinkertainen, jotta sen aikana pystyi kes-

kittymaan siihen, miten liikkeen teki:

”Oli ihan se ‘tanssi-tanssisarja’, missé kaikki seisoo ja tekee rullausta ja heilahdusta ja
mini-heilahdusta... --- Se oli mun mielestd kaikista koreografisin sarja ja se oli ihan
kiva. Ja sit kun se pysy, et siit ei tullu yht’dkkid supervaikee. Et oikeesti pysty miettiin
siind. Et pysty eristémddn, varsinkin sen miniheilahduksen, et se ei meekddn loppuke-

hoon.” (Teemahaastattelu)

Neljannelld tunnilla tanssisarjan jalkeen tehtiin lyhyt improvisaatioharjoite, jossa
kurssilaiset saivat valita mieleisidan liikkeita sarjasta ja ndiden valmiiksi annettujen
liilkkeiden ja oman vapaan liikkeen avulla jatkaa kehon tunnustelua. Osallistujat heit-
taytyivat harjoitukseen kehoon ja lilkkkeeseen keskittyen ja harjoitus koettiin hyodylli-

sena tunnin teemana olleen hartiarenkaan liikkkeen hahmottamisessa.

“Myds se, ettd saimme tehdd sarjan eri osia itsendisesti, auttoi havaitsemaan har-

tiarenkaan liikkeitd.” (Stella)

Haastateltava kertoi improvisaatioharjoitteessa sarjan valmiiksi annetun liikemateri-

aalin tukeneen oman liikkkeen tuottamista:

“Kun oli se et piti jatkaa sitd koreografiasarjaa, niin sekin oli tosi kiva. ---- Sit kun sulla
on tavallaan perusliikkeet, mut yhdistelemdlléd ja vihdn muokkaamalla sd saat niin
monta lisdd. Sitd oli kiva jatkaa. Ja musiikki oli kuitenkin helppo, et se ei ollu sellai mi-
tdhdn tds nyt tapahtuu musiikillisesti, et miten md pysyn mukana, vaan se jatku tosi

rauhallisesti ja ennalta-arvattavasti.” (Teemahaastattelu)
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Kolmannella tunnilla tehtiin kurssin ensimmainen varsinainen improvisaatioharjoite,
jossa tehtavana oli tutkia selkdrangan liiketta lattiatasossa liikkuen. Osallistujat heit-
taytyivat harjoitukseen rohkeasti ja kertoivat harjoitteen tuntuneen hyvalta kehossa.
Osallistujat totesivat tunnin lopuksi pidetyssa keskustelussa improvisaation ja vapaan
ja itse luodun liikkeen olevan hyodyllisia oman kehon havainnoinnissa. Teemahaas-
tattelussa kyseinen seldn liiketta tutkiva improvisaatioharjoite tuli puheeksi. Haasta-
teltava oli kokenut tehtdavdanannon, jossa liikkuminen rajoitettiin matalaan tasoon,

helpottaneen oman liikkeen tuottamista.

”Se lattialla ‘selkdranka-makoilu’, koska siind ei tarvinnut tavallaan valottaa tilaa,
vaan sd valotit pelkdstddn yhtd tasoa. Niin ei tullu sellasta painetta, et pitdis hallita
koko kehoa ja pystyy tekemddn joka raajalla jotain luovaa. Kun makaat siind lattialla,
niin tavallaan se painovoima jo estdd sen, et sd et voi tehdd jotain super-iiber-ndyttd-

vdd ja téllaista.” (Teemahaastattelu)

Improvisaatioharjoitteet suunniteltiin sellaisiksi, joihin myds vihemman luovista har-
joitteista ja oman liikkeen tuottamisesta kokemusta omaavat paasisivat ja uskaltaisi-
vat tulla mukaan. Improvisaatioharjoitteet liittyivat usein tunnilla kasiteltdvaan ke-
hon alueeseen, kuten ylla mainittu selkdranka-improvisaatio. Oman liikkeen luo-
mista pyrittiin helpottamaan antamalla liikkeen tuottoon mahdollisimman tarkat oh-
jeet ja teettdmalla harjoituksia esimerkiksi silmét kiinni. Haastateltavan mukaan
myo6s muihin kurssilla tehtyihin improvisaatioharjoitteisiin oli helppo lahted mukaan,

koska niissa ei ollut ulkoista painetta siitd, milta liikkeen tulee nayttaa.

”Oli tosi paljon improo, muttei tarvinnu olla sellainen, impro-maisteri. Et pysty im-
proo, vaik impro muuten tuntuisi tosi epdmukavalta. Vaik siel oli poikii, niin nekin im-
pros tosi hyvin --- Joo, se oli turvallisempaa, jos niin vois sanoa. --- Se oli kuitenkin
semmosta itsensd kanssa tydskentelyd enemmdn. Se ei ollu ulkoa ohjattua, sai ko-

keilla, miten toimii ja liikkuu.” (Teemahaastattelu)

Neljannen tunnin sokkoharjoitteen lopuksi silméat kiinni oleva pari sai tanssia ja liik-
kua silmat kiinni tunnustellen parin impulssien ”jalkimakua” kehossa. Tutkimuspaiva-
kirjassani pohdin, oliko sokkoharjoitteen tehtavananto kuitenkin lilan avoin. Oman
liilkkeen tuottaminen improvisaation alussa tuntui olevan osalle vaikeaa ja muutamia

hdkeltyneita naurunpyrskahdyksia kuultiin nolostelevilta tanssijoilta. Vaikka tanssijan
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silmat olivat kiinni, oli tanssija parinsa katseen kohteena, mika saattoi vaikeuttaa kes-
kittymistda oman liikkeen tuottamiseen. Liikkeen tuottamisen vaikeudesta tdssa har-

joituksessa kirjoitti kuitenkin vain yksi osallistuja.

“Sokkokdvelyssd pystyi keskittymdicin pelkdstéiéin oman kehon liikkeeseen ja tunte-
muksiin liikkeestd. Sokkotanssissa (eli omassa vapaassa liikkumisessa harjoitteen lo-
puksi) ajatus meni suurimmaksi osaksi liikkeiden keksimiseen / toteuttamiseen, enkd
kovin hyvin saanut keskityttyd vartalon asentoon / kannatukseen ja tiedostamiseen.”

