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Taman opinndytetyon tutkimuksen kohteena on pianistin rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisy. Tyon tarkoituksena on koota yhteen aiheesta kirjoitettua tietoa ja tuoda mahdol-
lisimman monipuolisesti esille rasitusvammoja aiheuttavia tekijoita seké tapoja ennalta-
ehkaista niitd. Vastuu rasitusvammojen ennaltaehkdisyssa on seka opettajalla ettd op-
pilaalla. Opettajan nakdkulmaa tarkastellaan kyselyn kautta, joka kohdistui Tampereen
ammattikorkeakoulun ammattiopiskelijoita opettaviin pianonsoitonopettajiin.

Tama opinndytety® on tutkimusotteeltaan hermeneuttinen. Aiheesta julkaistuun kirjalli-
suuteen pohjautuen selvitetdan, miten rasitusvamma kehittyy, mitkd psyykkiset ja fyy-
siset tekijat aiheuttavat rasitusvammoja ja mitd hyotyad psyykkisesta valmennuksesta on
rasitusvammojen ennaltaehkéisyssa. Liséksi késitelladn pianonsoiton ergonomiaa, har-
joittelua, tekniikkaa ja esiintymisjannitysta rasitusvammojen ennaltaehk&isyn nakokul-
masta.

Kysely TAMK, Musiikin ammattiopiskelijoiden pianonsoitonopettajille on kvalitatiivi-
nen tutkimus, minkd tutkimusaineisto koottiin avoimella kyselylomakkeella. Tutkimuk-
seen osallistui viisi opettajaa, joten tutkimuksen tulokset eivét ole tasta syysta yleistet-
tavissd. Ne kuitenkin kertovat TAMK, Musiikin ammattiopiskelijoita opettavien pia-
nonsoitonopettajien tdmén hetkisesta tietdmyksesté rasitusvammoista ja niiden ennalta-
ehkaisysta.

Tutkimuksen mukaan TAMK, Musiikin pianonsoitonopettajat kantavat vastuunsa rasi-
tusvammojen ennaltaehkéisyssd, mutta lisdkoulutusta kaivataan sekd oppilaille etta
opettajille. Psyykkisen stressin ajateltiin olevan lopulta syyna rasitusvammojen yleisyy-
delle. Rasitusvammoille altistavat fyysiset tekijat, kuten liikunnan puute, staattinen
soittoasento, huonot harjoittelutavat ja virheellinen tekniikka sek& psyykkiset tekijat,
kuten stressi, perfektionismi ja huono itsetunto. Néiden tekijoiden tiedostaminen ja
tunnistaminen on olennaista rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa.
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The subject of this bachelor’s thesis is prevention of pianists repetitive stress injuries.
The purpose of this study is to gather together information written on the subject and to
bring out factors that cause injuries and ways to prevent them as versatile as possible.
Both student and teacher have the responsibility in stress injuries’ prevention. The
teacher’s perspective is discussed through a study that was directed towards piano
teachers at the School of Music of Tampere University of Applied Sciences.

This bachelor’s thesis is hermeneutical by its approach. The development of a stress
injury, its psychological and physiological contributing factors and the help of
psychological training against stress injuries are explained based on literature written on
the subject. In addition, ergonomics of piano playing, practicing, piano technique and
stage fright are discussed from the point of view of stress injuries prevention.

The enquiry for the piano teachers who teaches students aiming for a higher vocational
diploma at the School of Music is a qualitative research, the material of which is
gathered with a questionnaire. Five teachers were involved in the study, so the results of
the study cannot be generalized. However, they do tell about the piano teachers’ current
knowledge at the School of Music about repetitive stress injuries and the prevention of
them.

According to this study, piano teachers at the School of Music are responsible for
prevention of the students repetitive strain injuries, but additional education is needed
among both students and teachers. In the end, psychological stress was considered as
the main cause of strain injuries. The main factors predisposing a pianist to stress
injuries are physical factors as lack of physical exercise, static playing posture, bad
training habits and defective technique as well as psychological factors as stress,
perfectionism and bad self-confidence. Becoming aware of these factors is essential in
the prevention of stress injuries.

Keywords: stress injury, piano, musician
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1 JOHDANTO

Pianistit ovat karsineet erilaisista vaivoista ja vammoista lapi historian. Tunnetuista pia-
nisteista mainittakoon Alexander Skrjabin, Sergei Rachmaninov, Clara Shumann ja
Glenn Gould. Muusikoita, jotka karsivat soittamisen tuomista fyysisistd ongelmista,
pidettiin pitkddn vahemmistond. Totuus kuitenkin on, ettd suurin osa pianisteista kérsii
uransa aikana ongelmista. Vaivoina ovat useimmiten kasien heikkous, kireydentunne,
vasymys, jaykkyys, Kivut ja lihaskrampit. Kuitenkin vasta viime vuosikymmeniné on

ryhdytty tutkimaan enemman muusikoiden vammoja.

Opinnaytetydni aiheena on pianistien rasitusvammojen ennaltaehkaisy. Kiinnostuin
aiheesta henkilokohtaisista syista. Olen itse kérsinyt ammattiopintojeni alusta lahtien
erilaisista vaivoista ja vammoista seké kasissa ettd selan ja hartian alueella. Kaytyéani
vuosia fysioterapiassa, hieronnassa, Kiropraktikolla sek& monilla muusikoihin erikois-
tuvilla laékareilla, paatin itse lahted selvittdmdan mahdollisia syitd vaivoihini, jotka
uusiutuivat monista hoitomuodoista huolimatta. Eniten mietitytti se, miksi sain rasitus-
vammoja, vaikka tekniikkani oli kunnossa ja harrastin liikuntaa s&annollisesti.
Tutkittuani rasitusvammoja aiheuttavia tekijoitd aloin ymmaéartdmaéan syiden moninai-
suutta ja tata kautta opin myds paljon itsesténi. Prosessi oli pitkd, mutta tehokkaampi

kuin kaikki lapikdyméani hoitomuodot.

Rasitusvammojen ennaltaehkéisy on laaja aihe, mutta siihen liittyvaa Kirjallisuutta on
tarjolla varsin niukasti. Opinndytetyoni tavoitteena on koota yhteen aiheesta Kirjoitettua
tietoa ja tuoda mahdollisimman monipuolisesti esille tekijoita, jotka vaikuttavat rasitus-
vammojen syntyyn sekd asioita, joita tulee ottaa huomioon vammojen ennalta-
ehkaisyssa. Rasitusvammoille altistavat sekd psyykkiset ettd fyysiset tekijat. Naiden
tekijoiden tiedostaminen ja tunnistaminen on olennaista rasitusvammojen ennaltaehkai-
syssad. Kasittelen aihetta seka opiskelijan ettd opettajan nakdkulmasta. Opettajan nako-
kulmaa tarkastellaan kyselyn kautta, missa selvitetddn pianonsoitonopettajien tietdmysta
ja kokemuksia rasitusvammoista. Tutkimuksessani tutkimuskohteena ovat Tampereen
ammattikorkeakoulun pianonsoiton ammattiopiskelijoita opettavat tai aiemmin opet-
taneet pianonsoitonopettajat. Yhdekséstd avoimesta kysymyksestd koostuvan kysely-
lomakkeen annoin henkilokohtaisesti viidelle opettajalle. Tutkimuksessa opettajilta ky-

syttiin muun muassa, mitka tekijat aiheuttavat rasitusvammoja, mitd harjoittelussa ja



esiintymiseen valmistautuessa tulisi ottaa huomioon, kuinka he nakevét opettajan vas-
tuun rasitusvammojen ennaltaehkéisyssa ja mitd rasitusvammojen yleisyydelle voitai-
siin tehdd. Opinndytetyoni ja tutkimukseni tarkoituksena on herattad keskustelua aiheis-
ta, kuten onko tdmanhetkinen 4,5 vuotta riittdvd musiikin ammattiopintojen suoritta-
miseksi, pitdisikd musiikkipedagogin koulutukseen sisallyttdd pakollisena aineena lii-
kuntaa, ergonomiaa ja psyykkistd valmennusta ja tulisiko opettajien ty6hon suhtautua

tulevaisuudessa eri tavoin.

Ty0ssé esitelladn rasitusvammojen syité seka fyysisesté ettd psyykkisestd ndkokulmasta.
Psyykkinen valmennus on osana tyoténi, koska se tuo uusia nékdkulmia rasitus-
vammojen ennaltaehkéisyyn ja toisaalta antaa apua rasitusvamman ja rasitusoireiden
kanssa opiskeluun. Psyykkisen stressin vaikutusta rasitusvammoihin kasitellddn omana
lukunaan. Tydstani huomattava osa késittelee psyykkisié tekijoitd, koska olen itse huo-
mannut, kuinka suuri vaikutus muun muassa stressilld ja huonolla itsetunnolla on

vaivojen syntyyn ja pahenemiseen.

Opinnaytetyoni on tutkimusotteeltaan hermeneuttinen. Tarkastelen rasitusvammoja ai-
heuttavia tekijoita eri ndkokulmista tavoitteena ymmartaa ja tulkita tutkimuskohdetta.
Lahden tyosséni liikkeelle pianonsoiton esittelystd fyysisend tapahtumana. Kaésittelen
ensimmadisend pianonsoiton ergonomiaa sekda oman hyvinvoinnin ja liikunnan merki-
tysta rasitusvammojen ennaltaehkdisyssa. Taman jalkeen esittelen pianistien yleisimpia
rasitusvammoja seké niit4 aiheuttavia tekijoitd. Kerron liséksi hyvista harjoittelutavoista
ja esittelen lyhyesti Alexander-tekniikkaa, jota kdytetddn muun muassa vammojen
kuntouttamisessa. Teoriaosuuden lopussa kasittelen esiintymisjannitysta ja sen vaiku-
tuksia fyysiseen jannitykseen. Aiheen laajuuden ja luonteen takia olen halunnut pitaa
nédkokulman kaytdnnonlaheisend ja helposti lahestyttavana ja siksi esittelen vain pinta-

puolisesti eri rasitusvammoja ja niiden hoitoa.

Opinnaytetyoni toimii enemmaéankin opasmaisena tiivistelmana rasitusvammojen ennal-
taehkaisysta tarjolla olevasta kirjallisuudesta kuin tieteellisend tutkimuksena. Ty6honi
liittyvan tutkimuksen kautta haluan tuoda liséksi uutta ndkdkulmaa rasitusvammojen
ennaltaehkéisyyn. Opinndytetydssani pyrin l6ytaméan vastauksen kysymyksiin: mitké
tekijat aiheuttavat rasitusvammoja, miten rasitusvammoja voidaan ennaltaehkaista ja

mik& on opettajan rooli rasitusvammojen ennaltaehkéisyssé.



2 PIANISTI JA KEHO

Tassa luvussa luodaan katsaus pianonsoiton ergonomiaan ja esitellddn pianonsoittoa
fyysisend tapahtumana. Soitonopetuksen ensimmaisiné vuosina oppilaalle opetetaan oi-
keaa soittoasentoa ja hyvaa ryhtid. Soittoasennon huomioiminen jaa kuitenkin monesti
vahemmalle opintojen edetessd, kun paahuomio siirtyy ilmaisuun ja teknisiin taitoihin.
Pianonsoitossa (kuten myds muiden instrumenttien soitossa) kuitenkin juuri soittoasento
vaikuttaa lihasten toimintakykyyn, sointiin ja tekniikkaan. Ergonomian lisdksi selvite-
tddn kehosta huolta pitdmisen ja oman kehon kuuntelemisen merkitysta rasitusvam-

mojen ennaltaehkaisyssa.

2.1 Pianonsoiton ergonomiaa

"Soittaminen ammattina sisaltd4 vaikean ristiriidan. Soiton on kuulostettava ja néytet-
tava helpolta ja vaivattomalta, vaikka se vaatii d&arimmadisté tarkkuutta, lihasten taydel-
lisyytta hipovaa koordinaatiota ja on raskasta ruumiillista tyotd." (Blum & Peltomaa
2002.) Hyva soittoasento mahdollistaa tuki- ja liikuntaelimistén luonnollisen toiminnan

ja on siksi ratkaiseva tekija kehon kuormituksen vahentdmisessa.

Pianonsoitossa yhdistyy sormien liikkeet kasien, ylavartalon ja koko kehon liikkeisiin.
Soitto vaatii suurta ty6ta kaden pienilta lihaksilta, koska ne koostuvat vain harvoista
lihassdikeistd. Lisaksi k&den lihakset vastaanottavat vdhemmadn verta kuin lihakset
ldhempéna sydéntd, koska niiden verisuonet ovat pienempid. T&st4 syysté kaden lihak-
set ovat alttiimpia vammoille. (Bruser 1997, 67.)

Istuminen rasittaa kehoa, koska se koettelee jatkuvasti samoja lihaksia, jotka pitavat ylla
asentoa. Pianistilla my0s jalat ovat liikkeessa pedaaleja kdyttaessd, joten asennon ylla-
pitaminen ja& enemman selk&- ja vatsalihasten harteille. Epdmukava istuma-asento
kasvattaa staattista (yksipuolinen ja toistuva) rasitusta koko kehon yléosassa ja myota-
vaikuttaa ndin lihasten vasymiseen (Kaladjev 2000, 34). Istuminen paikoillaan kaksi
tuntia on yhtd rasittavaa keholle kuin seisominen samassa asennossa yhta kauan. Tamén
takia lihakset tarvitsevat liikettd ja asennon vaihtelua, jotta ne eivét rasitu. Soittaessa

onkin tarkedd antaa lihasten rentoutua lihassupistuksien valilla sekd kayttaa hyvaksi



koko kehoa pienen lihasryhmén sijasta. (Bruser 1997, 70-71.) Vatsalihakset auttavat
ryhdin séilyttdmisessa ja alaseldan "hengittdminen™ musiikin mukana auttaa pitdmaan
soittoasennon dynaamisena. Jotkut pianistit laittavat vasemman jalan herkésti piano-
tuolin alle, jolloin tasapainoa on vaikea pitad ylla. Kun jalat eivat ole pedaalilla on ne
hyva pitaa tukevasti maassa, jolloin ne tukevat soittoasentoa.

Paan paino vastaa noin kymmenta prosenttia koko kehon painosta. Kun niska ei ole
oikeassa asennossa eika ndin tue péatd, joutuvat hartiat koetukselle. Niskan ja hartioiden
jannitys voi aiheuttaa puristusta hermoille, miké taas aiheuttaa kipua tai tunnottomuutta
kasissa ja sormissa. Erityisesti nuotteja lukiessa tulisi kiinnittdd huomiota ryhtiin ja
niskan asentoon. Hyvé ryhti on terveellisen soiton lahtokohta. Talldin selkaranka tukee
pé&éata ja hartioita, mika antaa kasille ja lapaluille mahdollisuuden liikkua vapaasti. Kun
lapaluut liikkuvat kasien kanssa, voimankaytto jakautuu suuremmalle alueelle. Lapalui-
den tukilihasten merkitys on suuri pianonsoitossa, koska kasivarsia kannatellaan jatku-
vasti. Ryhdin ollessa hyva rintaranka on auki ja sydamella ja keuhkoilla on enemmén
tilaa toimia. Taméan tuloksena veri ja happi padsevat vapaasti virtaamaan lihaksiin.
(Bruser 1997, 75-79.)

2.2. Alexander-tekniikka

Alexander-tekniikka on australialaisen Frederick Mathias Alexanderin kehittdma mene-
telmd, jolla voi parantaa oman kehon kadytt6d. Vartaloa ja sen liikkeitd ajatellaan koko-
naisuutena, jolloin kaikessa toiminnassa tarkeintd on niskan, selédn ja p&an edullinen
suhde toisiinsa. Alexanderin mukaan jannitys niskassa, tai muualla kehossa, vaikuttaa
puhumisen liséksi seisomiseen, kavelemiseen, istumiseen ja hengittdmiseen. Kun niska,
selké ja pad ovat oikeassa suhteessa toisiinsa, koko keho padsee vapautumaan, eik&
synny turhaa jannitystd. Vartalon ollessa koko ajan liikkeessd, pitaa tdamén suhteen olla
dynaaminen. Alexander-tekniikka opettaa huomaamaan pahoja tapoja ja oppimaan pois
néistd tavoista. Pa&ajatus on se, ettd mieli ohjaa kehoa. Muuttamalla ajattelua tai
mielikuvaa, myds kehon kaytté muuttuu. (Lamminmaki 2009.)

Alexander-tekniikkaa kdytetadn vammojen kuntouttamisessa. Pianistit valittavat kéden,
ranteen ja kasivarren kipua, koska ovat tottuneet kayttdmaan kehoaan sopimattomasti.
Monesti ongelmat tuovat mukanaan stressid, joka aiheuttaa lisaa jannitystd soittoon.
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Alexander-tekniikan avulla opitaan uusi tapa havainnoida ja kayttdd kehoa. Soiton
kannalta oleellista on k&den vapaa liikkuminen, rentous ja keveys. Alexander-tekniikka
opettaa, kuinka suhteuttamalla keho oikein, kési ja koko keho vapautuvat ja soinnista
tulee rikkaampi. Tarke&& on keskittyd koko kehon kéayttoon, eikd vain kateen, jolloin
kaden rentous voidaan yhdistda koko ylévartalon ja pedaalin kdytt6on. Vahitellen pia-
nisti oppii itse hallitsemaan kehoaan, jolloin hén voi keskittyd kuuntelemaan omaa

soittoaan ja kehittdmaan sointiaan. (Adams 1995.)

