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1 JOHDANTO

Olen tyoskennellyt pianonsoiton opettajana vuodesta 1978 lahtien, aluksi
harrastajien kanssa ja mydhemmin myés ammattiin tahtaavien parissa. Naiden
vuosien aikana mielenkiintoni on yha enenevassa maarin lisdantynyt soittajan
sekd henkista etta fyysista jaksamista kohtaan. Huolenaiheeni kasvoi 2000-
luvun alussa, silla soittajan rasitusvammat ovat lisddntyneet huomattavasti.
Suomen Musiikkiladketieteen yhdistys, joka perustettiin 4.5.2000 |a&ketieteen
ammattilaisten, muun muassa kasikirurgian dosentti Martti Vastaméen
aloituksesta on tehnyt ja tekee jatkuvasti mielenkiintoista seka tarkeda tyota
muusikoiden eteen, erityisesti ennaltaehkaisevassa mielessa. Miten saataisiin

muusikko ja siksi aikova pysymaan terveené eldkeikdan asti?

Tyoskentelen talla hetkella Joensuun konservatoriossa ja Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulussa pianonsoiton lehtorina, joissa tehtavdni on myds
huolehtia  opiskelijoiden  ergonomiakursseista. = Laitoksessamme  kay
kuopiolainen fysioterapeutti Markku Riihinen kouluttamassa ja luennoimassa
muusikon ergonomiasta vuosittain. Naiden koulutusjaksojen yhteydessa olen
voinut todeta opiskelijoiden heikon lihaskunnon ja huomattavia puutteita oman

kehon tuntemuksessa ja hallinnassa.

Nykyaan musiikin ammattilaisilla on valitettavan vahan tietoa soittajan
ergonomisista asioista. Miten tietoa ja taitoa voitaisiin lisdta musiikinalan
oppilaitoksiin niin harrastelijatasolle kuin ammattiopetukseenkin? Asia on

mielesténi akuutti ja siihen pitaisi saada muutosta mahdollisimman nopeasti.

Suomessa on kuitenkin musiikkioppilaitoksia, joissa tydergonomia kuuluu
opetussuunnitelmaan. Ongelma on siina, etta opetuksen laatu on viela kirjavaa.
Kurssit ovat periodimaisia ja sisalloltddn hyvin erilaisia, riippuen minka alan

ammattilainen missékin oppilaitoksessa vastaa koulutustarjonnasta.



Opiskelijan aloittaessa ammattiin tahtddvat opintonsa olisi tarkedad, ettd han
saisi heti kattavan annoksen tietoa siita, mitd kehossa tulee tapahtumaan, kun
harjoitusmaarat kasvavat muutamista minuuteista jopa useisiin tunteihin
paivassa. On lilan myoOhéistda puhua rasitusvammoista ja hyvasta
ergonomisesta soittoasennosta sen jalkeen, kun vammoja on jo syntynyt.
Rasitusvammat ovat usein erittdin pitkallisid ja helposti uusiutuvia. Vanhoja
soittotottumuksia on vaikea muuttaa, kun ne ovat "juurtuneet” soittajaan. Ty6 on
moninkertainen, kun opetellaan ensin pois virheet ja sitten viela aloitetaan

kaytanndssa uudestaan koko soittotekniikan opiskelu.

"Nuorilla soittajilla saattaa olla heikko fyysinen kunto, silla he voivat
panostaa kaikkensa uralla etenemiseen unohtaen yleiskunnon yllapidon.
Yleiskunto voi jo alun perin olla vaatimaton — onhan esimerkiksi
ruumiillinen tyd monelle nuorelle kokonaan tuntematon kasite. Nuori
ihminen selviytyy kylla hyvalla palautumiskyvylldén jonkin aikaa, mutta
lenkkeily, voimistelu, uinti ja lihasvoiman kartuttaminen on parasta

aloittaa, ennen kuin oireet tulevat” (Vastamaki 2001, 18).

Tilastojen mukaan ensimmaisen vuoden ammattiopiskelijoilla on jo soittamista
haittaavia oireita kohtuuttoman paljon (taulukkol), puhumattakaan vammoista
joista on tullut pysyvia ja soittamista estavia. Pakostakin tulee miettineeksi myds
yhteiskunnan taloudellista satsausta. Olisiko parempi panostaa opintojen aikana

tiedon saamiseen vai uudelleen kouluttamiseen?