(Ted)

Sokkoharjoitteessa suuressa roolissa oli myos koskettaminen, johon liittyvia kehotie-
toisuuden kokemuksia kasitelldan seuraavaksi. Kosketuksen avulla pyrittiin eri har-
joitteissa joko rentouttamaan parin kehoa tai hahmottamaan parin kehon rakenteita,
esimerkiksi lapaluiden rakennetta ja liiketta. Kurssilaisten kokemukset kosketuksesta
voidaankin jakaa mielihyvan kokemuksiin kehossa, ja toisaalta kokemuksiin, joissa
toisen kosketus tai oman kehon kosketus auttoi hahmottamaan kehoa ja liiketta pa-
remmin. Kehon rakenteen hahmottamiseen liittyvat kokemukset on esitelty toisen
tutkimuskysymyksen yhteydessa, silla ne liittyvat olennaisesti kurssilaisten anato-
mian oppimiskokemuksiin. Rentoutus- ja hierontaharjoitteissa kosketus tuntui hy-

valta.

”Oli todella mukavan tuntuista, kun etsimme nikamia kaverin seldstd ja varsinkin, kun

niitd etsittiin omasta seldstd. Myés ‘hierontarentoutus’ tuntui hyvdltd.” (Stella)

Alla oleva kommentti liittyy jalleen neljannen tunnin sokkoharjoitukseen, jossa paria
ohjailtiin muun muassa lantiosta, kyljista, lapaluista ja hartioista. Silmat kiinni oleva
tanssija oli parin kosketuksen ”“varassa” ja tanssijan on pystyttava luottamaan pariin,

joka johdatti hanta tilassa.

“Erinomainen harjoitus oli mielestdni kaverin kuljetusharjoitus. Loi turvallisuuden ja

luottamuksen tunteita.” (Henni)

Kontakti ja kosketus toiseen ihmiseen koettiin kurssilla rauhoittavana ja turvallisena.
Seuraava kommentti on kurssin toisella tunnilta, jossa tunnin loppupuolen harjoit-
teessa liikuttiin tilassa eri tavoin seka oltiin kontaktissa muihin eri tavoilla: muun mu-

assa nojaamalla, nostamalla ja olemalla toisten nostettavana.
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“Toisen ihmisen kontakti ja ’kannatus’ oli rauhoittavan tuntuinen.” (Emma)

Osallistujat hahmottivat omaa kehoaan ollessaan kosketuksen kohteena. Kehon ana-

tomiaa ja rakennetta osallistujat taas hahmottivat toisen kehoa koskettamalla.
“Oman kehon ‘tunsi’ paremmin myés kaverin kosketuksen kautta.” (Henni)

Seuraavassa luvussa perehdytdan tarkemmin opiskelijoiden oppimiskokemuksiin ke-
hon rakenteesta ja siihen, miten kosketus liittyi kehon rakenteen hahmottamiseen

kurssilla.

6.2 Kehotietoisuuden kokemukset ja anatomian oppiminen

Toisen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin selvittad, miten kehon rakenteen oppimi-
nen ja kehotietoisuus olivat yhteydessa toisiinsa kurssilaisten kokemuksissa. Viimei-
sen tunnin kysymyslomakkeessa kysyttiin mita kurssilaiset ovat kurssin aikana oppi-
neet kehon anatomiasta ja miten kehon anatominen hahmottaminen on vaikuttanut
kokemukseen omasta kehosta. Vastauksessaan kurssilainen nakee kehon kokonai-

suutena.

”Sitd, miten eri palaset ovat yhteydessd toisiinsa. Pienet yksityiskohdat unohtuvat no-

peasti, mutta mieleen jéd ajatus kehon kokonaisvaltaisesta toiminnasta.” (Elina)

Erads osallistuja kirjoitti kehon eri luiden ja lihasten paikantamisen helpottavan oman

lilkkeen hahmottamista ja hallintaa.

”Olen oppinut tiedostamaan missé omassa kehossani on tiettyjd kaularangan nika-
mia, miten lapaluuni ja solisluut liikkuvat esim. késid nostettaessa. Lantioluiden ja sy-
vien vatsalihasten ’I6ytéminen’ tai paikantaminen auttaa mielestdni keskittymdién

niiden toimintaan paremmin liikkeessé.” (Henni)

Yksi kurssilainen koki anatomisen tiedon kehon rakenteesta parantaneen hanen ko-
kemustaan kehostaan. Tastakin kommentista voi ndhda yhteyden itsetunnon ja

oman kehon kokemuksen valilla.
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7 n

“Mielestdni vain parantanut kokemusta, vaikka tiedostaa paremmin ‘virheet

(Toivo)

Osa osallistujista ei kuitenkaan kokenut kehon rakenteen opiskelun vaikuttaneen ko-
kemukseen omasta kehosta. Kurssilainen koki tarvitsevansa enemman aikaa, jotta

pystyisi yhdistdmaan nama asiat toisiinsa.

”Kehon anatomia on paremmin havainnollistunut teorian, kallen (luurangon), tunnus-
telun ja liikkeen kautta. Vaatii kuitenkin ehké enemmdn aikaa saada vield uutta tie-

toa ja oppia omasta kehosta.” (Seela)

Toisen kurssilaisen mukaan kurssilla koetut tuntemukset vaikuttivat kokemukseen

kehosta. Anatomisella tiedolla kurssilainen ei kokenut olleen vaikutusta.

”Oli tietenkin paljon nippelitietoa (anatomiasta), jota on sitten hankala hyddyntdd tai
kéyttdd hyvdksi kdytdnnossd. Anatomiset jutut eivit siis vaikuttaneet kokemukseen

kehosta, vaan kurssin aikana koetut tuntemukset.” (Viljo)

Ihminen kasittaa kehoaan liikkeen kautta kinesteettisen aistin ja proprioseptiikan
avulla ja hahmottaa kehoaan kehon liikkeen kautta. Ndin ollen esimerkiksi yksittais-
ten lihasten toiminnan aistiminen liikkuessa on kaytannossa mahdotonta ja kurssilla
opeteltu “anatominen nippelitieto” voi olla haastavaa ja toisaalta merkityksetonta

hahmottaa omassa liikkkumisessa.