Alexander-tekniikan opiskelu on pitkajanteistd ja itsendista tyotd. Opiskelu tapahtuu
pienissd ryhmissa tai yksin opettajan kanssa. Alussa perehdytaan kehon rakenteeseen,
hengitykseen ja hengityslihaksiin, jolloin opitaan ymmartamaan, miksi kehon tasapaino
ja vapaus on téarkeda lihasten ja hengityksen toiminnan kannalta. Samoihin asioihin
palataan monesti myéhemmin harjoitusten parissa, jotta ne siséistetdén ja osataan yh-
distdd omaan kehon toimintaan. Oppiminen edellyttdd oman kehon kuuntelemista ja
havainnointia. Eri harjoitusten avulla haetaan kehon painopistettd ja opitaan rentout-
tamaan hengityslihakset seka hartia- ja vatsalihakset. Ideana on siséistd4 keholle edul-
linen asento, jolloin painopiste on lantiolla, hengitys kulkee vapaasti eika lihaksissa ole
tarpeetonta jannitystd. Kun samoja harjoituksia toistetaan viikosta toiseen, alkaa keho
oppia pois huonoista tavoista ja oikeanlainen asento saadaan aina vahemmalla ajat-
teluty6lla. Seuraava ja haastavin vaihe on sailyttdad tama balanssi kehossa liikkuessa ja
toimiessa sekd soittaessa. Mieli ohjaa kehoa, joten oppiminen vaatii mielen tyota ja
keskittymista sekd yksinkertaisesti muistamista tehd tat4 aivotyota paivasta toiseen.

2.3 Pidéa huolta kehostasi!

Rasitusvammojen ennaltaehk&isyssé tarkeintd on oman kehon kuunteleminen ja siita
huolta pitdminen. Muusikon tulisi ndhda itsensa urheilijana, joka kayttaa kaikkia lihak-
siaan tehokkaasti seka pitdd kuntoaan ylla. Monesti muusikko kuitenkin harjoittaa vain
soitossa kayttdmiédan lihaksia, jolloin hénen suoritustasonsa on alhainen ja kehonsa altis
vammoille. Hyvé yleiskunto ei vield riit§, vaan tarked& on harrastaa liikuntaa saannol-
lisesti, koska joskus rasitusvamma voi johtua vain liikunnan puutteesta. Mit& parem-
massa kunnossa kehon tasapainolihakset ovat, sitd vahemman soittajan tarvitsee rasittaa
soittolihaksia. (Samama 2001, 19). Pianistilla etenkin selké-, niska- ja rintalihakset ra-
sittuvat helposti. Selké- ja vatsalihakset pitdvét soittoasentoa ja ryhtid yll& ja siksi niiden
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voimistaminen on tarkedd. S&anndllinen liikunta auttaa kehon epdtasapainon korjaa-

miseen ja liséksi lisaa suorituskykya.

Soittajan ylikunto on tyypillinen ilmi6 ennen térkeita esiintymisia tai tutkintoa. Tallgin
harjoittelumaaré on usein kasvanut ja lihaksilla ei ole ollut aikaa palautua edellisesté ra-
situksesta ennen seuraavaa harjoittelua. Ylikunto aiheuttaa lihasten hitaampaa palau-
tumista, kompelyyden tunnetta soitossa sekd herkkyyden katoamista. Ylikunnosta pa-
lautuminen saattaa kestdaa kuukausista vuosiin, riippuen siitd, kauan harjoittelu on jat-
kunut ylikuormittavana. Tallaisessa tilanteessa harjoittelua tulisi vahentéa. Riittava uni,
lilkunta ja monipuolinen, terveellinen ruokavalio auttavat kehoa palautumaan. (Jouka-

mo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

Aikaisemmat rasitusvammat lisddvat riskia saada rasitusvammoja uudelleen. Rasitus-
vammasta johtuva pitkadn jatkuva kipu voi johtaa lihaksen varomiseen, kompensoivien
lihasten ylikuormitukseen, uusiin Kipupisteisiin, liikerajoituksiin, lihasheikkouksiin seka
tekniikka- ja soittovirheisiin (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002, 1587). On
tarkedd, ettd rasitusvamman hoitamista jatketaan, kunnes soittaja on tdysin vapaa kivus-
ta ja vammautuneen ruumiinosan kestévyys, voima ja koordinaatio ovat palautuneet.
Rasitusvammat, jotka on hoidettu vain sellaiseen kuntoon, etté soittaja on taas pystynyt
jatkamaan soittamista, uusiutuvat todenndkdisesti erityisesti stressitilanteissa. (Norris
1993, 4.) Hoitona rasittuneille kudoksille ovat kevyt venyttely, kylmé&hoito ja lepo. Soit-
toharjoittelun tauotus, liian pitkien paivittaisten soittorupeamien lyhentdminen ja moni-
puolinen lihasten kayttd liikunnalla ehkéisevat oiretta tai sen uusiutumista. (Vastamaki
ym. 2002, 1597.)

Koska soittamiseen liittyvat kivut ovat usein yhteydessé liialliseen lihasjannitykseen,
vartalon ja nivelten vaaraan asentoon seka soittajan ja instrumentin véliseen puutteel-
liseen ergonomiaan, on ndihin asioihin puututtava. Lihasjannitysta vahennetaan hieron-
nalla, fysikaalisella hoidolla sekd omatoimisella liikunnalla. (Vastaméki ym. 2002,
1600-1601.) Sopivaa liikuntaa muusikolle on esimerkiksi uinti, sauvakavely, tanssi,
luistelu ja hiihto. Tarke&é& on valita sellainen laji, missé soitossa rasittuvat lihakset eivat
altistu staattiselle rasitukselle. Soitossa virheelliseksi muuttunut toiminta voidaan pa-
lauttaa normaaliksi ennen, kuin se aiheuttaa rakenteellisia muutoksia ja vaurioita, ja joh-
taa pahimmassa tapauksessa soittokyvyttdmyyteen. Pienetkin paivittdiset palauttavat

asiat ovat hyodyllisid rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa. (Muusikoiden TULE-ongel-



mat jarkyttavan yleisia 2003.)
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3 PIANISTIEN YLEISIMMAT RASITUSVAMMAT

Tassa luvussa esitellddn kolme pianistien yleisimmista rasitusvammoista. Liséksi ker-
ron, kuinka rasitusvamma syntyy ja kehittyy. Eri vammoja on lukuisia, mutta suurin osa
niisté kehittyy rasituksesta soittajan kasivarsien niveliin ja lihaksiin. Monesti vammoille
altistaa myds psyykkinen stressi. Olennaista ennaltaehkéisyn kannalta ei niinkdan ole
tuntea eri rasitusvammoja ja niiden oireita, vaan reagoida heti soiton aiheuttamaan

Kipuun tai tunnottomuuteen k&sivarressa tai sormissa.

Rasitusvamma syntyy silloin, kun kudosta rasitetaan toistoliikkeilla yli sen fyysisen
suorituskyvyn. Rasitusvammat kehittyvat matalalla tyokuormituksella tehdyn toisto-
liilkkeen seurauksena, joten ei tarvitse tehdd paljoakaan t6itd saadakseen ongelmia.
Sokeus kipuoireille on néin ollen kohtalokasta. Soitto rasittaa tuki- ja liikuntaelimistoa,
koska soittoasento on hyvin staattinen ja sormien liikkeet nopeita ja toistuvia. Muita
soittamiseen liittyvia vammoja ovat hermovammat. Aéreishermon pinnetila kaularangan
ja kainalon alueella (thoratic outlet syndrom eli TOS) on hermovammoista yleisin
muusikkojen keskuudessa. Se aiheuttaa késien Kipua ja voimattomuutta seka puutumista
etenkin k&den ylaasennoissa. Rasitusvammat ovat yksi hermojen pinnetiloja aiheuttava
tekija. (Meurman 1998, 18.)

Suurin osa pianistin soitosta aiheutuvasta rasituksesta kohdistuu kaden niveliin (Mark
2009). Kipu voi tuntua tietyn sormen nivelessa ja sitd ymparoivassa lihaksessa. Yleista
on myos lihaksen jumiutuminen késivarren tai hartioiden alueelta, jolloin kyseinen lihas
painaa hermoon ja tastd syysta kdsi on voimaton ja sormet puutuvat. Tallaiset Kivut
eivat vield valttamatta tarkoita sitd, ettd kyseessa olisi rasitusvamma. Jos kuitenkin
kivusta huolimatta jatketaan soittoa, voi tilanne pahentua ja aiheuttaa rasitusvamman.
Nykyddn myos tiedetdan, ettd yli puoli vuotta jatkuva kipu voi muuttua krooniseksi

vaikka alkuperdinen syy poistuisikin (Antere 1998).
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3.1 Ylaraajan kipuoireyhtymé

Muusikon ylaraajan Kipuoireyhtyma alkaa useimmiten monien vuosien soiton jalkeen.
Tyypillisia oireita ovat kdden Kkipu ja sarky, joka estdd kaden kéayton. Kési on voimaton
ja siksi arkiset askareet hankaloituvat. Ensioireet tulevat usein rankemman harjoittelun
tai esityksen yhteydessa. Kipu alkaa kdmmenesta ja kaden seléstd ja leviaa siitd koko
kyynérvarteen. Jatkossa oireet tulevat herkemmin ja lopulta véhdinenkin soitto tuottaa
kipua. Kési oireilee myds vasymalla ja tuntumalla heikolta. Kipuoireyhtymaan ei yleen-
s& kuulu tunnottomuutta, kaden liikerajoitteisuutta tai turvotusta. Psyykkinen stressi
altistaa kipuoireyhtymalle. Talléin voi kehittyd noidankeh, jossa kipu lisaa lihasjanni-
tystd, kasivaivat lisddvat stressid ja henkistd ahdistusta, joka taas lisdd kipua. Kipu-
oireyhtyman edistymistd voivat liséksi edistdd ohjelmiston vaikeutuminen, opettajan
vaihto, uusi soittotekniikka ja elamantyylin muutos. (Vastaméki 1999.) Kipuoireyhtyma

voi muuttua krooniseksi, niin kuin muutkin rasitusvammat.

3.2 Rannekanavaoireyhtymé

Rannekanava on ranteen k&mmenpuolella oleva tila, josta kulkee kdmmeneen veri-
suonia, janteitd ja medianus- eli keskihermo. Rannekanavaoireyhtyméssé (toiselta
nimeltd&n karpaalitunnelisyndroomassa) tdmé kanava ahtautuu, jolloin hermo jaa puris-
tuksiin aiheuttaen peukalon seka etu- ja keskisormen pistelyd ja puutumista. Ranne-
kanavaoireyhtyma syntyy yleensa kanavassa kulkeviin niveliin kohdistuvista rasittavista
ja toistuvista liikkeistd. Tallaisia liikkeitd ovat muun muassa ranteen nopea voimakas

liike, kuten esimerkiksi toistuvia oktaaveja soitettaessa. (Mark 2009.)

3.3 Jannetulehdus

Jannetulehduksista yleisimpié on jannetuppitulehdus, jannetulehdus ja janteen ympérys-
tulehdus. Jannetuppi ymparoi ojentaja- ja koukistajajanteita ranteen ja kaden alueella.
Jannetulehduksen ensimmaisend vaiheena on tulehdusvaihe, joka alkaa heti ylirasituk-
sen jélkeen ja kestéa parista paivasta pariin viikkoon. Rasitus, suuri voiman kaytto ja

kylmaalttius suurentavat tulehduksen riskid. Oireina ovat Kipu, turvotus ja kuumotus.
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Seuraavaksi alueelle kehittyy arpea. Paranemisvaihe kestdd 6-12 viikkoa, jolloin rasi-
tusta on valtettava. (Vastamaki 2005, 33.)

3.4 Rasitusvamman kehittyminen

Rasitusvamman kehittyminen alkaa pienelld kivulla késivarressa, jonka ajatellaan usein
olevan luonnollinen osa soittoa. Monet jatkavatkin harjoittelua pienesta kivusta huoli-
matta. Soiton tuottama fyysinen rasitus aiheuttaa heikkouden tunnetta k&sissd, soittoa
voi olla vaikea kontrolloida ja hallitsemattomuuden tunne koetaan usein teknisind
vaikeuksina. Namé tuntemukset saavat soittajan usein muuttamaan tekniikkaansa seka
helpottamaan ohjelmistoaan ja lopulta soittomaard véahentyy tai loppuu kokonaan. Ki-

rurgian tohtori Hunter Fry jakaa rasitusvamman kehityksen viiteen vaiheeseen:

. Kipu tuntuu vain yhdella puolella ja vain soittaessa
. Kipu tuntuu useammassa kohdassa soittaessa

. Kipu tuntuu myos soiton jalkeen, joskus vaikeuttaen lihastoimintaa

A W N -

. Kaikki ylla mainitut, lisdksi useimmat arkitoiminnat aiheuttavat kipua ja
lihaksissa esiintyy koordinaatio-ongelmia

5. Kaikki ylla mainitut, lisdksi kaikki arkitoiminnat aiheuttavat kipua ja

lihasten toiminta on puutteellista. (Norris 1993, 6; Kaladjev 2000, 26.)

Ensirasitusoireet havidvat parin pdivan levolla. Soittoa jatkettaessa kivusta huolimatta
on tulehdus usein seuraava vaihe lihasten ylirasittuessa. Tulehdus aiheuttaa kipua ja
turvotusta ja pahimmassa tapauksessa kudos voi vaurioitua. Tilanteen pahentuessa voi
hermo j&&da puristukseen, jolloin kirurginen toimenpide on yleinen, mutta vain puolessa
tapauksista palautuminen on téydellinen. Focal Dystonia eli muusikon kramppi on
negatiivisen kehityksen &aripad, jolloin soitosta tulee lahes mahdotonta kasien &arim-
maisen voimakkaan véasymisen sekd lihaskontrollin ja sormien liikkeiden nopeuden
menettdmisen vuoksi. Tahdosta riippumattomat lihastoiminnot kuten sormen akillinen

koukistuminen ovat talloin yleisié. (Kaladjev 2000, 27.)

Lihakset kiinnittyvat janteilld k&den liikkuviin osiin. Sormia liikuttavista lihaksista
kulkeutuvat janteet laajenevat ranteesta sormiin. Janteiden verenkierto on rajallinen,

mista syysté janteiden vahingoittuessa niiden paraneminen on hidasta. Varsinkin pia-
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nisteille janteet ovat koko systeemin heikoin lenkki ja useimmat k&den ja ranteen rasi-
tusvammat johtuvat janteisiin kohdistuvasta rasituksesta. Vamma voi syntyd myos

lihakseen, mutta silloin paraneminen on paljon nopeampaa. (Mark 2009.)

Janteet vahingoittuvat staattisesta rasituksesta tai hankauksesta lahimpiin luihin. Eten-
kin suurien sointujen ja oktaavien soitto rasittaa kattd, koska talloin kési on levittynyt
asentoon, joka vaatii paljon pieniltd lihaksilta. Jatkuvan rasituksen seurauksena janteet
voivat repeytyd tai paksuuntua. Jannetuppi voi tuottaa ylimaaraista nestettd ja turvota
tai pahimmassa tapauksessa tulehtua. Tulehdus rannekanavassa voi aiheuttaa painetta
keskihermoon, mik& voi saada aikaan pistelya ja tunnottomuutta peukalossa ja keski-

sormessa. Tama on usein merkkinad rannekanavaoireyhtymasta. (Mark 2009.)
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4 RASITUSVAMMOJA AIHEUTTAVIA TEKIJOITA

Tassa luvussa esitelldédn syitd rasitusvammojen syntyyn monesta eri nakdkulmasta.
Rasitusvamman syitd on monesti vaikea 16ytad, koska syyt voivat olla sek& fyysisié etta
psyykkisid. Naiden lisaksi vammojen kehittymiseen vaikuttavat soittajan kehon rakenne
sekd ympadristotekijat ja myos opettajalla on oma vastuunsa oppilaan rasitusvammojen
ennaltaehkéisyssd. Koska staattinen rasitus on yksi merkittdvimpia syita rasitus-
vammaan, kasitellddn sitd omana lukunaan. Lisaksi kerrotaan tarkemmin perfektio-
nismista, rasitusvammoja aiheuttavista soiton ulkopuolisista tekijoista ja siitd, miksi
rasitusvammat usein uusiutuvat. Lopuksi kasitelladn opettajan roolia oppilaan rasitus-
vamman kehittymisessa. Jotta rasitusvammoja pystyttéisiin ennaltaehkdisemaan, on en-

sin tiedostettava ja ymmarrettava rasitusvammoja aiheuttavien tekijéiden moninaisuus.

Neljasosa muusikoista kérsii ylaraajavaivoista ja diagnoosin tekemistd hankaloittaa se
tosiasia, ettd Kipuihin voivat vaikuttaa monet seikat yhté aikaa. Syy voi olla tekniikassa
tai kyse voi olla puhtaasti stressistd. (Ekstrand 2005.) Psykosomaattisia syitd
rasitusvammoille ovat stressin lisdksi ramppikuume, ahdistuneisuus, huolet ja pelko,
jotka johtavat usein fyysisiin vaivoihin, kuten kehon jannitystiloihin, kasien térindan ja
suorituskyvyn heikentymiseen (Kaladjev 2000, 35).