Taulukko 1, Ammattiopiskelijoilla soittamista/laula mista haittaavia oireita
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Tassa opinnaytetydssani olen perehtynyt neljan lukio ikdisen pianonsoittoa
harrastavan opiskelijan ryhtiongelmiin. Téhan ratkaisuun péaadyin, kun olin
oppilaitoksemme perinteisessa pianistien kevatkonsertissa, jossa kuulin naiden
opiskelijoiden esityksid. Kiinnitin huomioni heidan soittoasentoon, joissa
havaitsin vakavia puutteita. Ryhti oli kaikilla neljalla painunut huomattavasti
"kasaan”, josta seurasi selkeasti kuultava soinnin heikkous. Kiinnostuin asiasta
ja kysyin heitd ohjaavalta opettajalta, voisinko saada heidat koeryhmaani
harjoittamaan Pilates-metodia. Metodin avulla ajatukseni oli saada vahvistettua
ryhti& parantavia lihaksia ja sita kautta edelleen vaikuttaa soittoasentoon. Sen
lisdksi tehostamalla hengitystekniikkaa voisi keskittymiskykya ja yleista
hyvinvointia myds parantaa. Lahtokohtana oli siis halu auttaa heita lihaskunnon
parantumisessa, mutta my0ds omat positiiviset kokemukseni soiton
helpottumisesta kehon hallinnan my6ta, minua kiinnosti erityisesti voisinko

tuoda jotain uutta metodin avulla myds heidén soittamiseensa.



2 MITA ERGONOMIA ON

Ergonomia on tiede, joka tutkii ihmisen tekemaa tyotd, etenkin ihmisen ja
koneen suhdetta. Siind verrataan ihmisen ja koneen seka ihmisen yksin
suorittamaa ty0ta ja sitd, miten ihmisen tydpanos saataisiin mahdollisimman
suureksi mahdollisimman pienin ponnistuksin. Sopivan mitoituksen avulla suurin
mahdollinen teho saavutetaan pienin ponnistuksin vaivattomasti.

Monet ihmiset ovat uuvuksissa tyopaivan jalkeen. Heilla on paa- ja niskasarkya
ja vasyneet kasivarret ja jalat, kiristdvat hermot, ja kipeat silmét. Ergonomia

voisi tehdé paljon heidan hyvéakseen. (Kodin laakarikirjasto, 214)

Opiskeluaikanani 1970-luvulla ei opetussuunnitelmaan kuulunut lainkaan
ergonomisia oppiaineita. Tietoa ei ollut sen enempaad opettajilla kuin
oppilaillakaan. Luonnollisesti opiskeltiin tarkeitd asioita soittamisesta, puhuttiin
myo6s miltd soiton pitaisi nayttda ja kuulostaa yleison edessa, ei siitd, miltd sen
pitaisi tuntua soittajan lihaksissa ja kehossa. Musiikin pitdd kuulostaa hyvalta.
Muusikot eivat mydskaan puhuneet aiemmin fyysisista ongelmista, vaivoja piti
haveta. Muusikkohan on taiteen sanansaattaja ja hanen on uhrauduttava kaikin
tavoin sen puolesta. Tosiasia on kuitenkin, ettd viisi kuusi tuntia harjoittelua

paivassa kuormittaa aarettoman paljon kenen tahansa fysiikkaa.

Tana paivana tilanne on toinen. Seka opettajat ettd muusikot puhuvat riskeista
ja rasitusvammoista, soiton ergonomiasta. Ongelmana on nykyisin viela se, etta
tietoa ei osata hakea kaikkien ulottuville. Soittamisessa pitdisi koko ajan pyrkia
loytdmaan tasapaino harjoittelun ja lihaskuormituksen valilla. Musiikki on

ensisijainen asia, mutta instrumentin ja soittajan taytyy olla myds kunnossa.



2.1 Kasien ongelmat

Soittajalle kddet ovat ammatin ja toimeentulon perusta. Kéaden rasitusvaivat ja
niska-hartiaseudun ongelmat ovat kuitenkin musiikinopiskelijoilla hyvin yleisia.
Laakarin ammattitaito ei valttdmatta yksin riitd, vaan on paneuduttava soittajan

ja hanen opettajansa kanssa soittoasennon ja tekniikan kysymyksiin.

Muusikko tai musiikinopiskelija joutuu usein rasittamaan kattaan todella paljon.
Varsinkin kieli- ja kosketinsoittajien ohjelmistossa on runsaasti kappaleita, joissa
toistoliikkeiden m&ara on uskomaton. Pianisti voi joutua soittamaan tuhatkin
nuottia minuutissa. On tutkittu mestaripianisteja, jotka esimerkiksi 4 minuutin
aikana voivat soittaa yli 5500 nuottia. Sormiliikkeitd nain ollen tulee yli 70

sekunnissa molemmissa kasissa. ( Blum 2001,10)

"Jos jotain muuta tyota yritettaisiin tehda yhtd kummallisissa asennoissa
kuin esimerkiksi viulun tai huilun soittoa, moiset asennot todennakdisesti
kiellettaisiin turmiollisina. Jos joku isd tai diti pakottaisi lapsensa
kannattelemaan sylissaan paria minuuttia kauempaa jotain niin painavaa
esinettd kuin harmonikka, hantd todenndkoisesti pidettaisiin julmurina.
Yhtéa aikaa jaloillaan ja kasillaan, usein viela toisistaan kaukana olevilla
sormioilla soittava, pelkastddn takamuksensa varassa keikkuva urkuri
puolestaan on ldhes nuoralla tanssijaan verrattava akrobaatti”
(Vapaavuori 2001, 28).