6.2.1 Kosketus ja palpointi kehon rakenteen hahmottamisessa

Kosketus koettiin miellyttavana, kehon tiedostamista tukevana ja kosketuksen avulla
hahmotettiin myos kehon anatomista rakennetta paremmin. Neljannelld tunnilla teh-
dysséa harjoitteessa tunnusteltiin parin kehosta hartiarenkaan eri rakenteita. Tutkitta-

vat hahmottivat kehon eri rakenteita parin kehoa palpoimalla.

“Tunnustellessa aluksi toisen kehoa ja sen jilkeen omaa kehoa palautuivat mieleen,
miten esim. lavat asettuvat liikkeessd. --- Tunnustelu auttaa itsedéni hahmottamaan

kehoani ja sen asentoja/liikkeitd paremmin.” (Peppi)

Taman tunnin kaikissa kirjoituslomakkeissa koettiin kehon palpointi hyddyllisena ta-

pana tutkia kehoa ja hahmottaa kehoa.
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“Hartiarenkaan hahmottaminen onnistui tunnustelemalla parin kehoa. --- Tunnuste-
lemalla kaverin kehoa pystyi hahmottamaan anatomista rakennetta ja sitd miten eri

palikat liikkuvat esim. kdden liikkeessd.” (Elina)

Seuraavassa eras osallistuja kuvaa yksityiskohtaisesti havaintojaan hartiarenkaan ra-
kenteesta ja lilkkkeestd. Han on omaa kehoa palpoimalla oppinut hahmottamaan

muun muassa solisluun liikettd kaden liikkeen yhteydessa.

”Oli todella mielenkiintoista huomata, miten liikkuvat lapaluut ovat. Tuntuu, ettd nor-
maalisti lapaluut vain térréttdvdt seldssd, mutta nyt huomasin, ettéd ne ’katoavat’ vd-
lilld liikkeen seurauksena kainaloihin. Oli jinnd huomata, miten hartiarengas vaikut-
taa eri liikkeisiin. En ollut aiemmin tiennyt, ettd solisluut osallistuvat esim. kdden nos-
toon. Solisluun kddntymisen tunsi mielesténi parhaiten sen rintalastaliitoksen IGheltd.
Oli myés mielenkiintoista tuntea omin sormin, miten solisluu liittyy olkapdéhén.”

(Stella)

Kurssin tunneilla haettiin tuntumaa lantion keskiasentoon ja lantionpohjan ja poikit-
taisen vatsalihaksen aktivaatioon koukkuselinmakuulla. Seuraavassa kirjoituksessa

kurssilainen kertoo keskivartalon alueen lihastyon tarkkailusta kosketuksen avulla.

“Kun selinmakuulla sormilla kokeilin aktivoituvatko vatsalihakset, huomasin, ettd tein

kannatuslihasten téitd pinnallisilla vatsalihaksilla.” (Ted)

Kehotietoisuuden kokemukset liittyivat kurssilla kosketuksen kohteena oloon. Kehon

rakennetta taas opittiin joko omaa tai toisen kehoa palpoimalla.

6.3 Itsearviointia kurssin kulusta ja kurssin opettamisesta

Tassa kappaleessa kerrotaan kurssin opettamisesta ja siihen liittyvistad havainnoista ja
huomioista. Erityisesti kurssin ensimmaisell ja toisella tunnilla kului aikaa anatomis-
ten teoriasisaltdjen kasittelyyn. Osa naille tunneille suunnitelluista harjoitteista jai te-
kemattd, koska teoriaan ja yleiseen keskusteluun ja pohdintaan kului tunneilla liiaksi

aikaa. My0s kurssilaiset huomioivat tuntien temmot kirjoituksissaan:
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“Ehkd vihdn enemmdn sisdltéd/harjoitteita tunneille, kuitenkin vain viisi opetusker-

taa.” (Emma)

Tuntien teoriaosuuden vendhdykset johtuivat osittain siita, etta opetin ensimmaista
kertaa kurssia, jossa oli tarkoitus opetella tanssin lisdksi teoria-asiaa kehon anatomi-
asta ja kannatuksesta ja linjauksesta. Opettaessani koin haastavaksi sanallistaa tietoa

kehon rakenteesta ja anatomiasta.

Kurssia suunnitellessani opiskelin valtavasti uutta tietoa, joten opettaessani en ollut
itsekaan sisaistanyt keskivartalon anatomian kaikkia yksityiskohtia. Esimerkiksi en-
simmaisen tunnin aikana korostin liikaa lantionpohjan lihasten ja syvalla alavatsassa
sijaitsevan pyramidilihaksen aktivaatiota. Lantion asennon “pitdminen” keskiasen-
nossa koettiin epadmukavaksi ja lantionpohjan lihasten aktivoinnin tuntui vaikeutta-

van hengitysta.

“Pohdin lantion alueen aktivointia, ettd jos sitd tekee jatkuvasti, pinnallistuuko hengi-
tys, mikd saattaa aiheuttaa muita vaivoja? Etté milloin on ’sallittua’ olla vatsa ren-

tona ja pyérednd. Ei siis ainakaan tanssin/liikkeen aikana?” (Ester)

Toisella tunnilla pyrin tunnin alussa selittamaan, ettd kehon kannatuksen tulisi tuntua
hyvalta kehossa ja asennon tulisi olla rento, mutta hallittu. Oli mukava huomata, etta

toisella tunnilla erds kurssilainen kirjoitti kehon kannatukseen |6ytyneen rentoutta.