Noin 95 prosenttia pianistin vaivoista johtuu kehon véarinkaytosta soittaessa (Mark
2001). Tekniset ongelmat voivat johtua soittajan ruumiinrakenteesta, instrumentin ra-
kenteesta tai vaarasta soittotavasta. Useimmiten syyna on liiallinen lihasjannitys, vaara
vartalon ja nivelten asento tai huono ergonomia soittajan ja instrumentin vélilla (Vasta-
maki 1999). Richard Norrisin (1993, 2-6) mukaan on olemassa ainakin kaksitoista

tekijad, jotka altistavat muusikon rasitusvammoille. Nama tekijat ovat:

Riittaméaton fyysinen kunto

Akillinen harjoittelumaaran lisdaminen
Virheelliset harjoittelutavat
Tekniikkavirheet

Instrumentin vaihto

Riittamaton kuntoutuminen aikaisemmasta rasitusvammasta

N o a > wDdh e

Huono soittoasento seké virheellinen kehon kayttd
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8. Rasittavat soiton ulkopuolella tapahtuvat toiminnat
9. Anatomiset poikkeavuudet

10. Sukupuoli

11. Soittimen kunto

12. Ymparistotekijat

Kaladjev (2000) jakaa rasitusvammoja ja vaivoja aiheuttavat tekijat viiteen ryhméaan:

1. Fyysiset tekijat, kuten soittoasento ja yleiskunto (esimerkiksi nivelten kunto)

2. Psyykkiset tekijat, kuten psyykkinen stressi, pelko, ahdistus tai muut
emotionaaliset (tunneperéiset) vaivat, jotka usein liittyvat psykososiaalisiin

3. Tietyt rakenteelliset tekijat, kuten esimerkiksi nivelten liikkuvuus,
pienemmaét ké&det ja kapeat hermokanavat

4. Ajankaytto

5. Soiton intensiivisyys. (Kaladjev 2000, 60-61.)

Markin (2001) mukaan rasitusvammat johtuvat pianisteilla rasittavasta soittotavasta.
Mark esittdé teoksessaan nelja syyta pianistien rasitusvammojen kehittymiselle. Ensim-
mainen syy on kahden lihaksen samanaikainen supistus. Kun katta liikutetaan kahteen
suuntaan samanaikaisesti, tarvitaan kaksi lihasta, joista toinen liikuttaa katta toiseen
suuntaan ja toinen toiseen. Kun lihas supistuu, tarvitsee vastakkaisen lihaksen rentoutua
ja pidentyéa salliakseen liikkeen. Jos vastakkainen lihas pysyy jannittyneend, niin mo-
lemmat lihakset supistuvat samanaikaisesti. Tdma rajoittaa tai estaa liikkeen ja voi ai-
heuttaa rasitusvamman. Toinen syy on kaden tai ranteen kankea tai hankala asento, mika
rasittaa janteitd tehden liikkeistd vaikeampia ja tehottomampia. Kolmantena rasi-
tusvammojen syyna on staattinen lihastoiminta ja neljantend liiallinen voimankaytto
soitossa, mika lisaa rasitusta lihaksessa. Voiman kaksinkertaistaminen jopa viisinker-

taistaa rasituksen nivelissa. (Mark 2009.)
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4.1 Staattinen rasitus

Staattinen rasitus syntyy yksipuolisista ja toistuvista kdden liikkeistd soittaessa. Staat-
tinen rasitus on merkittdva ja monitahoinen syy rasitusvammoille. Siihen ei kuulu liiket-
t4 lihaksessa, vaan se tarkoittaa lihaksessa olevaa jannitystd, mika kasvaa ilman etta
lihaksen pituus muuttuu. Vastakohtana dynaamiselle lihastoiminnalle, staattinen toimin-
ta rajoittaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa lihaksissa, jolloin kestavyys ja tarkkuus
huononevat. Staattinen rasitus vaurioittaa lihasta, jolloin se vasyy helposti ja on kipeé.
(Kaladjev 2000, 61-62.)

Staattinen rasitus voi johtua monista fyysisistd, sosiaalisista tai psykologisista tekijoista.
Kaladjevin (2000) mukaan fyysiset tekijét, kuten nopeasti toistuvat k&den liikkeet, vaara
soittoasento (kasivarret liian alhaalla/ylh&élla, huono ryhti, pdan epédedullinen asento
jne.), huono soittotekniikka ja harkitsematon soittotekniikan jéljittely johtavat fyysiseen
stressiin, mikd aiheuttaa psyykkistd stressid, joka taas aiheuttaa staattista rasitusta.
Kuvio kulkee myos toisin péin; fyysinen stressi voi aiheutua psyykkisestd stressista.
Psyykkista stressid taas aiheuttavat muun muassa liian korkeat vaatimukset (perfektio-
nismi), huono ty6llisyystilanne, suuri tyotaakka, paine ja kilpailu, rajoittunut oma kont-
rolli ja oikeus omiin paatoksiin, huono itsetunto, sosiaalinen eristyneisyys, epaonnis-
tumisen pelko, suorituspaineet ja rasitusvammat. (Kaladjev 2000, 62-63.) Niinpa
psyykkinen puoli on huomattava puhuttaessa pianistien ja muusikoiden vaivoista ja
ongelmista. Mielenkiintoista onkin, etta kaikki vaikuttaa kaikkeen, ja kun kaiken taman
tuloksena kehittyy rasitusvamma, ei sen syitd osata aina miettida tarpeeksi monelta

kantilta.

Soittamiseen kuuluvat nopeasti ja jatkuvasti toistuvat liikkeet ja vaikeat staattiset kaden
asennot tekevat soitosta todella rasittavaa. Tallaiset staattiset liikkeet voivat johtaa
pitkaaikaisiin ongelmiin niskan, seldn, hartian ja ylaraajojen alueella. (Musiikkilaa-
ketieteen erityispatevyys 2004.) Esimerkiksi ylaraajan kipusyndrooman yhtena syyna
on aineenvaihduntatuotteiden kertyminen tauotta ponnistelevaan lihakseen (Vastaméki,
Pohjolainen & Juntunen 2002, 1600). Fysioterapeutti Markku Riihisen mukaan "muu-
sikko tydskentelee usein fyysisen suorituskykynsa ylarajoilla, ja samanlaisina toistuvat
lilkkeet ja asennot jattavat vahitellen jalkensa tuki- ja litkuntaelimiston toimintaan. Suu-
rin osa muusikoiden fyysisistad ongelmista on toiminnallisia, mutta ne voivat johtaa nuo-

rillakin ihmisilla yllattavan lyhyessa ajassa pysyviin rakenteellisiin muutoksiin®. (Muu-
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sikoiden TULE-ongelmat 2003.)

4.2 Perfektionismi

Kaladjevin (2000, 87) mukaan perfektionismi saattaa olla psyykkinen syy muusikon
ammattiperdisille rasitusvammoille. Perfektionismilla tarkoitetaan tassé yhteydessa vir-
heettémaan ja taydelliseen musiikilliseen lopputulokseen pyrkimistd niin, ettd mitdan
taydellisyyttd huonompaa ei voida hyvéksya. Tallgin tilanteita missd muusikko saattaa
osoittautua epatdydelliseksi véltetadn, koska omaa epatdydellisyyttd voi olla vaikea
kasitelld ja hyvéksya. Perfektionisti mittaa omaa arvokkuuttaan ansioidensa perusteella.
Perfektionismi on tavallisempaa lahjakkaiden ja taitavien muusikoiden joukossa ja tai-
teelliset opiskelijat, erityisesti tytot, kokevat herkemmin painetta ja jannitysta kuin muut
opiskelijat. (Kaladjev 2000, 39.)

4.3 Soiton ulkopuoliset syyt

Joskus vaivat eivat johdu ollenkaan soitosta vaan esimerkiksi hennosta ruumiinra-
kenteesta tai nuorilla naisilla yleisesta nivelten 16ysyydesta (Vastamaki, Pohjolainen &
Juntunen 2002, 1599). Synnynndiset kaden ominaisuudet kuten esimerkiksi k&den koko,
sormien pituus ja kyynérvarren kiertoliikkeen laajuus voivat vaikuttaa pianon-soittoon.
Sormien nivelten taipuvuus on pitkélti synnynndista ja mahdollisuus vaikuttaa siihen ja
tatd kautta kaden ulottuvuuteen soitettaessa on rajallista. (Kaladjev 2000, 35.) Merkit-

tavana kasivaivojen taustatekijand on usein myos TOS-oireyhtyma.

Huono fyysinen kunto lisdd vammautumisen riskid. Nuori selviytyy hyvélla palautumis-
kyvylldan jonkin aikaa, mutta lenkkeily, uinti, voimistelu ja lihasvoiman kartuttaminen
on tarked aloittaa jo ennen kuin oireet tulevat. Vastamden (1999) mukaan rasitusvam-
mojen kehittymistd voivat edistdd myo6s ohjelmiston vaikeutuminen, opettajan vaihto,
instrumentin vaihto, uusi soittotekniikka ja elaméntyylin muutos. (Vastamaki 1999, 22—
23.)
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4.4 Miksi rasitusvammat usein uusiutuvat?

Ensin on tarke&& pohtia miksi monet soittavat rasittavalla tavalla. Soittotekniikka poh-
jautuu monien vuosien harjoittelulle ja on pitkalti omalta opettajalta opittua. On siis
hyvin pitkélle opettajasta kiinni, millainen tekniikka oppilaalle muodostuu. Liséksi
pianisti harvoin itse lahtee analysoimaan soittoaan, varsinkin jos tietoa hyvasta teknii-
kasta ei ole. Kun kappaleen soitossa tulee teknisid vaikeuksia, yritetddn niistd usein
selvita omin voimin kokeilemalla. Keho tottuu yhta hyvin epaluonnollisiin kuin luon-
nollisiin liikkeisiin ja nain epéluonnollisista ja rasittavista liikkeista voi tulla soittajalle
luonnollisia. Se miké& tuntuu luonnolliselta voi olla k&si4 rasittavaa ja aiheuttaa rasitus-
vamman. (Mark 2009)

Sosiaaliset paineet ja kova halu kehittya seké tulevat konsertit ja tutkinnot ajavat pia-
nistin lisddmé&an harjoittelumadraa mahdollisista kivuista huolimatta. Monet pitdvat
kipuja luonnollisena osana soittoa eik& asiaan osata aina puuttua tarpeeksi ajoissa.
Useimmiten rasitusvamman ilmaantuessa lahdetddn hakemaan apua hierojalta, Kiro-
praktikolta, fysioterapiasta, akupunktiosta ynnd muista hoitomuodoista, jotka kaikKi
voivat tuoda helpotusta vaivoihin, etenkin akuuttiin tilaan, mutta vain rajoitetussa maa-
rin. Ne antavat keholle olosuhteet missad kehon oma paraneminen on mahdollista. Kui-
tenkin, jotta vaivat eivat uusiutuisi, tarvitsee pianisti ammattitaitoisen opettajan, joka
opettaa hanelle terveellisempéé soittotekniikkaa ja kehon kaytt6a ja johdattaa pois
aiemmista harmillisista tavoista. (Mark 2009.) Muutosta voivat tarvita soittajan soitto-
asennon ja soittotekniikan lisdksi eldméntavat. Tastd kerrotaan enemman seuraavassa

luvussa.

4.5 Opettajan rooli vaivojen ennaltaehkaisyssa

Saattaa olla, ettd opettajalla on paljon tietoa siitd, miten kuuluu harjoitella, miten voi
lammitell& ennen soittoa, lisatd kestavyytta tai rentoutua. Nama kaikki ovat térkeita asi-
oita ja osana vaivojen ennaltaehkéisyssd, mutta ne ovat harvoin koko vastaus. Jos pitda
riittdvasti taukoja harjoitellessaan, lammittelee hyvin ja pitdd muuten huolta itsestaan,
mutta soittaa tavalla, joka on kasia rasittavaa ja anatomisesti epéaterveellistd, on tulok-

sena useimmiten rasitusvamma. Rasitusvammojen syyné ei siis ole huono lammittely tai
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tauoton harjoittelu vaan tekniikka ja jannittynyt soittotapa. (Mark 2009.) On tarkea
muistaa, ettd psyykkiset tekijat, kuten stressi ja jannitys, vaikuttavat osaltaan jannit-
tyneeseen soittotapaan, joten vaikka tekniikka olisi kunnossa, voi jannitys itsesséén
tehda soitosta kankeaa ja vaikuttaa nain soittotekniikkaan. Nain psyykkiset ja fyysiset
tekijat kulkevat kasi k&dessa.

On monia pianisteja, jotka soittavat epésuotuisalla stressaavalla tavalla, mutta eivat
koskaan karsi késivaivoista tai rasitusvammoista. Toiset ovat fyysisesti vahvempia kuin
toiset ja siind mielessé onnekkaita. Ei ole kuitenkaan mahdollista ennustaa, ketka ovat
tdssa mielessé geneettisesti etuoikeutettuja. (Sen 1991.) Vaivoja saattaa alkaa ilmeta
vasta kymmenien vuosien soittouran jalkeen, kun kehon palautumiskyky heikkenee.
Talloin oma soittotapa ja virheasennot ovat iskostuneet soittajan mieleen niin hyvin, etta
niiden korjaaminen on tydlasta. Opettajan rooli ja vastuu vammojen ennaltaehkaisyssa
on néin ollen suuri. On opettajasta kiinni, millainen tekniikka oppilaalle kehittyy.
Laukkasen (2007) tekeman tutkimuksen mukaan opiskelijat toivovat opettajaltaan oh-
jausta soiton tekniikan lisdksi soiton ergonomiassa, kuten tarkkaavaisuutta oikean
soittoasennon I6ytdmisessd seké ohjeita miten harjoitella oikein. My6s mentaaliharjoit-
teluun liittyv&& ohjausta kaivataan. Lisaksi opettajilta odotetaan rasitusvammoihin
liittyvaa koulutusta, jotta he voisivat auttaa oppilasta mahdollisimman pitkélle ja tukea

vammojen ehkaisyssa opintojen alusta asti. (Laukkanen 2007, 56-57.)

Opettajan ja oppilaan vélinen suhde on térked rasitusvammojen ennaltaehk&isyn kan-
nalta. Oppilaan tulee kokea, ettd han voi vaikeissa tilanteissa saada opettajaltaan henkis-
tad tukea. Ongelmaksi voi kuitenkin muodostua opettajien vahdinen tieto rasitusvam-
moista ja niihin vaikuttavista tekijoistd kuten psyykkisestd stressista ja ergonomiasta.
Jos opettajalla ei ole henkilokohtaisia kokemuksia rasitusvammoista, hdnen on usein

vaikea ymmartéé ja auttaa erilaisista késikivuista karsivaa oppilasta (Mark 2009).
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5 PSYYKKISEN STRESSIN VAIKUTUS RASITUSVAMMOIHIN

Tassa luvussa selvitdn psyykkisten tekijoiden, ldhinna psyykkisen stressin vaikutusta
rasitusvammoihin. Stressin ohella kasittelen itsetunnon vaikutusta rasitusvammoihin.
Keskityn stressin kasittelyyn, koska se on psyykkisista tekijoistd ehdottomasti suurin
rasitusvammoihin vaikuttava tekija. Kerron mitkd asiat aiheuttavat stressid muusikon
tydssa, miten stressi ilmenee sekd psyykkisesti ettd fyysisesti ja miten sitd voidaan
hallita. Lopuksi kerron miten mentaaliharjoittelusta voi olla apua stressiin etenkin esiin-
tymistilanteissa. Omien kokemusteni kautta olen huomannut, kuinka suuri vaikutus
stressilla voi olla opiskeluun, hyvinvointiin ja erilaisten rasitusoireiden syntymiseen ja

pahenemiseen.

5.1 Stressin madrittely

Stressi on epdsuotuisa, henkinen painekokemus, joka ilmenee psyykkising, fysiologisina
tai kéayttaytymiseen liittyvind reaktioina. Stressi voi olla myds positiivista, jolloin se
virittdd ihmisen optimaaliseen suorituskykyyn. Negatiivinen stressi syntyy siitd, kun
yksilo ei kykene vastaamaan tilanteen asettamiin vaatimuksiin. Ihmiset sietavét stressia
hyvin yksilollisesti. Stressinsietokyky on ylitetty, mik&li alkaa esiintyd oireita, kuten
unettomuutta, paansarkya, jannittyneisyytta tai sydamen rytmihairioita. (Harra 2004, 6,
19, 23, 37)

5.2 Stressin ilmeneminen eli stressireaktiot

Harran (2004) musiikinopiskelijoiden epasuotuisista stressikokemuksista tekeman tutki-
muksen mukaan musiikinopiskelijoiden stressioireista 72 prosenttia on psyykkista. Fy-
siologisten (kehollisten) oireiden osuus on 25 prosenttia ja kéyttaytymiseen liittyvien
reaktioiden osuus muutama prosentti. Fysiologisiin reaktioihin kuuluvat muun muassa
hartiakivut ja -jannitys, erilaisia lihasjannityksia ja puutumista, pulssin nousua ja rytmi-

hairioitd. Kayttdytymiseen liittyvia stressireaktioita ovat muun muassa musiikillisen
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suorituksen heikentyminen ja epdonnistuminen, harjoittelun kasvu ja tunne osaamisen
heikentymisesta. Psyykkisesti stressi vaikuttaa mielialaan, viretason ja motivaation las-
kuun ja aiheuttaa keskittymisvaikeuksia, jannittyneisyytta ja masentuneisuutta. Liséksi
stressi vaikuttaa laajasti opiskelun ulkopuoliseen elamadan. Myos opiskelun ulkopuolella
stressireaktiot painottuvat psyykkisiin oireisiin. (Harra 2004, 109, 119, 121.)