“Mielikuva rentoudesta, tai siitd, ettd kannatusta ei tule hakea vdkisin auttoi ldhte-
mdidn tdlle tunnille hieman kevyemmin, eli en suorittanut niin paljon kuin viimeksi. ---
Tunnin aikana saavutin taas kehoon rentouden. Mieleen jéi lantionpohjan lihasten
aktivointi, se onnistui tdlld tunnilla paremmin kuin viimeksi. Kannatukseen I6ytyi ren-

toutta.” (Viljo)

Kurssin mittaan minulle kirkastui, miten henkilékohtainen keho on. My0s Ester —ni-
mimerkilla kirjoittanut osallistuja |6ysi kannatukseen rentoutta kurssin mittaan ja kir-
joitti myohemmin kurssilla kokeneensa myos esimerkiksi voimaantumista, josta ker-
rottiin kehon kokonaisvaltaisuuden kokemusten yhteydessa aiemmin. Kurssin ede-
tessa omaan opetukseenikin 10ytyi rentoutta ja padsimme teorialuennoinnista kohti
kaytantod. Teemahaastattelussa poimitussa kommentissa tiivistyy hyvin kurssin tun-

tien rytmitysten kehittyminen.
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“Alussa tuntui, ettd nyt oli vdhdn liikettd. Mutta se oli sen ekan kerran fiilis. Et kun
tuolla kuitenkin painotetaan koko ajan siihen, et mahdollisimman vidhdn puhetta ja
mahdollisimman paljon liikettd. Se on se pedan idea. Et aina voi selostuksia vdhdn
pienentdd. Mut sit jos tossa ottais pois niité puheita, niin ei siitd jdisi tavallaan sitd
ideaa endd jéljelle. Ja kun pddstiin eteenpdin, niin tuli niitd tarkempia infojuttuja ko-
keilun aikana, niin sekin oli ihan kiva. Musta se tasapainottui hyvin sitd loppua kohti.

Et aluksi oli enemmdin puhetta ja lopuksi enemmdin liikettd.” (Teemahaastattelu)

Haastatellun ndkemys on yhteneva oman ndkemykseni kanssa. Kurssin kahdella en-
simmaisella kerralla aikaa kului seisoskeluun ja selostamiseen, mutta kurssin loppua
kohden alkoi selkiytya, miten tuoda kannatuksen ja linjauksen teoriaa harjoitteiden

lomaan ja lisata kurssin toiminnallisuutta.

Kurssin kolmannesta tunnista pidettiin sen toiminnallisuuden vuoksi. Suurimpana
erona taman ja muiden kurssikertojen valilla oli se, ettei talla tunnilla ollut lainkaan
niin kutsuttua teoriaosuutta, vaan tunnin teemana ollutta selkdrangan rakennetta ja
toimintaa kerrattiin samalla liikeharjoituksia tehden. Jalkeenpéin pohdin, olisivatko
kaikki tunnin harjoitteet ja niiden yhteys selkdrankaan ja kannatukseen avautuneet
osallistujille niin hyvin kuin nyt, jollei taustalla olisi ollut kahta hieman ”ei toiminnalli-

sempaa” kertaa, joilla kehon rakennetta opiskeltiin ja pohdittiin teoriapainotteisesti.

Tunneille kaivattiin paljon tekemista ja harjoitteita, mutta toisaalta osallistujat ha-
vainnoivat omaa kehoaan juuri rauhallisissa harjoitteissa, kuten erilaisissa ren-
tousharjoitteissa. Koko kurssin ajan pohdin, miten opettaa anatomista teoriaa kay-

tannon harjoitteiden kautta ja mikd on sopiva puheen ja tekemisen suhde tunnilla.

Osallistujien eritasoinen anatomian tietamys vaikeutti tuntien teoriaosuuksien suun-
nittelua. Minulle ei ollut selvaa, milla tasolla anatomiaa tulisi kasitella siten, etta osal-
listujat oppisivat uutta, mutta toisaalta pystyisivat hyodyntamaan tietoa kaytantoon.
Kurssilaiset halusivat oppia anatomiasta asioita, jotka hyodyttaisivat heita liikkeessa

ja liikkuessa.

”Odotan oppivani ihmisen anatomiasta sellaisia asioita/tekijoitd, jotka ovat keskeisié
kehon tasapainon, hyvinvoinnin ja ryhdin kannalta. Esimerkiksi juuri lantion asento ja

syvien vatsalihasten aktivointi paikallaan ja liikkeessé.” (Henni)
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Kurssilaisten anatomisen tietdmyksen erilaiset tasot ja nakyivat myos kurssilaisten
vastauksissa viimeisen tunnin kirjoitustehtavaan: "Mita olet oppinut kurssilla kehon

anatomiasta?”

“Olen oppinut kurssilla ’suuria linjoja’, mutta yksityiskohdat ja nimitykset eiviit ole
jéddneet mieleen, silld anatomia ei ole ollut kunnolla hallussa ennen kurssiakaan.” (Es-

ter)

Osalle kurssilla kaytavat anatomiset yksityiskohdat eivat siis jddneet mieleen, osalle

taas kurssin anatominen teoriaosuus oli jo ennestaan tuttua.

“Anatomiset asiat olivat entuudestaan jo varsin tuttuja, enkd varsinaisesti oppinut

mitddn uutta, korkeintaan asiat palasivat muistiin.” (Viljo)

Osa kurssilaisista ei kurssilla oppinut anatomiaa:

“Pakko myédntdd, ettd anatomiset jutut mennyt vahdn ohi — lieneekd sitten tuntien

myd6hd ajankohta vai mikd.” (Sofia)

Viimeisen tunnin kirjoitustehtavassa kysyttiin osallistujilta, oliko kurssista hyotya

heille tulevaisuutta ajatellen.

“Itse voisin hyddyntdd tdtd kurssia tulevana liikunnanopettajana. Uskon, ettd nuoria
kiinnostaa oma keho sen verran paljon, ettd kehontuntemuksen lisédédminen liikunta-
tunnilla voi lisété monen oppilaan motivaatiota liikuntaan ja oman kehon ja sen hy-

vinvoinnin tarkasteluun.” (Henni)

Yhteensa yhdeksan kolmestatoista kurssilaisesta kirjoitti, ettd voisi hyodyntaa kurssin
antia tai kayttaa kurssin harjoitteita jollain tapaa omassa tyossaan. Loput nelja kurssi-
laista eivat kommentoineet, miksi kurssista ei heille ollut hydtya. Suurin osa osallistu-
jista koki kurssin kuitenkin positiivisena kokemuksena ja koki siitd olleen hyotya heille

joko henkilokohtaiseen elamaan tai tydelamaan.
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7 Johtopaatokset tutkimustuloksista

Opinndytetyon tavoitteena oli tutkia kokemuksia kehotietoisuudesta Toiminnallista
anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta -kurssilla, joka jarjestettiin Jyvaskylan yliopiston
liilkuntatieteellisen tiedekunnan tanssipedagogiikan erikoistumisopintojen valinnais-
kurssina syksylla 2015. Tutkimuskysymyksissa haettiin vastausta siihen, millaisia ke-
hotietoisuuden kokemuksia kurssilla koettiin ja miten kehotietoisuuden kokemukset

linkittyivat kehon anatomian oppimiseen.