5.3 Stressinhallintakeinot

Harra (2004) mainitsee tutkimuksessaan musiikinopiskelijoiden stressinhallintakei-
noiksi hyvét sosiaaliset kontaktit, harjoittelun, mentaalisen valmentautumisen, nukku-
misen lisddmisen, fyysisen harjoittelun lisddmisen ja rentoutumisen (Harra 2004 120,
122). Stressin hallinnassa ja vahentdmisessd musiikin opiskelijat kdyttavéat eniten psyko-
logisia keinoja. Sen jélkeen tulevat fyysiset ja sosiaaliset keinot. Hyvé itsetunto ja lii-
kunta ovat keskeiset hallintakeinot, mutta stressin korjaamistilanteissa niiden rooli on
vahainen. Psykologisia hallintakeinoja ovat muun muassa motivoituminen, positiivinen
ajattelu, keskittyminen esityksiin ja harjoitteluun, armeliaisuus omia heikkouksia koh-
taan ja harjoittelutekniikka. Fyysisia strategioita ovat liikunta, nukkuminen ja rentou-
tuminen. Sosiaalisiin strategioihin kuuluvat muun muassa ystévien ja soitonopettajan
tuki sekd perhe. (Harra 2004, 120.) Harran (2004) tutkimuksessa kdy ilmi, ettd
musiikinopiskelija valmentautuu koulutuksensa aikana usein huonosti kohtaamaan am-
mattimuusikon arkipéivdista suorituspainetta ja esiintymisistda aiheutuvaa stressia.
Paineiden kanssa voi kuitenkin oppia elaméan olemalla itselleen armollinen ja keskit-
tymalla harjoitteluun. Liikunta on hyva tapa purkaa stressid, kunhan se ei rasita soitto-
lihaksia. Lisaksi osatavoitteiden asettaminen itselleen auttaa hallitsemaan opiskelua

paremmin ja samalla motivoi harjoittelemaan.

5.4 Muusikon kokema stressi

Fyysinen ja psyykkinen stressi ovat sidoksissa toisiinsa. Suurin osa muusikoiden stres-
sistd on psyykkista. Tutkittaessa rasitusvammojen syitd, taytyykin molemmat osatekijéat
ottaa huomioon. Harran (2004) mukaan stressikokemuksia syntyy musiikinopiske-

lijoille esiintymisjénnityksestd, harjoittelusta, negatiivisesta arvostelusta, jatkuvasta
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ndytonpaikasta ja valmistumisen jéalkeisestd ammattielaméastd. Dewsin ja Williamsin
(1989, 39) tutkimuksen mukaan stressi ja hermostuminen ennen esitystd ovat pahimmat
painetta aiheuttavat tekijat (Arjas 2002, 58). Muusikoilla intensiivisyyttd vaativa
harjoittelu on jatkuva prosessi. Tdmén takia heilld on enemman pysyvad stressid kuin

monien muiden ammattien edustajilla. (Kangas 2005, 12.)

Psyykkinen stressi vaikuttaa huomattavasti ihmisen fyysiseen terveyteen ja téten se
altistaa rasitusvammoille. Stressi voi aiheuttaa laajasti levinnytta lihasjannitystd, joka
vahentéa lihasten koordinaatiota ja joustavuutta. Lisaksi stressi aiheuttaa fyysista vasymysta
ja fyysisten voimien loppumista (Kangas 2005, 12-13). Tilanteessa voi helposti kehittya
noidankehd, jossa kipu lisaa lihasjannitysté, harjoittelun ja uralla etenemisen vaikeu-
tuminen késivaivojen takia lisdd henkista stressié ja ahdistusta, joka taas lisda kipua ja
niin edelleen (Vastaméki, Pohjolainen & Juntunen 2002, 1600). Yhteys stressin ja
rasitusvamman valilla perustuu myds uskomukseen siitd, ettd pitkaan jatkuva kova stressi
vahentdd ihmisen kykyd sopeutua vallitsevaan tilanteeseen ja selviytya siita (Kangas 2005,

13). Néin tuloksena saattaa olla rasitusvamma.

Kaladjevin (2000) mukaan rasitusvamma on usein tulosta musiikkikorkeakoulujen sisél-
1a vallitsevasta kilpailusta opiskelijoiden vélilla, ja yleensé se on myds syyné epaonnis-
tumisille, eikd niink&&n musikaalisten taitojen ja lahjakkuuden puute (Kaladjev 2000,
38). Epéonnistumisiin ja esiintymiseen liittyvésta stressista kirjoittanut Butler (1995)
jakaa stressin aiheuttajat ulkoisiin (ympariston aiheuttamiin) ja siséisiin tekijoihin. Si-
séisiin tekijoihin lasketaan muun muassa huono itsetunto, huonot perhesuhteet ja musi-
kaalisesti ei-aktiiviset vanhemmat (eivét laula tai soita jotain instrumenttia). Opis-
kelijat, jotka karsivat molemmista stressitekijoistd, ovat epdvarmoja ammattiuransa suh-
teen, kokevat itsensd yksindisind ja huonompina esiintyjind ja karsivat esiintymis-
jannityksesta varsinkin esiintyesséan opiston seinien sisalla. Toinen ryhma opiskelijoita
eldd melkein pdinvastaisessa tilanteessa. Nailla henkil6illa on hyva itsetunto, hyvét
perhesuhteet ja toinen tai molemmat vanhemmat soittavat jotain instrumenttia tai laula-
vat. Jos joku heistd kokee stressid, on se vain ulkoisista, ymparistdtekijoista johtuvaa.
(Kaladvev 2000, 38-39.)
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5.5 Itsetunto

Kuten aiemmin on todettu, huono itsetunto on yhtend syyné rasitusvammojen kehit-
tymiselle. Huono itsetunto luo stressiad ja vaikeuttaa soitonopiskelua. Etenkin esiinty-
mistilanteissa itsetunnolla on suuri merkitys. Huonosti itseensé luottavat esiintyjat jan-
nittdvat enemman ja kokevat arvostelun kohdistuvan omaan ihmisarvoonsa. Myos kes-
kittyminen on vaikeampaa. Téllainen soittaja soittaa hapeillen omia surkeiksi luulemia

taitojaan ja virheet koetaan raskaasti. (Arjas 2001, 60.)

Huono itsetunto hidastaa oppimista, koska omiin kykyihin ei uskota ja siksi opiskelu on
hyvin stressaavaa ja paineet kovat. Tallainen tilanne on omiaan aiheuttamaan rasitus-
vaivoja lihaksissa. Usein kasivaivoja tulee vain siitd syysta, ettd oppilas ei halua soittaa
tai esiintyd. Tahdn on useimmiten syyna juuri huono itsetunto ja huonoksi luulemat
omat taidot, mink& tuloksena motivaatio on véhissé ja harjoittelu pakkopullaa. Opet-
tajan antama palaute on tarke&d, jotta oppilas saa mahdollisimman realistisen kuvan
taidoistaan. Han voi empaattisuudellaan vaikuttaa oppilaan itseluottamukseen soitta-
misessa ja esiintymisessa seka siihen, millainen muusikkokuva (mindkuva) oppilaalle
kehittyy ja miten hdn suhtautuu esiintymisiin. "My0nteiset kokemukset kannustavista
opettajista ja mukavista esiintymisista vaikuttavat positiivisesti kasvuun ja kehitykseen™
(Arjas 2002, 127). Opettaja on henkinen kasvattaja ja tuki oppilaan soittouralla.

5.6 Mentaaliharjoittelusta apua psyykkiseen stressiin

Psyykkinen stressi ja ahdistuneisuus véhentdvat valppautta ja havaintokykyéa. Stressi
sekd esiintymisjannitys lisdévat jannitysta soittoon ja altistavat ndin soittajan rasitus-
vammoille. Stressi vaikuttaa myds motoriseen toimintaan siten, ettd erehdyksié sattuu
herkemmin, koordinaatiokyky heikkenee ja toiminta tulee epéatarkaksi. Ahdistusta ja
omaan itseen keskittynyttd ajattelua on mahdollista vahentdd muun muassa opette-
lemalla rentoutumaan ja liittdmalla siihen mentaaliharjoittelua. Loytamalla itselle sopi-
va, ei pakonomainen rituaalikdyttdytyminen ja ajattelutapa ennen esiintymistd, on
mahdollista jo etukéteen kehittdd ahdistukselle vastakkaisia toiminta-ajatuksia. Mentaa-
liharjoittelulla voidaan “poiseldd™ vaikeita tunteita esiintymistilanteissa. Kaytanndssa

tdma merkitsee esiintymisen aiheuttaman hermostuneisuuden véhentamistd ja stressi-
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tilanteiden parempaa hallintaa. Mentaaliharjoittelulla muusikko pystyy vapauttamaan
mielensd uusiin ajatuksiin ja tunteisiin, jolloin esimerkiksi epé&olennaisten musiikin
ymparilld olevien asioiden turha pohdiskelu voi loppua ja tilalle tulla positiiviseen
lopputulokseen suuntautuvia ajatuksia. (Immonen 2007, 163-164.) Nain esiinty-
misjannityksen ja psyykkisen stressin usein pahentamia rasitusvammaoireita voidaan

lieventaa ja ehkaista.
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6 HARJOITTELU

Muusikon tyd on paljolti yksin luokassa puurtamista ja monesti tyén tohinassa ja
Kiireessa unohdetaan harjoittelun ilo ja saatetaan toistaa lukemattomia kertoja teknisesti
vaikeita kuvioita muistamatta pitad taukoja tai tarkastaa soittoasentoa. Usein muusikko
sortuu harjoittelemaan vai harjoittelun vuoksi ilman pddméaréa. Juuri harjoittelu on kui-
tenkin muusikon térkein tyd ja siksi harjoittelutavat vaikuttavat suuresti rasitusvam-
mojen syntyyn. Tassa luvussa kerrotaan siitd, miten tulisi harjoitella, miten harjoittelu

tulisi jaksottaa ja mit4 on hyva harjoittelutekniikka.

Musiikin opinnoissa harjoittelun opetteluun ja sen mahdollisuuksien ymmaértamiseen ei
kaytetd riittdvasti aikaa. Harjoittelun opettaminen painottuu enemmankin alkeisope-
tukseen, jolloin samat harjoittelurutiinit saattavat jatkua aina ammattiopintoihin asti.
Harjoittelutapojen rutinoituminen véhentad keskittymista soittoon ja ndin myos oppi-
mista, koska asiat tehdddn aina samalla tavalla samassa jarjestyksessa. Tarkead olisi
muistaa, ettda harjoittelun tavoitteena on jonkin asian oppiminen. Kun harjoitteluun
asetetaan pdadmaéria ja tavoitteita, pystytaan tietoisesti keskittyméan tiettyihin asioihin
harjoittelusession aikana. Tavoitteet voivat olla pienid, joko harjoittelupdivélle asetettuja
tai pitkdn ajan tavoitteita. Kun harjoittelua harjoittelee ja oppii néin tehokkaat
tydskentelytavat voi samat asiat oppia monta kertaa lyhyemmasséd ajassa. Monipuo-
lisesti eri harjoittelutapoja hyddyntéen ja harjoittelukohtia varioiden ehkaistaan rasitus-
vammoja, koska kehon lihakset tydskentelevat monipuolisesti eivétkd talloin altistu

staattiselle rasitukselle.

6.1 Harjoittelun kulku

Lammittely on tarkedd ennen harjoittelua. La&mmittely koostuu lihasten jannittdmisestd,
rentouttamisesta ja venytyksestd (Samama 2001, 27). Pieni alkujumppa ja venyttely
sekd rauhallinen aloitus ehkéisee mahdollisia vaivoja. Hyvid lammittelyliikkeita ovat
kasien heilutukset ja pyoritykset, kyykkyynmeno ja kasien lihasten venytykset. Yli-
liikkuvista nivelista kérsiva ei kuitenkaan saa venytelld k&den nivelid. Soittimen kanssa

voi lammitelld soittamalla aluksi helppoa musiikkia hitaammilla liikkeilla, jolloin var-
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mistetaan hyvé soittoasento ja soittotekniikka.

Harjoitellessa tulee pitda vartin tauko 45 minuutin soiton jalkeen. Talldin harrastetaan
taukojumppaa. (Ekstrand 2005.) Lisdksi soiton aikana on hyvéd kuunnella kehoa ja
lopettaa soitto heti, jos tuntee Kipua tai sarkyéd ké&sissa. Soittotaukoja voi pitdd myds
useammin, esimerkiksi viiden minuutin tauko 20 minuutin vélein on sopiva soitettaessa
fyysisesti vaativampaa musiikkia. Soittotauot ovat vélttdmattomié, jotta lihakset pysyvat
toimintakykyisempind. (Porander 2006.) Vaativammat kappaleet on hyva ottaa esille
harjoitteluajan puolivaiheilla, jolloin lihakset ovat lammenneet, mutta eivét vield vasy-
neet. Harjoittelu kannattaa niin kauan kuin jaksaa keskittyd, joten vasyneend ei pida
harjoitella. Vaikeampia kohtia ei ole hyva toistaa samalla tavalla moneen kertaan, vaan
etsid vaihtoehtoja ja harjoitella kohtaa esimerkiksi eri rytmeissa tai kadet erikseen. Har-
joittelua tulee halutessaan lisatd kymmenen minuutin jaksoissa kolmena perakkaisena
paivana ja tdman jalkeen sailyttdd harjoittelun maara samana loppu viikko. Jos kadet
alkavat oireilla, pitdd harjoittelu lopettaa ja venytelld lihaksia kevyesti. (Farrugue &
Guymer 2007.)

Soittoa ei pida lopettaa akillisesti vaan vahitellen siirtya soittamaan vahemman vaativia
kappaleita (Porander 2006). Harjoittelun jalkeen ei pidd unohtaa jaédhdyttelya. Jaéhdyt-
tely koostuu rentoutuksesta ja venyttelystd (Samama 2001, 27). Néin lihakset palautuvat
rasituksesta normaalisti ja kuona-aineet péésevat pois lihaksista. Soiton jélkeen kasien,
selén, hartioiden ja kylkien venyttely ja tarvittaessa kylmahoito ovat hyvaksi rasit-
tuneille kudoksille (Porander 2006). Harjoittelun jalkeen on hyva myos harrastaa pienta
loppuverryttelyd, kévellen ja hypellen. Loppuverryttely nopeuttaa palautumista jopa

puolella (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

Raskaan harjoituspéivan jalkeen kestaa noin vuorokausi ennen kuin lihakset ovat palau-
tuneet ennalleen. Seuraavan, kevyttéd harjoittelua siséltavan pdivan aikana keho vahvis-
taa rasitettuja lihaksia lisdd. Soittajan tulisi joka neljds viikko vahentdd harjoitte-
lumé&éraa jolloin elimistolla on aikaa palautua ja uusiutua. N&in ehkaistaan lihasten yli-
kuntoa ja tukkoon menemistéd. Veden juonti on liséksi tarkeaa soittajalle, koska jo pieni-
kin nestevaje heikentad suorituskykya ja motoriikan toimintaa. Vetta kannattaakin naut-

tia harjoittelun lomassa. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)
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6.2 Harjoittelun tekniikka

Monien soittajien harjoittelutekniikka on puutteellinen ja siksi mahdollisuudet hyvéén
valmistautumiseen puuttuvat. Tyd ja& usein kesken, kun pianistit eivéit saa tarpeeksi
koulutusta soittonsa kuuntelemiseen ja teosten viimeistelyyn. (Arjas 2001, 123-124.)
Harjoittelutekniikalla ja harjoittelulla yleensa on luonnollisesti erittain tarkea merkitys
muusikon musiikilliselle kehittymiselle, esiintymisjannitykselle, rasitusvammojen ke-
hittymiselle ja myds keskittymiselle ja itseluottamukselle. Arjaksen (2002) tutki-
muksessa harjoittelulla oli selva yhteys esiintymisjannitykseen. Huonosti valmisteltu ja
harjoiteltu kappale luo ylim&aréista jannitysté esiintymiseen ja ep&onnistumisen mah-
dollisuus on suurempi. Kun harjoittelutekniikka on puutteellinen, esiintymiset usein
epéaonnistuvat, ja tatd kautta itseluottamus vahenee. (Arjas 2002, 125.) Harjoittelulla voi
pahimmillaan aiheuttaa rasitusvamman, kun harjoittelee liian kauan toistaen samoja

liikkeit4 ja aiheuttaen ndin staattista rasitusta koko kehossa.