Moni kurssilainen koki kurssilla tulleensa tietoisemmaksi kehostaan. Kokemuksia voi-
tiin jaotella erilaisiin miellyttaviin kokemuksiin kehossa, joista ylivoimaisesti yleisin
kokemus oli rentouden tunne koko kehossa tai jossain tietyssa kehonosassa. Esille

nousivat myos kurssilaisten kokemukset kehon lihaskireyksista ja puolieroista.

Muutama kurssilainen koki kurssilla kokonaisvaltaisia kokemuksia kehosta, esimer-
kiksi voimaantumista. Ennalta kasin en odottanut kurssilaisten kokevan voimaantu-
misen kokemuksia tai muita ndin voimakkaita tuntemuksia kurssilla, joten tutkimus-

tulokset kehon kokonaisvaltaisuudesta olivat yllattavia.

Kehotietoisuuden kokemuksiin kurssilla liittyivat mielikuvien kaytté kehon tiedosta-
misessa seka kehon tiedostaminen silmat kiinni ja kosketuksen avulla. Kehoa tiedos-

tettiin myos kurssilla tehtyjen liikeimprovisaatioiden ja tanssisarjan avulla.

Siitd, liittyikd kehon rakenteen ja linjauksen oppimiseen kehotietoisuuden kokemuk-
sia, ei opinnaytetyotutkimuksen perusteella voi johtopdatoksia vetda. Kurssilaisten
kokemukset olivat keskenaan erilaisia. Kehon rakenteeseen liittyvissa oppimiskoke-
muksissa korostui kuitenkin kehon havaitseminen kokonaisuutena, jossa eri osat vai-

kuttavat toisiinsa.

Mielenkiintoista ja ennalta odottamatonta oli, ettad kosketukseen liittyi kurssilla pal-
jon kokemuksia. Kosketus koettiin hyvadn tuntuiseksi ja rentouttavaksi ja koettiin, ettd
omaa kehoa pystyi toisen kosketuksen avulla tiedostamaan paremmin. Lahes kaikki
kurssilaiset kokivat toisen kehon rakenteiden palpoinnin hyodyllisend kehon raken-

teen hahmottamisessa. Myos oman kehon rakenteiden palpointi esimerkiksi jonkin
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liilkkeen yhteydessa tai lihasaktivaation voimakkuuden palpointi havainnollistivat ke-

hon rakennetta ja toimintaa kurssilaisille.

Vaikka kurssilaisten kirjoituksissa korostuivatkin esimerkiksi kehon aiempaa keskitty-
neempi ja tietoisempi havainnointi, suoria johtopaatoksia tallaisen kurssin ja taman
tyyppisten harjoitteiden vaikutuksista kehontuntemuksen ja kehotietoisuuden kehit-
tymiseen ei voida tehda. Toisaalta, tutkimuksen aiheena olivatkin kokemukset keho-
tietoisuudesta, eivat kehotietoisuuden harjoittamisen keinot. Seuraavassa kappa-

leessa analysoidaan tutkimustulosten luotettavuutta.

7.1 Opinndytetyon tutkimustulosten luotettavuus

Oletettavasti opinndytetyon tutkimustulokset kehotietoisuudesta olisivat hyvinkin
erilaisia, jos kehotietoisuuden kasite olisi maaritelty tyossa eri tavalla. Opinnayte-
tydssa kehontuntemus luokiteltiin kehotietoisuuden alle kuuluvaksi kasitteeksi. Esi-
merkiksi Kalaja (2007) on liikunnan lisensiaatintutkimuksessaan luokitellut kokemuk-
set kehotietoisuudesta kuuluvan taas kehontuntemuksen kasitteen alle, eli juuri
pdinvastoin kuin tdssa tyossa. Kehollisuus mainitaan liikunnan perusopetuksen ope-
tussuunnitelmissa (Opetushallitus, 2014). Kehollisuuteen liittyvien termien tarkempi
maarittely tukisi varmasti myos lilkkunnan opetussuunnitelman yhdenmukaisempaa

toteutumista tulevaisuudessa.

Toiseen tutkimuskysymykseen liittyvia vastauksia I0ytyi tutkimusaineistosta vahem-
man kuin ensimmaiseen tutkimuskysymykseen. Tahan saattoi vaikuttaa tutkimus-
tapa, jossa vastauksia kerattiin tutkittavilta avointen kysymysten avulla. Kyselylomak-
keissa ei suoraan kysytty kehotietoisuuden ja anatomian oppimisen yhteydest3, joten
monikaan tutkittava ei kirjoittanut tastd aiheesta. Avointen kysymysten erilainen
muotoilu olisi saattanut innoittaa useampaa tutkittavaa kirjoittamaan kehotietoisuu-

desta ja kehon rakenteen oppimisesta.

Opinndytetyon tutkimukseen osallistui yhteensa kolmetoista tutkittavaa. Tutkittava

joukko on pieni laajemmalti yleistettdvien johtopaatosten vetamiseen. Huomionar-
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voista on my0s, se, etta tutkittavilla on liikunnanopiskelijoina vahva tausta eri liikun-
tamuodoista ja kehollisesta tyoskentelysta. Nain ollen tutkittavilla oli siis hyvat [ahto-

kohdat kehotietoisuuden harjoittamiselle ja oman kehon tiedostamiselle.

Tutkimustulosten tulkinnassa en ole pystynyt olemaan tdysin objektiivinen, koska
opetin ja ohjasin kurssia, josta tein tutkimusta. Myds oma taustani tanssin parissa on

myos vahvasti vaikuttanut koko opinnaytetydprojektiin.

Opinndytetyon tuloksia voi kuitenkin siirtda kaytantoon, niin tanssin- kuin liikkunnan-
opetukseen, kuin fysioterapiaankin. Tyon tulokset vahvistavat kdsitysta kehon ja mie-
len yhteydesta ja rohkaisevat sisdllyttamaan kehotietoisuuden harjoittelua opetus- ja
asiakastyohon. Laajempaa jatkotutkimusta tekemalla voitaisiin arvioida opinnayte-

tyon tutkimustulosten luotettavuutta tarkemmin.

7.2 Jatkotutkimusaiheita kehotietoisuudesta

Taman kurssin ja tutkimuksen perusteella jatkotutkimusta voisi harkita tehtavan eri-
laisista kehotietoisuuden harjoitemenetelmistd, kuten silmat suljettuina kehon asen-
non ja liikkeen aistimisesta tai mielikuvien kaytosta kehon linjauksen harjoittami-

sessa. Fysioterapeutit voisivat hyotya eri keinoista, joilla voi harjoittaa asiakkaan ke-

hotietoisuutta ja tata kautta kehon kannatusta ja linjausta.

Talla hetkella fysioterapian kentélld pinnalla ovat erilaiset ”liiketoiminnan hairiot”
seka niiden diagnosointi ja hoito. Liiketoiminnanhdirididen fysioterapiassa koroste-
taan liikkeen optimaalisen liikeradan ja lihasaktivaatiojarjestyksen harjoittelua yksin-
kertaisten liikeharjoitteiden avulla (Sahrmann & Associates, 2011, 1-2) Somaatti-
sessa harjoittelussa ja kehotietoisuuden harjoittamisessa korostuvat samat periaat-
teet, eli riittdvan yksinkertaisten liikkeiden avulla pyritdan keskittymaan kehoon ja
liikkeen laatuun (Hanna, 1991, 31-32). Opinnaytetydssa yksinkertainen tanssisarja

koettiin hyddylliseksi kehon tiedostamisessa.

Opinndytetyon tuloksissa kosketuksen kohteena olo herkisti kehotietoisuuden koke-

muksille, kun taas esimerkiksi oman kehon luisten rakenteiden palpointi koettiin hyo-
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dylliseksi kehon anatomian oppimisessa. Jatkotutkimus fysioterapeutin kosketuk-
sesta ja sen merkityksestd olisi hyodyllista ja perusteltua, silld kosketus on olennai-

nen osa fysioterapeuttista hoitoa.

8 Pohdinta

Opinndytetyossa vastattiin laadittuihin tutkimuskysymyksiin. Ensimmaisen tutkimus-
kysymyksen avulla saatiin tietoa erilaisista kehotietoisuuden kokemuksista. Kehotie-
toisuuden kokemukset kertovat, mita kehotietoisuus kaytannossa tutkittavien koke-
mana on. Tutkimustulokset kehotietoisuuden kokemuksista tukevat tyon teoriaosuu-
desta loytyvaa kehotietoisuuden maaritelmaa. Muutaman kurssilaisen kokemukset
kehon kokonaisvaltaisuudesta kertovat kehon ja mielen yhteenkuuluvuudesta ja

erottamattomuudesta (vrt. Anttila, 2009a, PSYFY, Esittely, 2016).

Opinndytetyon tutkimustulosten perusteella kehotietoisuus on koko kehon ja eri ke-
honosien tiedostamista paikallaan ja liikkeessa. Kehotietoisuus on herkistymista eri
tuntemuksille kehossa, esimerkiksi opinndytetyon tutkimusaineistosta esiin tulleiden

rentouden tai lihaskireyksien tuntemuksille kehossa.

Kalaja (2007) on tutkinut lukiolaisten kehontuntemuksen kokemuksia kehonhuollon
kurssilta. Myos Kalajan tutkimuksessa rentous oli yleisin kokemus kehossa ja rentou-
den kokemuksia voitiin luokitella samoin kuin tdman kurssin kokemuksia, yleiseen,
koko kehon rentouden kokemuksiin ja paikallisiin rentouden kokemukseen jossain

tietyssa kehonosassa. (Kalaja, 2007, 77.)

Vuonna 2010 julkistetussa fysioterapian opinnaytetyossa (lkonen, Moisala & Tikka-
nen, 2010) on tutkittu luovaa liikettd kehotietoisuuden harjoittamisessa. Tassa opin-
ndytetyossa tutkittavat kokivat luovan liikeimprovisaation yhtena keinoina keskittya

kehon tiedostamiseen.

Tutkimusaineistossa kosketettavana olo oli yhteydessa kehotietoisuuden kokemuk-
siin. Kosketusta ja sen merkitysta on tutkittu terveysalalla ja tanssialalla. Kosketuksen

on todettu rauhoittavan esimerkiksi leikkaukseen valmistautuvia potilaita (Moeini,
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Zare, Hazrati, & Saghaei, 2007, 49-50) ja kosketuksen on todettu olevan keskeisin fyy-
sisen hyvan olon kokemus hieronnassa (Jakonen, 2004, 248). Kokonaisvaltaista bale-
tinopetusta tutkivassa vaitostutkimuksessa tanssinopettajaopiskelijat kokivat koske-
tusta sisaltavat tanssiharjoitteet miellyttaviksi (Kauppila, 2012, 145). Kosketuksen
kaytosta uskotaan olevan hyotya niin psykiatristen kuin somaattistenkin sairauksien

hoidossa, silla sen on todettu laskevan ihmisen stressitasoa (Makela, 2005).

Toisen tutkimuskysymyksen pyrittiin saamaan tietoa, liittyyko kehon rakenteen ja
anatomian oppimiseen kehotietoisuuden kokemuksia. Tahan tutkimuskysymykseen
ei kuitenkaan saatu yhtenevaista vastausta. Osa koki anatomisen tiedon auttaneen
kehon tiedostamisessa, osa taas ei. Esimerkiksi liiketoimintahairidista tehdyn tutki-
muksen mukaan kehon anatomian ja rakenteen hahmottamisesta olisi hyotya liik-
keen hahmottamiseen (mm. Tsao ym., 2010, 1126—-1127). Toiminnallisen anatomian
opetuksen on todettu tukevan kehotietoisuuden harjaantumista myds tanssinope-
tuksessa (Dixon, 2005, 86—94) ja lilkunnan lisensiaatintutkimuksessaan Kalaja (2007,
122) totesi anatomisen tietdmyksen tukevan lukiolaisten kehon tiedostamista. Ta-
man kysymyksen osalta opinnaytetyon tulokset eivat siis taysin yhdentyneet aiheesta

tehtyjen tutkimusten kanssa.