On monta tapaa luoda jannitys kehoon soittaessa. Yksi yleinen tapa on yrittdd soittaa
kappale nopeasti ennen kuin hermosto ja lihakset ovat siihen valmiita. Kun vakisin
yrittdd soittaa nopeasti, lihakset jannittyvét ja ne estavéat sormia liikkkumasta nopeasti.
Ongelmia syntyy myds kun yritetddn soittaa uusi kappale heti pianissimossa tai fortis-
simossa. Talloin k&den lihakset jaykistyvat ja tuloksena on kankea sointi. Jos sen sijaan
soittaa omalla mukavuusalueella, tarvittava pehmeys, voimakkuus ja nopeus tulevat

luonnollisesti ajan kanssa. (Bruser 1997, 15, 20.)

Harjoittelun uskotaan olevan pitkalti toistamista, jolloin teoksen hallinta on riippu-
vainen harjoitteluun kéytetyn ajan méaéarasta. Kun harjoittelu tapahtuu pelkén lihastyén
tasolla, on oppiminen ja harjoittelu kuitenkin todella tehotonta. Aktiiviseksi mene-
telmaksi toistaminen muuttuu silloin, kun jokaisen soittokerran jalkeen miettii, mika
meni vikaan ja mink& voisi tehdd paremmin. Kun liikkeet tapahtuvat hitaasti ja
tietoisesti, jadvat ne nopeammin muistiin ja korva ehtii kontrolloida soittoa tarkasti.
Ajatusten on aina pysyttdva mukana soitossa. Tallainen harjoittelu on paljon raskaam-
paa, kuin mekaaninen toistoharjoittelu, mutta tehokasta. Tarkeda on sitoutuminen, har-
joittelun s&&nnollisyys ja tavoitehakuisuus. Kun harjoitteluaika on rasitusoireiden vuok-
si rajallista, voidaan se kayttaa hyvaksi mahdollisimman tehokkaasti. Liséksi kédet eivét

paase rasittumaan, kun yliméaardaista toistoa rajoitetaan. (Arjas 2001, 123-129.)
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6.3 Terveellinen tekniikka

Jokainen pianisti on yksild, jonka fyysiset ominaisuudet kuten sormien pituus ja raken-
ne vaikuttavat tekniikkaan. Ei voida sanoa, ettd on olemassa vain yksi tapa soittaa pia-
noa; kuuluisat pianistit soittavat kaikki omalla tavallaan. Yhteistd heidan tekniikassaan
on kuitenkin taydellinen rentous ja kehon balanssi soittajan ja pianon valilla, mika saa
soiton ndyttaméaan vaivattomalta. Taméan rentouden l6ytdminen on vélttdméatontd hyvan
tekniikan kannalta. Se tekee soitosta helpompaa ja soinnista rikkaampaa sekd antaa

pianistille mahdollisuuden kehittyd aarimmilleen kehoaan rasittamatta. (Sen 1991.)

Mark (2009) esittaa kolme térkeintd pianonsoiton teknisté lahtokohtaa:

1. Oikea istumakorkeus. Jos pianisti ei istu oikealla korkeudella, keho helposti
kompensoi asentoa. Pianistin istuessa liian alhaalla, hartioilla ja kyynérvar-
silla on tapana nousta. Liian ylhaalla istuessa ranteet ja hartiat tippuvat
helposti liian alas. Nama kompensaatiot tuottavat staattista lihasjannitysta,
mik& rajoittaa k&sien vapaata liitkkumista. Istumakorkeus on oikea kun kasi-

varsi on samalla korkeudella valkoisten koskettimien pinnan kanssa.

2. Ranteen asento. Ranteen tulee olla mahdollisimman suorassa kasivarteen
nahden, jolloin kasien niveliin kohdistuu véhiten rasitusta. Kaikki ranteen
lilkkeet ylOs tai alas kohdistavat rasituksen niveliin ja voivat pahimmillaan

aiheuttaa rannekanavaoireyhtyman.

3. Ké&den seka ranteen sivuttaisen liikkeen vélttdminen. Tama liike on tyypil-
linen silloin kun peukalo tuodaan koskettimille tai kun silla soitetaan mustia
koskettimia. Sivuttainen liike rasittaa erityisesti nivelid seka ulnaari- ja radi-
aalihermoa ja on yksi yleisimmistd syistd pianistien vammoille. (Mark
2009.) Ulnaarihermo kulkee kyyndrpadssa kyynérnivelen takana ja tunnetaan
arkikielessa myds nimella kiukkuhermo. Radiaalihermo taas kulkee olkaluun

paalt.

Pianonsoitossa olennaista on, ettd kaikki liikkeet tehddan keholle mahdollisimman luon-
nollisella tavalla vélttden ylimé&ardista jannitystd kasissd, hartioissa ja koko kehossa.
Soitto perustuu pitkélti k&den painovoiman sekd koko ylavartalon hyddyntamiseen.

Minkaan kaden liikkeen ei kuulu tuntua epamukavalta. Tarkeda on kuunnella jatkuvasti
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omaa kehoa ja jos huomaa kasien kipeytyvén tai kangistuvan, on soitto hyva lopettaa ja
tutkia, mika soitossa aiheuttaa jannityksen. Ongelmana saattaa olla esimerkiksi peuka-
lon tai pikkurillin jannittdaminen teknisesti vaikeissa kohdissa, miké vaikeuttaa soittoa
tai hartioiden nouseminen soiton aikana, jolloin k&det eivat toimi rentoina. Monet tekni-
set ongelmat tulevat esille jo asteikkosoitossa. Asteikkoja harjoittelemalla voidaan hel-

posti erottaa ongelmat ja korjata ne.
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7 PSYYKKINEN VALMENNUS

Viimeaikoina muusikoiden keskuudessa soittamisesta on alettu puhua urheilumuotona.
Aivan kuten urheilijan, my6s muusikon taytyy pitéa huolta lihaksistaan ja kunnostaan.
Soittaja kayttéa pienié lihaksia niiden toimintakykynsa &arirajoilla ja jo pieni lihasten
kireys voi olla vakavaa ja vaikuttaa soittokykyyn. Urheilussa jo pitkdan kaytossa ollut
psyykkinen valmennus on vasta viime aikoina huomattu hyddylliseksi myds musiikin

alalla.

Késite psyykkinen valmennus tulee suoraan urheilusta, missa hengitys-, rentoutus- ja
keskittymistehtévat ovat osa jokapdivéistd harjoittelua. Suurin osa menetelmista, joita
urheilijat kayttavat, sopivat muusikoille. Erona urheilun ja musiikin valilla on se, etta
urheilussa suoritus on useimmiten puhtaasti fyysinen, kun taas musiikissa padpaino on
taiteellisella annilla, sek& tunteiden vélittdmisella kuulijoille, siitd huolimatta, ettd suo-
ritus on fyysisesti vaativa. Psyykkinen valmennus musiikissa tarkoittaa kaikkea sellaista
harjoittelua ja itsensa kehittdmistd, mit4d muusikko tekee fyysisen harjoittelun lisaksi.
(Arjas 2001, 37-43.) Seuraavassa esitelld&dn psyykkisen valmennuksen keskeisia aihe-
alueita: hengitystd, rentoutusta, suggestiota sek& mentaaliharjoittelua.

7.1 Hengitys

Hengityksell& on oma roolinsa pianonsoitossa. Kun lihakset véasyvét soittaessa, voi
syyna olla puutteellinen hengitystekniikka. Varsinkin esiintymistilanteissa hengityson-
gelmat ovat tavallisia. N&itd ongelmia ovat hengityksen pidattdminen, pinnallinen hen-
gitys ja hyperventilaatio. Soittaminen on fyysisesti vaativaa ty6té ja lihakset tarvitsevat
runsaasti happea toimiakseen aerobisesti. (Arjas 2001, 45.) Kun lihakset menevéat mai-
tohapoille, kadet kipeytyvét ja soitosta tulee hankalaa. Kun esiintymisistd on tdmén
vuoksi huonoja kokemuksia, tulee ilmiédon mukaan sen psyykkinen puoli. Esiintymiset
aiheuttavat huolta ja epdvarmuutta, kun niitd aletaan pelata késien vasymisen ja sen ai-
heuttaman kivun vuoksi. Pelko siitg, ettei jaksa soittaa koko ohjelmaa, luo stressid, miké
taas aiheuttaa jannitystiloja ja vasymista. Tuloksena on helposti kierre, mista voi paasta

ulos tiedostamalla ongelman ydin.
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Soittaessa ei tule helposti ajatelleeksi hengitystd, ja siksi sen merkitys harvoin tiedos-
tetaan. On hyva joskus miettid miten hengittdd soiton aikana. Fraseeraus on paljolti
teoksen musiikillista hengittamista. Hengitys vaihtelee soitettavan teoksen mukaan, ja
elad musiikin mukana. Arjaksen (2001) mukaan hengityksen pidattdminen on hyvin
tavallista etenkin teknisesti vaikeissa kohdissa. Tdmé& aiheuttaa lihaksissa verenkierron
huononemisesta johtuvaa voimattomuudentunnetta ja vasymistd. Hengitysta voi oppia
séatelemaan ja tarkkailemaan erilaisten hengitysharjoitusten avulla, jolloin siihen ei tar-
vitse soiton aikana endi kiinnittdd huomiota, ellei poikkeuksellinen jannitys pakota sii-
hen. (Arjas 2001, 47.)

7.2 Rentoutus

Rentoutuksella tarkoitetaan ylimaaréisen ja tarpeettoman jannityksen poistamista kehon
lihaksista sekd mielen tyhjentdmista stressaavilta tai hairitseviltd ajatuksilta. Rentoutus
on seké fyysista ettd psyykkistd. Rentoutumiskyvysta on suurta hyotya jannitykseen ja
stressiin, esiintymistilanteisiin ja itsetuntemukseen. Rentoutumalla oppii tiedostamaan
staattisen jannityksen paikat, keskittymdadn ja rauhoittumaan. Tdstd on suurta apua var-
sinkin harjoitus- ja esiintymistilanteissa, jolloin on tarpeen poistaa yliméardista janni-
tystd. Lihasten nopea vasyminen esiintyessa voi johtua Arjaksen (2001) mukaan huonon
hengityksen liséksi siitd, ettd lihakset ovat valmiiksi jannittyneet ja vasyneet, koska ne
ovat tehneet tyota paljon pidempéddn kuin mitd soitto on kestanyt. Tastd syysta on
tarkedd pitéa lihakset rentoina ja lampimind ennen esiintymisté tai harjoittelua. L&mmit-

tely ja rentoutus takaavat lihasten jaksamisen pidempaan. (Arjas 2001, 48.)

Rentoutuminen ennen térkeaa esiintymista voi olla hyvin vaikeaa. Tiettyd pdivaa varten
on valmistauduttu koko kulunut vuosi ja kun pdivé Koittaa, voi jannityksen ja paineiden
poistaminen tuntua mahdottomalta ajatukselta. Siksi rentoutumis-harjoituksia on tarke&a
tehdd, jotta tarvittava rentoutumisen aste voidaan saavuttaa missé ja milloin hyvénsa.
Tavoitteena ennen soittamista on yliméaaraisen jannityksen poistaminen, eika taydellinen

rentoutus, mika saa ihmisen tuntemaan itsensa passiiviseksi.
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Arjaksen (2001) mukaan hyvid rentoutusharjoituksia ovat progressiivinen ja auto-
geeninen rentoutus, mielikuvien avulla rentoutuminen ja jooga. Progressiivinen rentou-
tus tapahtuu jannittden lihas &arimmilleen ja antaen sen laueta, jolloin lihas rentoutuu.
Autogeenisessé rentoutuksessa kehon eri osat kdydaan lapi antaen niille mielessé sopi-
via rentoutumiskaskyja. Taidon opittua pystyy rentoutumaan hetkessa muutamalla kas-
kylla. Menetelma muistuttaa paljon Alexander-tekniikan perusharjoitusta, jossa kehon
ihanteellinen asento I0ydetddn antamalla késkyja kehon eri lihaksiin ja osiin. Mieli-
kuvien avulla rentoutumiseen on monia keinoja. Yksi niistd on yksinkertaisesti keskit-
tyminen hengitykseen tai kuvittelemalla, kuinka jannitys virtaa pois kuin vesi eri kehon
osista. (Arjas 2001, 49-51.)

7.3 Suggestio itsetunnon parantamisessa

Suggestiot vaikuttavat jatkuvasti toimintaamme. Ne toimivat normien tavoin kertoen
alitajunnasta késin mihin pystymme ja mihin emme. Minakuvaa on mahdollista muuttaa
parempaan suuntaan suggestioiden avulla. Suggestioiden tarkoituksena on muuttaa aja-
tusmalleja. Itsetuntoon vaikutetaan alitajunnan kautta positiivisilla ajatuksilla. Sug-
gestio voi toimia my0ds huoneentauluna, jossa lukee esimerkiksi “olen hyva muusikko”.
Omaan alitajuntaan voidaan matkustaa mielikuvaharjoittelun avulla. Tarkeda on, etta
itse uskoo ja hyvéksyy sen mitd itselleen sanoo. Tallaista itsensa suggerointia, toisin
sanoen “’psyykkaamista”, voidaan hyodyntad ennen esiintymistd motivointiin ja itsensé
innostamiseen sekd ennen lavalle nousua itsevarmuuden ja vireystason I0ytdmiseen.

Muusikko voi siis suggeroida itsensa oikeaan mielentilaan. (Arjas 2001, 69-74.)

7.4 Mentaaliharjoittelu

"Soittotekniikka on alkujaan mentaalista. Toisin sanoen tietoinen mieli ohjaa alitajuis-
ta." Mentaaliharjoittelu on psyykkisen valmentautumisen muoto, jonka pddméaérana on
parantaa suoritusta itseluottamusta ja stressinsietokykya kasvattamalla seka itsedén ja
suoritusta kohtaan tuntemaa myonteista ajattelutapaa lisddmalla. Oikeanlainen hermos-
tollinen ja mentaalinen hallinta voi vaikuttaa suuresti tarkkuuteen, taitavuuteen, suju-

vuuteen, rentoutuneisuuteen ja tasapainoisuuteen (Immonen 2007, 55, 73).
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Mentaaliharjoittelu on tehokas ja monimuotoinen harjoittelumuoto. Kéytanngssa se on
mielessé kuvittelua eli ajatusprosessi mihin eri aistit osallistuvat (Arjas 2002, 51).
Mielessé soittaminen ja mielessa kuvitellut liikkeet synnyttavét yhtd voimakkaat hermo-
impulssit kuin itse soittaminen. Mentaaliharjoittelu aiheuttaa siis hermoimpulsseja li-
haksissa ja edistdd lihasverenkiertoa harjoituksen kohteena olevassa lihasryhmassa
(Jansson 1990, 93). Mentaaliharjoittelun onnistumiselle tarke&& on rentoutus ja keskit-
tyminen (Immonen 2007, 55). Tarkeda on kontrolloida, ettd mentaaliharjoittelu tapahtuu
oikein, eikd vahingossa harjoittele mielessa virheellisté soittoa ja vahvista ndin virheel-
lisen suorituksen hermoratayhteyksid. Jos mielessd toistaa vaaria liikeratoja, niiden
poisoppiminen on vaikeaa. (Arjas 1997, 89 & 2002, 53.)

7.5 Mentaaliharjoittelu opettelun apuna

Mentaaliharjoittelu suoritetaan paé&séaantoisesti ilman soitinta. Se voi siséltaa esimerkiksi
harjoitettavan kappaleen siséistd kuuntelemista ja visualisointia, fyysisten liikeratojen ja
tuntoaistimusten harjoittamista mielessa seké eldytymista esiintymistilanteisiin ja niihin
liittyviin tunnetiloihin (Immonen 2007, 8). Nuotteja lukiessa voi pohtia tulkinnallisia
ratkaisuja sek& analysoida ja hahmottaa kappaleen muotorakenteita. Lis&ksi voi visua-
lisoida miten kadet liikkuvat koskettimilla. Tallainen harjoittelu on erityisen tarkeda
varsinkin kappaleiden harjoittelun alkuvaiheessa. Se nopeuttaa kappaleen omaksumista
ja vahentdd fyysista tyotd. (Arjas 2002, 52.) Mentaalisen harjoittelun teho on sita
suurempi, mitd vaikeampaa suoritusta harjoitellaan (Immonen 2007, 162). P&&periaat-
teena on kuvitella itsensd ja oma suoritus sellaisina kuin ne voisivat olla ideaali-
tapauksessa. Tarkead on harjoitella sama asia myds fyysisesti kaytannossa. (Arjas 2002,
52.)

Ulkoa opettelussa mentaaliharjoittelu on erittdin hyddyllista. Tehokkainta ulkoaopettelu
on silloin, kun kaikkia muistin osa-alueita, auditiivista (kuulo), visuaalista (néko) ja
motorista (liike) kaytetddn hyvéksi. Ulkoa opettelussa hyodyllistd on soiton visua-
lisointi, kappaleen analysointi (savellaji, sointurakenteet, muoto) ja hidas opettelu.
(Arjas 2002, 53.) Harjoittelu vaatii keskittymistd ja kun pystyy soittamaan koko kappa-

leen mielessaan, on keskittymisen onnistuminen esiintyessakin varmempaa (Arjas 1997,



37

89). Liséksi itseluottamus on tarked& ulkoa soittamisessa. Ulkoa opettelu mentaalihar-
joittelun avulla sopii parhaiten opinnoissa pitkélla oleville muusikoille. (Arjas 2002,
53.)