Tutkimusaineistossa kehon anatomisen rakenteen hahmottaminen koettiin konkreet-
tisina erityisesti toisen kehoa koskettaessa tai toisen kehon rakenteita palpoidessa.
Voisi ajatella, etta toisen ihmisen kehoa pystytdaan koskettamaan vain ulkokohtai-
sesta, objektikehon, ndkokulmasta (vrt. Parviainen, 2006, 151-154). Toisen kehoa
kosketettaessa pystyttiin siis hahmottamaan ja opettelemaan kehon anatomista ra-
kennetta kehoa ulkokohtaisesti tarkastellen. Tutkimustuloksissa kosketuksen koh-
teena oloon liittyi paljon kehotietoisuuden kokemuksia, erilaisia tunne- tai elamysko-
kemuksia, joissa omaa kehoa tiedostettiin eletyn kehon nakékulmasta, jossa keho ja

mieli yhdentyvat (vrt. Parviainen, 2006, 151-154).

Harjoitteisiin, joissa tunnusteltiin ja palpoitiin oman kehon rakenteita, liittyi niin ke-
hotietoisuuden kokemuksia kuin kehon anatomisen rakenteen oppimisen kokemuk-
sia. Itsed koskettaessa ihminen havainnoi kehoaan niin sisalta kuin ulkoa kasin, eli

niin eletyn kehon kuin objektikehonkin ndkdkulmasta (Parviainen, 2006, 151-154).
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Somaattista ja kehotietoisuutta edistavaa kehon rakenteen opetusta voisikin toteut-
taa juuri oman kehon kosketuksen avulla. Oman liikkeen ja liikkkumisen hahmotta-
miseksi on varmasti hyodyllista palpoida ja koskettaa oman kehon rakenteita paikal-

laan ja liikkeessa.

Kehotietoisuutta kdsitteena sivutaan fysioterapiaopinnoissa, erityisesti psykofyysisen
fysioterapian yhteydessa. Mielestani kehotietoisuus liittyy myds muuhun kuin psyko-
fyysisen fysioterapian kenttdan. Opinndytetyota tehdessani havaitsin kehotietoisuu-
den liittyvan kehon asennon ja liikkkeen oppimiseen ja hahmottamiseen. Opinnayte-
tyon tuloksissa ilmeni erilaisten kehotietoisuusharjoitteiden hyoty kehon liikkeen ja
linjauksen hahmottamisessa. Mielestani tulevien fysioterapeuttien olisi hyva saada
henkilokohtaisia kokemuksia oman kehon tiedostamisesta kehotietoisuusharjoittelun
avulla. Fysioterapeutilla tulisi olla kokemus oman kehon tiedostamisesta ennen kuin
hén voi ohjata sitd muille. Kehontuntemus ja kehotietoisuus kehosta ovat edellytys
myos fysioterapian onnistumiselle. Fysioterapeutin on kyettdva ohjaamaan asiakasta
tiedostamaan kehoaan ja liikettdan, jotta han voi ohjata asiakasta kohti terveempaa

liiketta.

Opinndytetyoprojekti opetti minulle todella paljon. Tanssin ndkeminen tietoisena liik-
keend ja keinona syventaa henkilon tietoisuutta kehostaan on antanut uusia evaita
tanssin opetukseen. Olen alkanut kyseenalaistaa omaa tanssinopetustani ja pyrkinyt
harjoittamaan oppilaiden kehon tiedostamista kehon sisdisesta kokemuksesta kasin.
Paneutuminen kehontuntemusta ja kehotietoisuutta kasittelevaan kirjallisuuteen an-

toi uutta ulottuvuutta niin tanssiin kuin fysioterapiaankin.

Paasin opinndytetyota tehdessadn syventamaan ja yhdistamaan fysioterapiaa ja tans-
sinopetusta. Tietamys kehon rakenteesta ja toiminnasta syventyi ja opin keinoja, joi-
den avulla anatomiaa voi toiminnallisesti opettaa. Tallaisen kurssin suunnittelu ja ve-
taminen olivat minulle uudenlaisia kokemuksia, vaikka opetuskokemusta on kertynyt.
Kurssi kokonaisuudessaan opetti, miten tulevaisuudessa voisin vastaavanlaisen teo-

riaa ja kdytantoa yhdistdavan kurssin toteuttaa.

Kosketus esiintyi tutkittavien kokemuksissa monella tapaa ja eri yhteyksissa esille.
Klemolan (2004, 81) mukaan empatia ihmisten vilille rakentuu kehotietoisuuden

kautta. Kosketuksella voi vahvistaa kehontuntemusta ja kehotietoisuutta, seka lisata
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empatiaa ja yhteytta ihmisten valille. Empatia ja yhteys ihmisten ja ihmiskehojen va-
lilld on erittain olennaista lilkkunnan- ja tanssinopetuksessa kuin fysioterapiassakin.
Kosketuksen kautta rakennamme yhteyden toiseen, toisen ihmisen kehoon ja mie-

leen, kehotietoisuuteen.
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Liitteet

Liite 1.  Kurssin esittely

LPET013 Toiminnallista anatomiaa tanssin ja liikkeen kautta 10 t

Opettaja: Tanssinopettaja, fysioterapiaopiskelija Anna Perala

Ajat: to 24.9,, 1.10,, 8.10., 22.10., 29.10. klo 18.00-19.30

Kurssin tavoitteena on saada kokemuksia ja keinoja ihmiskehon anatomian ja rakenteen
hahmottamiseen erilaisten tanssi- ja liikeharjoitusten kautta sekd kehonhuoltoharjoittei-
den avulla. Toiminnallisen anatomian kurssi etenee teemoittain: joka kerralla kasitellaan eri
kehon osa-aluetta ja sen toimintaa ja merkitysta kehon liikkeessa. Tavoitteena on, etta voit
hyodyntaa kurssin harjoitteita omassa opetuksessasi ja tulevassa tyossasi laajemminkin.
Kurssi on osa fysioterapiaopintojen opinndytetyo6td, joten osallistujilta edellytetdan sitou-
tumista kaikille kerroille. Kurssin jokaisella kerralla 75 minuuttia on varattu tanssimiseen ja
tekemiseen ja 15 minuuttia tunnin lopussa kirjoitetaan omista oppimiskokemuksista.
Kurssi soveltuu niin aiempaa tanssikokemusta omaaville kuin tanssia ensi kertaa kokeileville-
kin. Tule rohkeasti mukaan, vaikka sinulla ei olisikaan aiempaa tanssikokemusta! Maksimi-

osallistujamaara 30 opiskelijaa.