7.6 Mentaaliharjoittelusta apua jannitykseen

Mentaaliharjoittelusta voi olla suurta apua rasitusvammoista karsiville pianisteille.
Mentaaliharjoittelu vahentdd muusikon fyysisid rasitusoireita (Kurkela 2000, 82).
Liséksi sill4 voidaan poistaa esiintymispelkoja ja lisata yksilon itsevarmuutta. Men-
taalisen harjoittelun avulla on mahdollista tunnistaa ongelman ydin ja suunnata huomio
suorituksen kannalta oleellisiin seikkoihin. Rasitusvammoista johtuva Kipu ja sen pelko
saattavat tehdd soitosta varovaista ja lisdta jannitystd lihaksissa. Tietyn tilanteen ja
taidon hallitsemattomuuden pelko rajoittaa keskittymistd ja ndin rajoittaa samalla
toimintakykyé. Mentaaliharjoittelun avulla voidaan oppia ennustamaan nditd reaktioita
ja siten vahitellen hallitsemaan niitd, seka eteen tulevia tilanteita. (Immonen 2007, 162,
164-165.)

Arjaksen (2002, 58) mukaan hyvi& tapoja k&yttdd mentaaliharjoittelua esiintymiseen
valmistautuessa ovat tilanteeseen ja tilaan tutustuminen ennen esitystd, itseluottamuksen
vahvistaminen, oikean asennoitumisen luominen esitystilannetta kohtaan sekd hermojen
hallintaharjoitukset. Psyykkisen paineen ja esiintymispelon lieventyessa jannitys ja sen
tuottamat kivut vahenevét ja etuna voi olla my6s yksinkertaisesti parempi uni. Mentaa-
liharjoittelu, jossa yksilo kokee onnistumisen tuomat tunteet, liséd itseluottamusta, silla
jos onnistuu mielikuvissaan, se auttaa luottamaan itseensa myas tositilanteessa. (Immo-
nen 2007, 43, 164.) Hyva itseluottamus taas véhentda psyykkista painetta ja tata kautta
jannitysoireita.

7.7 Mentaaliharjoittelu fyysisen harjoittelun rinnalla

Mentaalinen harjoittelu ei voi korvata fyysista harjoittelua eika pelkélla fyysisella har-
joittelulla saavuteta parasta tulosta. Mentaalisen harjoittelun suhteellinen teho on sita
suurempi, mitd vaikeampaa suoritusta harjoitellaan. (Immonen 2007, 167 & Arjas 2002,
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53.) Mentaaliharjoittelu voi olla erityisen hyodyllistd, jos pianistilla on syysta tai toises-
ta soittamisesta pakollista taukoa tai jos harjoiteltavana on fyysisesti raskas teos
(Immonen 2007, 164). Talldin silla voidaan korvata fyysistd ty6td. Sonnenscheinin
tutkimuksen mukaan pianistit edistyivdt mentaaliharjoittelun ansioista kosketuksessa,
dynamiikassa ja rytmiikassa. Soitosta tuli sujuvampaa ja virheettomampaa ja teoksen
oppimiseen vaadittava aika lyheni jopa puoleen. (Arjas 2002, 52.) Immosen (2007, 168)
mukaan mentaalinen harjoitus ennen lopullisen osaamisen tason saavuttamista vahentéa
konkreettisen harjoittelun tarvetta ja on mielessé pysymisen kannalta yhta tehokas kuin

suurempi madra konkreettista harjoittelua.

Mentaalisella harjoittelulla voi olla edullisia vaikutuksia nuottitekstin opetteluun, soitto-
tekniikkaan, ulkoa oppimiseen, muistissa séilyttdmiseen, tulkintaan, lihaksia kontrol-
loivan hermoston toimintaan, esittdmiseen ja psyyken hallintaan. Né&in ollen siitd on
hyotyé ldhes kaikkeen soittoon liittyvaan toimintaan ja juuri siihen, mihin itse haluaa

sen vaikuttavan. (Immonen 2007, 167.)
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8 ESIINTYMISJANNITYS

Esiintymisjannityksen hallinta on térkea osa-alue rasitusvammojen ennaltaehkéisyssé.
Monesti juuri stressaavissa tilanteissa, kuten tutkintojen alla tai konserttipdivand, aiem-
min esiintyneet mahdolliset rasitusoireet pahenevat ja voivat jopa estdd esiintymisen.
Omaa esiintymisjannitysta ja sen vaikutuksia pohtimalla ja ymmaéartamélla voidaan va-
hent&a jannityksen tuomia oireita ja ndin ehkaista rasitusvammoja. Tassa luvussa kerro-
taan esiintymisjannityksesta ja sen vaikutuksista rasitusvammoihin. Liséksi selvitetddn
esiintymisjannityksen vaikutuksia fyysiseen jannitykseen sekd eri jannittaja-tyyppeja.
Kerron myds, mitkd tekijat aiheuttavat esiintymisjannitystd ja miten esiintymisjanni-

tysta voidaan lieventéa.

8.1 Miksi jannittaa?

Soiton opiskelun alussa painottuvat tekniikka, ohjelmisto ja tyyliharjoitukset sek& ilmai-
sun kehittdminen. Vasta mydhemmin psyykkiset tekijat kuten hermostuneisuus ja kes-
Kittymis- sekd muistamisongelmat tulevat ajankohtaisiksi ja aiheuttavat ongelmia opis-
kelussa, koska niihin ei useinkaan ole kiinnitetty opiskelun alkuvaiheessa tarpeeksi
huomiota. Ongelmat pahenevat ohjelmiston vaikeutuessa ja esiintymisten vakavoi-
tuessa. (Harra 2004, 24.)

Esiintymisjannitys on osaltaan olennaista hyvan soittosuorituksen kannalta ja kuuluu
muusikon elamaén, mutta liian suuri jannittdminen aiheuttaa monenlaisia fyysisia oi-
reita sekd keskittymisongelmia ja ahdistuneisuutta. Esiintymisjannitys voi vaikuttaa sel-
vasti soittosuoritukseen, minkéa takia monet jannittavat itse jannittamista. Soiton aikana
kadet saattavat taristd, virheitd sattuu herkemmin, kun sormet eivat tunnu pelaavan
tahdon mukaisesti, kddet voivat kylmettyd ja koko keho jannittyd. Ei ihme, ettd esiin-

tymisjannitys on monen muusikon ongelma, joka aiheuttaa paineta ja stressia jatkuvasti.

Esiintymisjannitysta voivat aiheuttaa my6s mielessd luodut kauhukuvat Kriittisesta
yleisostd, jonka ajatellaan tuomitsevan esiintyjan suoritus. Itsetunto onkin yksi yleisim-

misté syisté esiintymisjannitykseen, mutta my6s muut tekijat, kuten huono harjoittelu ja
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kokemattomuus esiintymistilanteista aiheuttavat paineita. Myo6s kilpailuhenkisyys ja
toisten odotukset lisadvat jannitystd, jolloin tarkedd on oppia hallitsemaan jannitys ja

ymmartamaan sen syyt.

8.2 Esiintymisjannityksen vaikutukset fyysiseen jannitykseen

Jannittyneimmaét muusikot kokevat epdonnistumisen mahdollisuuden uhkaavimpana ja
heilla on paljon enemmén epéatodellisia mielikuvia esiintymistilanteesta kuin muilla.
Jatkuvat ahdistavat ajatukset vaikuttavat ihmisen tunteisiin ja siirtyvét tunteiden kautta
fyysiseen olemukseen. Ihminen voi pelkdn ajatuksen voimalla saada kehonsa rea-
goimaan siten, kuin asia todella tapahtuisi. Jannittdja kokee usein riittdmattémyyden
tunnetta ja pelkoa kasvojen menettamisestd. Myds jannityksestd aiheutuvat fyysiset
oireet aiheuttavat huolta ja pelkoa. Tallaiset muusikot nakevét itsensd lahjattomampina
kuin kollegansa. (Arjas 1997, 20.)

Usein luullaan, ettd esiintymistilanne sinansa luo jannityksia ja kddet saattavat menna
kramppiin. Todellisuudessa kuitenkin ihminen luo ndma jannitystilat mielessaan: lihak-
set toteuttavat aivoista tulevia kaskyjd, joita itse hallitsemme. Lihakset toimivat yhden-
mukaisesti joka tilanteessa ja niiden jannittyneisyys esiintymistilanteessa johtuu vain
oman mielen oikuista. Siksi on térkedd oppia késkyttdmadn lihaksia oikein, eik&
keskittya psyykkisten ja sitd kautta fyysisten esteiden luomiseen. On siis turhaa peléta

esiintymisessé sellaista, mik& harjoituksissa onnistuu.

8.3 Jannittajatyypit

Arjaksen (2002) tutkimuksessa erottuivat kaksi esiintyjaryhmaa: muusikot, joille esiin-
tyminen oli positiivinen mahdollisuus, ja muusikot, joille esiintyminen oli negatiivinen
tilanne. Lisaksi erottui kaksi eri tapaa suhtautua soittoon: musiikkia korostavat henkil6t
painottivat musiikkil&dhtoista esitystapaa, itsed korostavat muusikot taas halusivat esi-
telld omia taitojaan. Kielteisesti esiintymisiin suhtautuivat, kokivat héiritsevaa janni-
tystd enemman, kuin myonteisesti suhtautuvat. Huono harjoittelutekniikka oli yksi

jannittamisen paasyisté. Jannitysongelmien syiksi loytyivat itsetuntokysymykset, koke-
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mattomuus, hairidherkkyys, huono harjoittelu, suorituspainotteisuus, keskittymison-

gelmat seka vaaristynyt oma muusikkokuva.

Tutkimuksesta kavi ilmi, ettd kielteinen suhtautumistapa esiintymiseen, johon usein
kuuluvat itsetunto-ongelmat korostaa vaikeuksia keskittymis- ja muistiongelmissa. Kiel-
teisesti esiintymiseen suhtautuvat tai ne myonteisesti suhtautuvat, joiden omassa muu-
sikkokuvassa on puutteita, kokevat pelkoa tai ovat huolestuneita jannityksen vaiku-
tuksista tekniikkaansa. Tutkimusryhmén jasenten suurimmat vaikeudet liittyivat itse-
tunto-ongelmiin. Ongelmien purkaminen aloitetaan silloin myénteisemmén muusikko-
kuvan (minakuvan) rakentamisella, ja vasta sen jalkeen on mahdollista siirtya varsinais-
ten esitystaitojen opetteluun. (Arjas 2002, 121-127.)

Ongelmien purkamiseksi on tarked4 ensin tiedostaa minka tyypin jannittaja itse on. Li-
séksi jokaiselle muusikolle olisi tarkedd, etta he saisivat mahdollisimman realistisen ka-
sityksen omista taidoistaan. Nain véltyttaisiin monilta vaaristyneen minakuvan aiheut-
tamilta ongelmilta. Esiintymistilanteeseen suhtautumiseen vaikuttavat ké&sitys itsestd,
kokemukset yleisostd ja omista musiikillisista kommunikaatiotaidoista, opitut tekijat
musiikkiesityksesté ja kyky harjoitella ja valmistaa ohjelmistoa. Kun aihetta lahestytaan
osa-alueittain, on muusikolle helpompaa analysoida esiintymiseen liittyvia tekijoita ja
nain 16ytda oman ongelma-alueensa, jolla saattaa olla vaikutuksia laajemminkin. Esiin-
tymiseen suhtautumisen muuttuminen ja tata kautta esiintymisjannityksen haittavai-
kutuksien lieventyminen voi olla avain paremmalle muusikkouralle, itsetunnolle, moti-
vaatiolle ja yksinkertaisesti soitosta nauttimiselle ja stressitttmammaélle opiskelulle.
(Arjas 2002, 127.)
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9 KYSELY PIANONSOITONOPETTAJILLE RASITUSVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISYSTA

Rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa vastuu on seké opettajalla ettd oppilaalla. Rasitus-
vammoja késittelevissa tutkimuksissa on kuitenkin keskitytty tdhan asti vain oppilaisiin.
Pirkanmaan ammattikorkeakoulussa Suvi Laurilan aiemmin tekemd tutkimus rasitus-
vammoista keskittyy pianonsoiton ammattiopiskelijoihin ja t&st4 syysta halusin lahted
tutkimaan asiaa my0s toiselta kantilta, opettajien nakokulmasta. Oman kokemukseni
kautta olen huomannut, kuinka suuri merkitys opettajalla voi olla rasitusvammaojen en-
naltaehkaisyssa. Opettajan tietdmattomyys rasitusvammoista voi pahimmassa tapauk-
sessa aiheuttaa oppilaalle rasitusvamman opettajan esimerkiksi painostaessa oppilasta
harjoittelemaan kivuista huolimatta. Opettajan ammattimaiset ohjeet ja henkinen tuki
taas voivat auttaa suuresti ennaltachkdisemain vammoja ja parantumaan niista. Aiheesta
kiinnostuneena paatin liittdd opinndytetyohoni kyselyn, joka selvittdd pianonsoi-

tonopettajien tietdmysta ja ndkemyksia pianistien rasitusvammoista.

9.1 Tutkimusaiheen rajaus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksessa selvitdn Tampereen ammattikorkeakoulussa ja Tampereen konserva-
toriolla pianonsoittoa padaineena opiskelevien ammattiopiskelijoiden opettajien tieta-
mysta rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkaisystd. Rajasin tutkimuksen ké&sittdmaan
ammattiopiskelijoita opettavia pianonsoitonopettajia, koska eniten rasitusvammoja
esiintyy juuri ammattiopiskelijoiden keskuudessa. Rasitusvammojen ennaltaehkaisy tu-
lee erityisen téarkedksi silloin, kun kappaleet tulevat teknisesti ja fyysisesti vaati-

vimmiksi ja kun harjoittelumé&ara nousee tunteihin paivassa.

Tutkimukseni kohderyhmé on hyvin pieni, koska pianonsoiton ammattiopiskelijoita
opettavia opettajia on Tampereen ammattikorkeakoulussa vahan. Rajasin tutkimukseni
koskemaan vain Tampereen ammattikorkeakoulua, koska ty6ni teoriaosuus paisui
odotettua suuremmaksi. Tarkoituksena oli my0ds pystya vertaamaan tutkimukseni tulok-
sia Suvi Laurilan tekemaan tutkimukseen Pirkanmaan ammattikorkeakoulun pianistien

rasitusvammoista.
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Pirkanmaan ammattikorkeakoulussa vuonna 2008 tehdyn tutkimuksen mukaan 58
prosenttia pianonsoiton ammattiopiskelijoista on kérsinyt tai karsii rasitusvammasta.
(Laurila 2008, 47.) Tamé on erittdin paljon ja vaikutukset nékyvéat opiskeluajan veny-
misell& sek& opiskelijoiden psyykkisessa hyvinvoinnissa. Vuonna 2007 Johanna Lauk-
kasen tekemé tutkimus Tampereen konservatorion ja Pirkanmaan ammattikorkeakoulun
musiikin ammattiopiskelijoiden stressistd osoittaa, ettd 100 prosenttia kyselyyn vastan-
neista pianonsoiton opiskelijoista kokee opiskelun melko tai erittdin stressaavana.
(Laukkanen 2007, 42.) Otos on pieni, mutta sitd voidaan pitad kuitenkin suuntaa anta-
vana. Pa&aineryhmittdin stressaantuneimpia olivat pianon sek& teorian ja séveltapailun

opiskelijat. Ajan puute oli yksi keskeisin stressin aiheuttajia.

Tutkimukseni tavoitteena on selvittdd viiden pianonsoitonopettajan kokemuksia, aja-
tuksia ja tietdmysta rasitusvammoista. Tavoitteena on etsid vastauksia seuraaviin kysy-

myksiin:

1. Mit& pianonsoitonopettajat tietdvat rasitusvammoista ja niitd aiheuttavista tekijoista.
2. Miten he nakevét vastuunsa rasitusvammaojen ennaltaehkéisyssa.

3. Miten rasitusvammoja voitaisiin ennaltaehkaisté.

9.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimukseni luonteesta johtuen sen laatu on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus.
Laadullisessa tutkimuksessa keskitytadn pieneen méaéraan tapauksia ja pyritadn analy-
soimaan niitd. Tutkimuskohteesta muodostetut ennakko-oletukset tiedostetaan ja otetaan
huomioon tutkimuksen esioletuksina, mutta mitdén lukkoon lyotyja olettamuksia eli
hypoteeseja tutkimuskohteesta tai tutkimuksen tuloksista ei tehda. (Eskola & Suoranta
1998, 18-19.) Tavoitteena on oppia uutta tutkimuksen kuluessa.

Tutkimus ei aineiston pienuuden takia ole yleistettavissa. Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa el pyritak&an tilastollisiin yleistyksiin vaan siind pyritddn ymmartamaan tiettya
toimintaa, kuvaamaan jotakin tapahtumaa tai antamaan teoreettisesti mieleké&s tulkinta
jostakin ilmiostd (Eskola & Suoranta 1998, 61). Tutkimuksen tuloksia voidaan kuiten-

kin peilata Pirkanmaan ammattikoreakoulussa aiemmin tehtyyn tutkimukseen pianon-
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soiton ammattiopiskelijoiden rasitusvammoista. Tulosten kautta voidaan myds tehda
johtopaéatoksia siitd, tulisiko rasitusvammoihin liittyvaa koulusta lisata opettajien koulu-

tukseen.

9.3 Tutkimusaineiston kokoaminen

Kéytin tutkimuksessani aineiston kokoamiseen kyselylomaketta (liite 1). Kyselylomake
koostuu yhdekséstd avoimesta kysymyksestd. Kyselylomakkeet annoin henkilokoh-
taisesti tutkimuksen kohdehenkil6ille, joista kaksi vastasi kyselyyn séhkdisessa muo-
dossa. Kysymykset liittyvat tyossa kasittelemiini aiheisiin ja ovat kyselylomakkeessa
aihealueittain samassa jarjestyksessa kuin missa esiintyvét tydssd. Ensimmaiset viisi
kysymystéa késittelevat rasitusvammoja aiheuttavia tekijoita, harjoittelua, itsetuntoa ja
esiintymisjannitystd. Loput neljd kysymystd kasittelevéat opettajan roolia ja vastuuta
rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa, opettajien koulutusta ja omia ndkemyksid rasitus-
vammojen yleisyydestd pianistien keskuudessa. Kysymykset ovat avoimia, jotta kyse-

lyyn vastaavien tietdmys ja omat ajatukset tulisivat vahvimmin esiin.

Kysymykset liittyvat niihin tyoni aihealueisiin, jotka eniten ovat sidoksissa soitonopet-
tajan k&ytdnnon tydhon ja joihin opettaja pystyy ja voi opetuksellaan vaikuttaa. Né&in
ollen en kokenut tarpeelliseksi sisallyttad kysymyksiini psyykkistd valmennusta tai
mentaaliharjoittelua, koska psyykkisen harjoittelun vastuu on pitkélti oppilaalla itsel-
l4&n. Toki opettaja voi naitakin asioita oppilaalleen opettaa. Halusin kuitenkin kysya
itsetunnon merkityksesta rasitusvammojen syntyyn, koska oppilaan itsetuntoon opettaja

pystyy vaikuttamaan ja vaikuttaakin monesti sita tiedostamattaan.
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10 KYSELYN TULOKSET

Tassa luvussa kayn tutkimuksen tuloksia lapi kysymys kysymykseltad. Kyselyyn vasta-
sivat kaikki viisi opettajaa, joilla kyselyn teetin. Heist& kaksi oli naisopettajaa ja kolme
miesopettajaa. Kyselyn tulosten selventamiseksi merkitsen numeroina sulkuihin vastaa-

jien lukumaaran. Vastaajat erotan lisaksi tarvittaessa aakkosin A:sta E:hen.

Kyselyn tarkoituksena on saada yleiskuva opettajien tietdmyksestd rasitusvammoista.
Ensimmaisessd kysymyksessa Kysyttiin mitd rasitusvammoja opettajien oppilailla on
esiintynyt. Kyselyssa rasitusvamma-kaésitteella tarkoitettiin kaikkia rasitusperaisia kipu-
tiloja. Jokaisen kyselyyn vastanneen opettajan oppilailla oli esiintynyt rasitus-vammoja.
Yleisimpid opiskelijoilla esiintyneitd oireita olivat ranteen kiputilat ja jannetuppitu-
lehdus, joita oli esiintynyt neljan opettajan oppilaalla. Kolme vastanneista mainitsi
niskan ja hartioiden kiputilat sekéd selkdvaivat. Lisaksi mainittiin muita vaikeammin
maéariteltavia kipuja kasivarressa, TOS-oireyhtymé sek& sormien puutumista ja késien
toimintakyvyn heikkenemistd. Itse rasitusvammoista mainittiin jannetuppi-tulehduksen
lisaksi tenniskyynérpda. Vaivat vastaavat Laurilan (2008) tutkimuksen kohdehen-

kildiden vaivoja.

10.1 Rasitusvammoja aiheuttavia tekijoita

Rasitusvammoja aiheuttaviksi tekijoiksi jokainen vastaajista mainitsi huonot harjoit-
telutavat (5) ja kolme lisaksi vaarén soittoasennon (3) tai kehon huonon hallinnan.
Muiksi syiksi mainittiin virheellinen tekniikka (3), lilkunnan puute ja sen vahyys (2),
rakenteelliset poikkeavuudet (2), psyykkinen stressi (2), kuormittava opiskelutahti (1),
huono lihaskunto (1), unen puute (1) ja yksipuolinen ruokavalio (1). Muita mainittuja
syitd olivat lihasten yksipuolinen kuormittaminen, kehon ja mielen pakottaminen,
joustavuuden puute, lilan nopea tempo liian varhaisessa vaiheessa, "vakisin jaystami-
nen” ja se, ettei kiinnitetd huomiota rentouteen eik& ole vield opittu, ettd soiton tulisi
olla mukavaa ja rentoa. Vastaajista kaksi mainitsi syyksi psyykkiset tekijat, vaikka itse
kysymyksessé oli kysytty mitk& psyykkiset ja fyysiset tekijat aiheuttavat rasitusvam-
moja. Vain yksi painotti, ettd psyykkiset ja fyysiset tekijat ovat "yksi paketti”. Vastauk-
sista nékyi selvasti, ettei psyykkisié tekijoita pidetty merkittdvina rasitus-vamman ai-
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heuttajina. Kaksi vastaajista mainitsi ainoastaan harjoitteluun ja soittoon liittyvia teki-
JOit4. Yhden vastaajan mielesta olisi liséksi tarkedd "virittad herkaksi niin sanottu liike-

ja lihasaisti, jotta varoituskellot soisivat heti, kun olo on jannittynyt ja epdmukava.”

10.2 Itsetunto

Kolmannessa kysymyksessa kysyttiin, mikd merkitys itsetunnolla on musiikin opiske-
luun ja rasitusvammojen syntyyn. Tahén vastattiin hyvin eri tavoin ja eri nakékulmista.
Vastauksissa késiteltiin sekd hyvén ettd huonon itsetunnon merkitystd opiskeluun ja

rasitusvammoihin.

A Kasitteli itsetunnon merkitystd soiton ja opiskelun onnistumisen kannalta. Hanen
mielestddn hyvélla itsetunnolla on merkitysta tulkinnan rohkeuteen ja riskinottoon ja
itsetunto voi myds heijastua “fyysiseen vapauteen” soitossa. Liséksi A:n mielesté ei ole
hyva korostaa itsetunnon merkitystd, “ettei itsesyytokset omien fyysisten ongelmien
takia vie tilannetta entistakin pahempaan lukkotilanteeseen”. B mainitsi, ettd huonon
itsetunnon aiheuttama epavarmuus lisda soittoon jannittyneisyyttd. C:n mielesta vahva
itsetunto auttaa selvidmaan stressaavista tilanteista ja kd&dntdmaan ne toimintaa akti-
voiviksi ja stressin vdheneminen taas osaltaan ehkéisee vammoja. D:n mukaan opis-
kelija, jolla on hyva itsetunto, pystyy arvioimaan soittoaan ja suoritustaan rehellisesti ja
objektiivisesti ja ”luovimaan paremmin niin negatiivisen kuin positiivisenkin palautteen
viidakossa”. N&in ei synny turhia paineita harjoitteluun. D:n mielestd sek& itsensa
ylikorostaminen ettd aliarvioiminen vaikuttaa rasitusvammojen syntyyn. E:n mielesta

huono itsetunto ei ainakaan edisté asioita.

10.3 Harjoittelu

Neljas kysymys kasitteli harjoittelua rasitusvammojen ennaltaehkéisyn kannalta. Kaikki
vastaajista mainitsivat harjoittelussa tarkeéksi tauot (5) ja kolme vastaajista lammittelyn
(3). Lisdksi rasittavana tekijana mainittiin akillinen harjoitteluméaarén kasvu (2). Myds
rauhallisuutta (3) ja hyvaa soittoasentoa (2) pidettiin tarkedné harjoittelussa. A painotti
lisdksi taukojen térkeytta ja soiton lopettamista silloin, kun tuntee pienintdk&an kipua.
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Liséksi soittoasentoon ja rentouteen tulisi kiinnittdd huomiota. Tempoa ei mydsk&én
tulisi A:n mukaan kasvattaa liian nopeasti uusissa kappaleissa. B:n mukaan térkeinta on
ymmartdad luontevan soittotavan merkitys soitettaessa. Harjoitellessa tulisi lammitella
hyvin ja pit44 huolta tauoista ja riittavéstd levosta. C mainitsi lisdksi rauhallisen, virkedn
ja motivoituneen olotilan tarkeédksi harjoittelussa sekd hyvén keskittymisen. D painotti
harjoittelussa hyvan fyysisen ja psyykkisen kunnon yll&pitdmistd, lihasten huoltoa seka
venyttelyd ja rentoutumista. D:n mielestd soittajan tulisi kuunnella kehoaan harjoi-
tellessa ja edetd rauhallisesti sopivissa kokonaisuuksissa unohtamatta pitédd taukoja ja
venytelld. D:n mukaan harjoittelun tulisi olla "miellyttdva ja innostava kokemus, oival-
luksia ja uusia nakdaloja antava positiivinen tapahtuma. Luovaa harjoittelua ei kankeata
pakkopaitaa”. D lisasi myds, ettd paremman harjoittelutekniikan omaksuminen vaatii

tahdonvoimaa ja pitk&janteisyyttd, mika monelle opiskelijalle voi olla vaikeaa.

10.4 Esiintymisjannitys

Viidennessa kysymyksessa kysyttiin, miten esiintymiseen tulisi valmistautua, jotta
psyykkinen ja fyysinen jannitys ei vaikuttaisi merkittavasti suoritukseen. Kaikki vastaa-
jat pitivat tarke&na esiintymisen harjoittelua (5) esiintymalla ensin kavereille ja pienem-
malle yleisolle. Nain kokemusta karttuu erilaisista esiintymistilanteista ja niiden hallin-
nasta. Sama kappale tai ohjelma tulisi esittdd useasti, jolloin luottamus kasvaa ja her-
moja oppii hallitsemaan. Kaksi vastaajista selvensi, ettd psyykkinen ja fyysinen jannitys
vaikuttavat aina suoritukseen ja tdman tulisi jokainen ymmartaa ja hyvaksya. Terveel-
linen j&nnitys on tarpeen ja kuuluu esiintymiseen, jotta lavalla pystyy antamaan kaik-
kensa. Lisaksi kappaleen perusteellinen opetteleminen (4) ja keskittyminen (2) nousi

vastauksista esille tarkeina tekijoina esiintymiseen valmistauduttaessa.

A:n mukaan tulisi liikkeelle ldhted pienistd haasteista ja teoksista, jotka pystytdan hel-
posti soittamaan hipomatta omia fyysisié rajoja. B lisasi, ettd jannittdmisen jannittami-
nen lisad ongelmia esiintymiseen. C:n mielesta tulisi esiintymistd harjoitella soittimen
aaressa ja ilman soitinta (mentaalisesti) ja liséksi olla itselleen armollinen ja muistaa
ettei kukaan ole taydellinen. D kertoi kokemuksiaan tarkeésta esiintymistilanteesta, jol-
loin jannitys ja harjoittelun kasvu olivat saaneet k&det aivan jumiin ja ennen lavalle

nousua oli tuntunut siltd, ettei ohjelmiston soitosta tule mitaan. Loppujen lopuksi esiin-
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tyessa kddet olivat olleet tdysin kunnossa ilman mink&&nlaisia kipuja. Niinpa vaivat oli-
vat olleet psyykkisia ja hyva keskittyminen oli auttanut hallitsemaan tilanteen. D:n mu-
kaan keskittymalla hyvin voidaan hallita jannitysta ja keskittymista tulisi myos harjoi-
tella jo teoksen harjoitteluvaiheessa. Lisaksi tulisi mentaalisesti k&yda lapi koko esiinty-
mistilanne yksityiskohtineen, jotta tilanne tulisi tutuksi.

10.5 Opettajan vastuu rasitusvammojen ennaltaehkéisyssa

Opettajan vastuun vastaajat kokivat pitkalti samalla tavalla. Yksi vastaajista koki vas-
tuun raskaana, koska opettajan pitdisi olla muusikko, psykologi ja fysioterapeutti, eivat-
k& rahkeet riitd kaikkeen. My0s kaksi muuta vastaajaa pitivat opettajan vastuuna oikean
soittotekniikan ja soittoasennon opettamista ja niihin asioihin puuttumista, jotka vai-

keuttavat soittoa.

A:n mukaan opettaja voi kuulostella opiskelijan vointia ja rohkaista lepddmadn ja anta-
maan asioille aikaa silloin, kun kiputiloja ilmenee. Opettajan kuuluu lisédksi neuvoa vii-
sasta harjoittelutapaa, venyttelyjé ja verryttelytapoja seké tarvittaessa ohjata opiskelija
laékarin, fysioterapeutin tai hierojan pakeille, koska ”laajemmassa kropan toiminnan
ymmartamisessd olemme muusikkoina maallikkoja”. My6s D mainitsi, ettd opettaja ei
ole ladkari, eik& pidakaan olla, mutta opettaja voi aina antaa neuvoja ja ohjata teknisia
toteutuksia paremmille urille. Lopullinen toteutus jaa kuitenkin opiskelijan omalle vas-

tuulle. C lisasi, etté tietdmysta rasitusvammoista on viela liian vahan.

Kysyin opettajilta lisdksi, kuinka he ovat omasta mielestaan pystyneet auttamaan rasi-
tusvammasta karsivaa oppilasta. Vastaajat kokivat pystyneensd auttamaan oppilasta
huonosti (1), aika hyvin (1), vaihtelevalla menestykselld (1) ja hyvin (1). A kertoi huo-
manneensa, ettd h&nen rasitusvammojen kanssa kipuileva opiskelija on valittanut vai-
voistaan yh& vdhemman, kun soittoon on alkanut 1oytyd fyysista ja henkista vapau-
tumista. A kuitenkin lisasi, etta jokaisella soittajalla on fyysisesti erilaiset edellytykset
pianonsoittoon eivatké kaikki teokset istu kaikille. Tasta syysta ohjelmiston valinta on
tarkedd vammojen ehkéisemisesséd. B:n mukaan akuutti vamma on aina ladkariasia ja
opettajan tehtdvané on estdd niiden syntyminen. C:n mukaan syndroomat ovat joskus

niin monimuotoisia, ettd niihin on vaikea 16ytaa ratkaisuja.
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Kyselyyn osallistuneiden opettajien koulutuksessa ei ollut késitelty rasitusvammoihin,
jannitykseen, mentaaliharjoitteluun ynna muuhun liittyvia kysymyksid. Kaksi vastaajis-
ta painotti, ettd tietdmysta on viela liian véhan, vaikka opettajan kyll& tulisi jo 2000-
luvulla hallita rasitusvammoja ehkaisevé tietdmys. Opettajan koulutuksessa tulisi D:n
mukaan kiinnittda paljon huomiota rasitusvammojen ennaltaehkéisyyn, koska nykyaén
jo nuoremmillakin soittajilla on rasitusvammoja enemmaén kuin aikaisemmin. Tahan D
mainitsi syyksi kaikenlaisen fyysisen tekemisen eli niin sanotun arkiliikunnan véhenty-
minen lasten ja nuorten keskuudessa. A kertoi, ettd Sibelius-Akatemian opintoihin kuu-
lui aikanaan liikuntaa, jonka yhteydessa kasiteltiin rentoutumista. Yksi vastaajista oli
opiskellut omatoimisesti mentaaliharjoittelua ja kaksi vastaajista kertoi saaneensa oppia
omilta pianonsoitonopettajiltaan muun muassa hengitys- ja rentoutusharjoituksiin ja
kehon toimintaan liittyen. B:n mukaan opettajankoulutuksessa pitéisi kasitella enemman
fysiikan toimintaperiaatteita ja psyykkisen valmennuksen hyvaksikayttoa musiikin opis-

kelussa.