Liite 2.

Esimerkki kurssin tuntisuunnitelmasta
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TO 22.10.2015

18-19.30 RYTMIIKKASALI
TUNNIN TEEMAT: RINTAKEHA, RINTARANKA JA HARTIARENGAS

HARJOITUS

MITA TEHDAAN

TAVOITE

TAPUTTELU JA MAADOITUS PAREITTAIN
20MIN

-KAVERIN KEHON LAMMITYS KEVYELLA HIERONNALLA / TAPUTTELULLA
SAMALLA HARTIARENKAAN RAKENNETTA JA LIHAKSIA LAPIKAYDEN
HARTIAT

KESKITTYMINEN JA KEHON
LAMMITTELY
TUNNIN TEEMAN “AVAUS”

LIIKKEELLE PAREITTAIN
30MIN

VAIHTOEHTO B (JOS RAUHATON
TUNNELMA)

LIIKU TILASSA JA MUSIIKIN PYSAHTYESSA
"LIIMAA” AINA JOKIN KEHONOSA JOKO
SEINAAN/ KAVERIN KANSSA KEHONOSAT
VASTAKKAIN

KAVERI KULJIETTAA SILMAT KIINNI OLEVAA PARIA TILASSA
KULJETUS ERI KEHONOSISTA:

= LANTIO

= KYUET

= LAPALUUT
= HARTIAT

KULJETTAJA MUUTTAA KOSKETUKSEN SUUNTAA ANTAVIEN IMPULSSIEN
ANNOKSI ERI KEHONOSIIN >TANSSUA LIKKUU “IMPULSSIN VERRAN” JA
PYSAHTYY ODOTTAMAAN SEURAAVAA IMPULSSIA

>LOPULTA TANSSIJA TANSSII ILMAN IMPULSSEJA

(KULIETTAJA ”SUOJELEE” TANSSIJAA, JOTTEI TAMA TORMAA!!)

EDELLEEN LAMMITELY JA
VIRITTAYTYMINEN

KEHON HAHMOTTAMINEN
KOSKETUKSEN AVULLA

SARJA -ENSIN YHDESSA KERTAUS JA JATKO SARJASTA -TUNNIN TEEMOJEN
15MIN -TAMAN JALKEEN TEHDAAN SARJA OMASSA TEMMOSSA OMAAN SUUNTAAN HAVAINNOINTI SARJAN AVULLA
JA JATKETAAN SARJAA OMALLA LIIKKEELLA -SARJAN LIIKKEIDEN “TUTKAILU”
OMASSA TEMMOSSA TUNNIN
TEEMOJA AJATELLEN
LOPPURENTOUTUS RENTOUTUS -RENTOUTUMINEN
15MIN -HENGITYKSEN, RINTARANGAN,

RINTAKEHAN JA HARTIARENKAAN
HAVAINNOINTI RENTOUTUKSEN
AIKANA
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Liite 3.  Kyselylomakkeiden kysymykset osallistujille

To 24.9.2015
1. ODOTUKSESI KURSSILLE (MITA HALUAT OPPIA?, OMAT TAVOITTEESI?)

2. MILTA KEHOSSASI TUNTUU? (VOIT ESIM. VERRATA TAMANHETKISTA TUNNETTA
TUNTIA EDELTANEESEEN OLOTILAAN TAI KOKEMUKSEESI TUNNILLA; ONKO JOTAIN
MUUTTUNUT? VOI MYOS KERTOA MITA HAVAINTOJA TEIT KEHOSTASI TUNNIN
AIKANA (LANTION ASENTO TMS.?))

3. MUUTA PALAUTETTA?

To 1.10.2015

1. MITEN KOIT TUNNILLA ESIMERKIKS| KANNATUKSEN YHTEYDESSA KAYTETYT
MIELIKUVAT? (OLIKO NIISTA TUKEA TEKEMISELLE? HERASIKO OMIA MIELIKUVIA?
MILTA KANNATUS TUNTUU?)

2. MITA JAI TALTA TUNNILTA MIELEEN/KEHOON? (MITA OPIT? MIKA TUNTUI
HYVALTA/HUONOLTA KEHOSSA? MIKA HAASTAVAA? MIKSI?)

3. MUUTA PALAUTETTA

To 8.10.2015

KOTITEHTAVA: Valitse yksi kurssilla olleista teemoista ja tarkkaile jonkin arjen aktiviteettisi
aikana kehoasi teeman avulla. Teemat: 1. Lantion liike ja asento, 2. Lantionpohjan, poikittai-
sen vatsalihaksen ja multifiduksen muodostama “keskivartalon kannatus” ja 3. Rintakehan

liike ja asento. Kirjoita havaintosi ylos.
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To 22.10.2015

1. MERKITSE KUVAAN MISSA JA MITEN TUNNIN HARJOITTEET TUNTUIVAT. AVAA
MINKALAISIA KOKEMUKSIA JA TUNTEMUKSIA AISTIT JA KOIT TUNNIN AIKANA
NAISSA KOHDISSA KEHOA?

2. MIKA HARJOITUS TUNNILLA AUTTOI KEHON HAHMOTTAMISESSA JA MIKSI? MIKA El
TOIMINUT JA MIKSI?

3. TOIVEET VIIMEISELLE KERRALLE & MUUTA PALAUTETTA TASTA TUNNISTA

To 29.10.2015

1. MITA OLET OPPINUT ITSESTASI JA KEHOSTASI KURSSILLA? (HAVAINTOJA TAI
HUOMIOITA OMAN KEHON KANNATUKSESTA JA LINJAUKSESTA)

2. MITA OLET OPPINUT KURSSILLA KEHON ANATOMIASTA? MITEN KEHON
ANATOMINEN HAHMOTTAMINEN ON VAIKUTTANUT KOKEMUKSEESI OMASTA

KEHOSTASI?

3. OLIKO KURSSISTA HYOTYA SINULLE? MITEN VOISIT HYODYNTAA KURSSIN ANTIA
TULEVAISUUDESSA? JOS KURSSISTA EI OLE OLLUT HYOTYA, KERRO MYQOS SIITA.