10.6 Rasitusvammaojen yleisyys

Lopuksi kysyttiin, mitd mieltd opettajat olivat rasitusvammojen yleisyydesta pianistien
ja ylipaatd&dn muusikoiden keskuudessa ja mité asialle voitaisiin tehdd. Rasitusvammoja
pidettiin ikdvan yleisend ja niiden koettiin lisd&ntyneen vuosien varrella. Yksi vastaa-
jista mietti, puhutaanko nykyaan vain enemman rasitusvammoista, vai ovatko ongelmat
todella lisdéntyneet. Kolme vastaajista piti kovaa kilpailua ja psyykkista stressia ongel-
mana sekd liikunnan puutetta tai toisin sanoen fyysisesti passiivisempaa eldmantapaa.
”Kiireinen eldmanrytmi, kova kilpailu ja nayttdmisen tarve ajavat ihmisia eteenpain.
Oma keho ja mieli ohitetaan”. Sek& opettajankoulutukseen ettd opiskelijoiden kurssi-
tarjontaan toivottiin enemman tietoa ergonomiasta ja kehonhuollosta. Lisdksi "kaivataan
asennemuutosta koko systeemiin”. Myos pakollista liikuntaa ehdotettiin opiskelijoille ja
lisaksi opiskelutahdin tulisi olla rauhallisempi ja joustavampi. Turhia kursseja tulisi
poistaa ja antaa opiskelijoille enemman aikaa itse musiikin opiskeluun. Kolmen vastaa-
jan mukaan alkeisopetukseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota ja sitd tulisi myds
arvostaa nykyistd enemman. Terveen ja luontevan pianonsoiton perustat tulisi luoda jo
alkeisopetuksessa. Yksi opettajista piti ilmidn yleisyyttd mysteerind ja pohti, ovatko

syyna puutteet opetuksessa.
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10.7 Yhteenveto

Tutkimuksessa kdy ilmi, ettd opettajat painottavat rasitusvammojen syiksi fyysisié teki-
J6ité, kuten huonoja harjoittelutapoja, soittotekniikkaa ja epdedullista soittoasentoa. Ky-
syttdessa rasitusvammojen yleisyydestd monet vastaajista pohtivat myds psyykkisten te-
kijoiden osuutta rasitusvammojen syntyyn. Psyykkisen stressin arveltiin lopulta ole-van
syyna rasitusvammojen yleisyydelle. Stressi ajaa opiskelijat harjoittelemaan liikaa ja
epaterveellisesti ja unohtamaan liikunnan ja omasta kehosta huolta pitdmisen. Tutki-
muksen perusteella opettajat, joilla on eniten kokemusta rasitusvammoista karsivista
oppilaista, tietdvat myo6s rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkéisysta eniten. Kukaan

tutkimukseen osallistunut opettaja ei itse ole karsinyt rasitusvammoista.

Tutkimuksen mukaan opettajat tietavat rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkéisysta hy-
vin vaihtelevasti. Tieto on karttunut ainoastaan omien kokemusten kautta ja koulutusta
aiheesta kaivataan lisdd. Myos ne opettajat, jotka ovat asiaan enemmén perehtyneité
kaipaavat muutosta musiikin koulutusohjelmaan ja kurssitarjontaan, jotta valmiuksia
syntyisi myds ennaltaehkéisevaan tyohon niin opettajia kuin opiskelijoita ajatellen.
Tutkimuksessa nousee esille musiikinopiskelun kuormittavuus. Musiikinopiskelijat ovat
stressaantuneita ja jatkuvan paineen alla, mik& johtuu ajan puutteesta ja kilpailu-
henkisesta ilmapiiristd. Muusikko on usein luonteeltaan taydellisyyteen pyrkivé ja kun-
nianhimoinen ja siksi tavoitteet asetetaan korkealle ja itseltd vaaditaan paljon. YKksi
opettaja Kirjoitti: “onneksi aina joskus jotkut rohkeat yksilét antavat esimerkilldan vink-
kid jostain paremmasta ja tavoittelemisen arvoisesta elaméastd. Oravanpyorassé kun ei

lopultakaan ole pakko pyorid.”

Omaa asennetta muuttamalla voidaan siis vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja opiskelu-
paikan ilmapiiriin. Paljon on kiinni opiskelijasta itsestadn, kuinka hyvin h&n kest&a pai-
neita ja stressid ja kuinka h&n suhtautuu musiikin opiskeluun ja harjoitteluun. Lopul-
linen vastuu on kuitenkin aina opiskelijalla, vaikka opettaja voi hénta pitkélle neuvoa ja
auttaa. Niin kuin yksi vastaajista Kirjoitti: ”laakaridkaan ei aina totella”. Selvéaa kuiten-
kin on, ettd musiikinopiskelija tarvitsee tukea ja opastusta, koska kuten Harran (2004)
tutkimuksessa kay ilmi, musiikinopiskelija valmentautuu koulutuksensa aikana usein
huonosti kohtaamaan ammattimuusikon arkipéivaista suorituspainetta ja esiintymisista
aiheutuvaa stressid. Myos Laukkasen (2007) tutkimuksen mukaan PIRAMK, Musiikin
opiskelijat kaipaavat enemman opastusta harjoitteluun sek& henkisté tukea opettajaltaan.
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11 POHDINTA

Opinnaytetydni tekeminen oli pitk& prosessi. Aloitin tydni tekemisen jo syksylla 2008,
jolloin jouduin pitdm&an taukoa soittamisesta rasitusvammani takia. Omien Kkasi-
ongelmieni takia p&é&tin alusta asti ldhted tutkimaan rasitusvammoja niiden ennaltaeh-
kaisyn nakokulmasta. Kéasiongelmistani johtuen etenin tyoni teossa hitaasti ja samalla
kokeilin oppimiani asioita kdytanndssa. Lahestymistapani tyéhon oli kéytannonléhei-
nen, jotta se olisi mahdollisimman helposti lahestyttadvissd ja ymmarrettavissa. Tasta
syystd en kokenut tarpeelliseksi kertoa laajemmin itse rasitusvammoista ja niiden syn-
nysta laéketieteelliseltd pohjalta. Tarkoituksenani oli selventdd miten monesta asiasta

rasitusvammojen ennaltaehkaisysséa todella on kyse.

Opinndytetyoni teko lahti myos siita olettamuksesta, ettd rasitusvammoista ei vield
tiedetd tarpeeksi opettajien eiké oppilaiden keskuudessa. Muiden musiikinopiskelijoiden
kanssa rasitusvammoista on ollut monesti puhetta, koska monella opiskelutoverillani on
ollut rasitusvamma. Kokemukset ovat olleet kuitenkin aina samat: tietoa rasitusvam-
moista ei tunnu kell&&n, niin 1d8ké&reilla kuin opettajillakaan, olevan tarpeeksi ja ammat-
titaitoiseen ja itselle hyodylliseen hoitoon padseminen on ollut monen erehdyksen ja
mutkan takana. Oma kokemukseni hoidoista oli se, etta jokaisella la&karilla ja hierojalla
tuntui olevan oma nakemyksensa asiaan, ja lopulta oli itse vedettdva johto-paatoksia
siitd kuka oli eniten perilld asiasta. L&&karien ja fysioterapeuttien antamat ohjeet ja
hoidot auttoivat vain oireisiin ja niinpd itse vamma ei kadonnut. Lisaksi harvalla oli tie-
toa muusikoiden rasitusvammoista. Soittouraani en misséan tapauksessa halunnut lopet-
taa, vaikka sitdkin monet minulle ehdottivat. Vérikkaiden kokemusteni jalkeen tulin
siihen tulokseen, ettd jarkevintd on lopettaa kalliissa hoidoissa kéynti ja keskittyd en-
naltaehkdisemé&an vammoja, jotta loputtomalta tuntuvan hoitokierteen saisi loppu-maan.
Omaan hyvinvointiin keskittyminen ja oman opettajani tuki auttoivat jaksamaan ja se-

lattdmaéan ongelmat.

Syyt rasitusvammojeni syntyyn olivat suurimmalta osin psyykkisid. Stressi ja huono it-
setunto aiheuttivat jannitysta soittoon, mista johtuen kateni kipeytyivét ja tulivat voi-
mattomiksi. Tama taas aiheutti lisda stressia ja paineita etenkin esiintymistilanteissa.

My®0s opettajan vaihtuminen vaihto-opiskelun vuoksi vaikutti vammojen syntyyn.
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Rasitusvammoihin liittyva kirjallisuus on hyvin pirstaleista ja siksi aineiston etsiminen
tuntui alussa tyolaalta. Jonkin verran aiheeseen liittyvaa tietoa 16ytyy urheilun ja laake-
tieteen puolelta, mutta itse muusikon rasitusvammoihin liittyvaa kirjallisuutta on niu-
kemmin. Tasté syysta hyodynsin sekd Ruotsin ettd Suomen Kirjastoja ja Internetid 10y-
tddkseni mahdollisimman laajalti tietoa. L&hteissa kayttamani kirjallisuus on tuoretta ja
osaksi englanninkielista. Mielestani onnistuin hyvin asettamissani tavoitteissa selvittda
mahdollisimman monipuolisesti rasitusvammoja aiheuttavia tekijoité ja tapoja ennalta-
ehkaista niit4. Rasitusvammojen ennaltaehké&isy on laaja aihe, ja siksi tietoa oli etsittava
my0s laédketieteen ja psykologian puolelta. Eréét teokset korostuvat selkeésti tydssani,
koska tietyistd aihealueista tietoa 16ytyi vain muutamasta teoksesta. Kyselyn toteutin
mielenkiinnosta ja halusta saada lisaksi uutta ndkdkulmaa rasitusvammojen ennaltaeh-

kaisyyn.

Rasitusvamman syyna voivat olla hyvin monet seka fyysiset ettd psyykkiset tekijat. Jos-
kus soittaja itse saattaa oivaltaa rasitusvamman syyn. Harjoitteluméaéaran akillinen kasvu
ja stressi ovat usein syyna rasitusvammalle ja niinpd ennen tutkintoja tai tarkeitd kon-
sertteja tulisi kiinnittad erityista huomiota riittavaan lepoon, lammittelyyn ja taukoihin
harjoitellessa, rentoutumiseen ja liikuntaan. Jos rasitusvamma syntyy siitd huolimatta,
ettd harjoittelutottumukset ja soittotekniikka ovat kunnossa, voidaan miettié soiton ulko-
puolisia syita. Monesti liikunnan puute ja huono lihastasapaino altistavat vammoille ja
kovat paineet ja stressi saattavat aiheuttaa jannitystad soittoon ilman, ettd sitd huo-
maakaan. Psyykkisiin tekijoihin tulisi aina kiinnittdd huomiota, koska paineiden aiheut-
tama stressi tai huono itsetunto voivat vaikeuttaa opiskelua ja siind etenemista, ja lisaksi
altistaa vammoille. Olemalla itselleen armollinen ja asettamalla realistisia tavoitteita
voidaan opiskelun tuomia paineita helpottaa. Lisaksi keskittyminen harjoitteluun ja mu-
siikista ja soitosta nauttiminen auttavat esiintymisiin valmistautuessa ja stressin hallin-
nassa. Oman kehon kuunteleminen ja sen tunteminen on tarkedd, jotta osataan hellittda

ennen kuin on myohéista.

Tarkeinta rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on niihin vaikuttavien tekijéiden tiedosta-
minen ja tunnistaminen. Lisaksi tarvitaan oikeaa asennetta ja motivaatiota tehdé tarvit-
taessa muutoksia omiin harjoittelutottumuksiin ja eldmantapoihin. Useimmiten rasitus-
vammoihin ei osata suhtautua tarpeellisella vakavuudella ennen, kuin vamma osuu
omalle kohdalle. N&in monet asiat opitaan vasta kantapadn kautta. Tdhan syyna on yk-

sinkertaisesti tietamattdmyys rasitusvammoista ja niitd aiheuttavista tekijoistd. Oppi-



53

laitosten tulisikin panostaa enemman muusikoiden hyvinvointiin tarjoamalla kursseja
(jotka mielelldén olisivat pakollisia) rasitusvammojen ennaltaehkaisystd, ergonomiasta
ja kehonhuollosta. Oppilaitosten tulisi myds tehda yhteisty6td muusikoihin erikoistu-
vien l&&karien ja fysioterapeuttien kanssa, joita Suomesta kuitenkin jo on, jolloin tietoa
jakamalla pé&astaisiin parempiin tuloksiin. Muusikoihin erikoistuvia laakareita ja fysio-
terapeutteja voitaisiin esimerkiksi pyytéda luennoimaan oppilaitokselle ja jarjestaméén
hyvinvointipéivia. Malmodssé opiskellessani tallaisia jarjestettiin menestyksekkaasti. Itse
toimin silloin esimerkkind siitd, mit4 voi tapahtua, jos omasta kehosta ja ergonomiasta
soitossa ei kanna huolta. Tahan asti ongelmana on kuitenkin ollut se, ettd rasitusvam-
moista vaietaan eik& niihin liittyvaa koulutusta tarjota oppilaille kuin opettajillekaan.
Rasitusvamman sattuessa kohdalle on opiskelijan talldin myos vaikea tietdd mista apua
tulisi hakea. Oppilaitoksella ja opettajilla tulisi olla tiedossa la&kari, fysioterapeutti tai
hieroja, jonka puoleen opiskelija voisi tarpeen tullen kdantya. Nain tarvittava apu saatai-

siin akuuttiin vammaan nopeammin ja vaivattomammin.

TAMK, Musiikin musiikkipedagogin pakollisista opinnoista I0ytyy monia kursseja,
joista musiikinopiskelija ei hyddy paljoakaan. Monet niistd voitaisiin korvata muun
muassa ergonomiaan ja kehonhuoltoon liittyvilla kursseilla. Suurin opiskelijan stressin
aiheuttaja Laukkasen (2007) tutkimuksen mukaan oli ajan riittamattomyys. Nouseekin
kysymys siitd, onko tdménhetkinen 4,5 vuotta lilan vahan musiikin opintojen suorit-
tamiselle, vai tulisiko kurssien méaraa vahentaa tai opintosuunnitelmaa muokata. Myds
opettajankoulutuksessa tulisi ké&sitell& rasitusvammoja ja niiden ennaltaehkaisya moni-
puolisesti, koska, kuten tutkimuksessani kavi ilmi, sitd my6s opettajien keskuudessa

toivottiin.

Opinnaytetyoni sisaltdd paljon hyodyllistd tietoa muidenkin instrumenttien kuin vain
pianon soittajille, koska loppujen lopuksi rasitusvammaojen ennaltaehkaisyssa on lyhy-
esti sanottuna kyse terveellisista eldmantavoista, hyvista harjoittelutottumuksista ja
stressin hallinnasta. Tydssani oleva materiaali on hyvin sovellettavissa kaikkien instru-

menttien soittoon ja yleensakin musiikin opiskeluun.

Kysely pianonsoiton opettajille jai suppeaksi ja vain lisamausteeksi tydssani, koska tyo-
ni aihe osoittautui hyvin laajaksi. Materiaalin kasvaessa péatin keskittyd kerddmaan ai-
heesta Kirjoitetun tiedon yhteen opasmaiseksi tietopaketiksi musiikin opiskelijoille ja

opettajille. Jos voisin tehda tutkimuksen uudelleen, lahettaisin kyselylomakkeen kaikille
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kohdehenkil6ille sahkoisessa muodossa, koska tamé vaikutti selvasti kyselyni vastaus-
ten laajuuteen. Mielenkiintoista olisi teettdd tutkimus samasta aiheesta koskemaan laa-
jemmin my®s muiden oppilaitosten opettajia. Lisdksi voitaisiin tutkia varhais-opetuksen
pianonsoitonopettajia erikseen. Mielenkiintoista olisi my0s verrata varhaisopetuksen
pianonsoitonopettajien ja ammattiopiskelijoiden soitonopettajien kokemuksia ja tieta-
mysta rasitusvammoista. Lopulta jaékin kysymys vain siitd, kuka saisi tarvittavaa muu-

tosta aikaan, mita niin opettajat kuin opiskelijat toivovat musiikin ammattiopintoihin.
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Tutkimus pianonsoitonopettajille rasitusvammaojen ennaltaehkaisysta

Olen Tampereen ammattikorkeakoulussa musiikin koulutusohjelmassa
pianopedagogiksi opiskeleva Julia Reinikainen ja teen parhaillaan opinnaytetydténi
aiheesta pianistien rasitusvammojen ennaltaehkaisy. Opinnéytetychoni liittyen toteutan
kyselyn ammattiopiskelijoita opettavien pianonsoitonopettajien keskuudessa. Kyselyssé
selvitdan opettajien tietdmysta ja kokemusta soittoon liittyvista rasitusvammoista ja
niiden ennaltaehkaisysta. Pyydén Sinua kirjoittamaan omista kokemuksistasi ja

nakemyksistési alla olevien kysymysten pohjalta.

Kysymysten vastaukset késitella&n luottamuksellisesti. Tutkimuksessa ei tule ilmi
vastaajien henkil6llisyytta. Lomakkeen voit palauttaa lokerooni taman kuun aikana.
Toivon mahdollisimman pikaista palautusta.

Kysymyksissani tarkoitan rasitusvamma-kasitteella kaikkia rasitusperdisia kiputiloja.

Pyydan Sinua vastaamaan seuraaviin kysymyksiin mahdollisimman laajasti ja selkealla

kasialalla:

1. Mité rasitusvammoja oppilaillasi on esiintynyt?

2. Mitké tekijat (psyykkiset ja fyysiset) mielestési aiheuttavat rasitusvammoja?

(jatkuu)
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3. Miké merkitys itsetunnolla on mielestéasi musiikin opiskeluun ja rasitusvammojen
syntyyn?

4. Mitd asioita mielestési tulisi ottaa huomioon soiton harjoittelussa ajatellen

rasitusvammojen ennaltaehkéisya?

5. Miten esiintymiseen tulisi mielestési valmistautua, jotta jannitys (psyykkinen ja

fyysinen) ei vaikuttaisi suoritukseen?

6. Millaisena koet opettajan vastuun rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa?

7. Kuinka koet pystyvési auttamaan rasitusvammasta kérsivaa oppilasta?
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8. Onko omassa koulutuksessasi késitelty rasitusvammoihin, jannitykseen,
mentaaliharjoitteluun ym. liittyvid kysymyksia? Miten?

9. Mita mielta olet rasitusvammaojen yleisyydesta pianistien/muusikoiden keskuudessa?
Mité asialle voisi tehda?

Kiitos vastauksistasi!
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