Vuonna 1996 suoritettin amerikkalaisten orkesterimuusikoiden keskuudessa
laaja epidemiologinen kyselytutkimus. 2200 vastanneesta muusikosta joka
toisella esiintyi merkittavia tukielinvaivoja; useimmilla olkapaissa, hartioissa ja

niskassa. Kasivaivat olivat myds yleisia. (Vastamaki 2003, 41)

Winspurin ja Wynn Parryn aineistossa ylaraajavaivaisista muusikoista 40
prosentilla oli selvd diagnoosi, ja 40 prosentilla vaiva johtui teknisista syista
(vaara soittotekniikka, kaden ja instrumentin epésuhta ym.) ja 20 prosentilla

syyn katsottiin olevan psyykkisella puolella.

Tekniset ongelmat ovat usein syyna soittajan k&sivaivoihin. Ne voivat johtua
ruumiinrakenteesta, instrumentin rakenteesta tai vaardsta soittotavasta.

Olisi otettava huomioon mahdollisuuksien mukaan ergonomiset asiat,



esimerkiksi nuottitelineen koko, soittimen koko ja sen kuljetukseen liittyvét
seikat, mm. sellokoteloon pydrat, viulistille kaksi hihnaa yhden sijasta ja viulu

selkaan.

Nuoren valitessa soitinta, tulisi ottaa huomioon jo siin& vaiheessa, etta soitin
sopii kooltaan hénelle. Lyhytkatisen on hankala soittaa isoja soittimia kuten
harppua, alttoviulua, pitkdkaulaisen taas viulua ja pienikatisella pianistilla on
vaikeuksia oktaavien soitossa.

Kun opiskelija saa kasivaivan, joka voisi liittyd nimenomaan hanen
soittamiseensa, on syyta selvittdd, onko soitinta vaihdettu samoihin aikoihin
vaivan syntymisen aikaan. Onko uusi instrumentti suurempi tai painavampi tai
vaatii voimakkaamman kosketuksen ja ndin provosoi rasitusvaivaa. Pienikin

koko-, paino- tai muotoero voi aiheuttaa vaivoja.

On syytda myos ottaa huomioon, onko soittaja muuttanut jotenkin
soittotekniikkansa, tai lisannyt merkittdvasti harjoitusaikaansa esiintymista

ennen tai siirtynyt vaativampaan ohjelmistoon.

Mikali soitonopettaja ei osaa ohjata oppilastaan mahdollisimman ekonomiseen
ja ergonomiseen, pingottamattomaan lihasten kayttoon, seuraukset voivat olla
tuhoisat ja mika pahinta, ne saattavat puhjeta tiedostettuina esiin vasta vuosien
tai vuosikymmenten jalkeen, jolloin niiden korjaaminen on jo kenties
mahdotonta. Laakarin tai muun terveydenalan henkilobn on vaikea puuttua
naihin seikkoihin. He voivat kylla havaita epasuotuisan asennon, mutta eivat
valttamatta osaa korjata sitd. Siksi opettajan koulutuksessa olisi hyva tutustua

paremmin ihmisen anatomiaan ja alan tutkimuksiin (Vapaavuori 2001, 28).
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2.2 Soittajan fyysinen jaksaminen

Koulumaailmassa, niin alakoulussa kuin ylemmillakin tasoilla, on vahennetty
likuntatunteja. Mietin minkalaisia seurauksia liikkuntatottumuksien vahenemisella
on aikuisikdan tultaessa. Koulun viesti lapsille pitéisi olla positiivinen, ei sen
kaltainen, ettei liikunta olisi yhté tarke& aine kuin lukuaineetkin. Olen melkeinpa
varma, ettd jos tdssd asiassa kuvitellaan saastettdvan jotakin, seuraukset
huonontuvasta yleiskunnosta voivat tulla maksamaan moninkertaisesti

tulevaisuudessa.

Olen seurannut lahelta musiikinkoulutusohjelmassa opiskelevia nuoria aikuisia.
Heidan kehon tuntemisensa on huolestuttavan huonoa. Ei ole ollenkaan
harvinaista, ettei opiskelija tieda miten eri kehon osia liikutellaan eri lihaksilla.
Vain yleisimpien lihasten tydskentely on itsestddn selvdd. Soittamisessa
tarvitaan paljon kokonaisvaltaisemmin kehoa ja erityisesti ryhtia yllapitavien
lihasten voimaa. Keskiasennossa tyoskentely vahentaa lihaskuormitusta
huomattavasti ja estda epatasapainoa kehossa. Vaaran kuormituksen
seurauksesta johtuvista rasitusvammoista voisi paastd eroon kohtuullisen

pienillakin muutoksilla.

Miksi musiikinkoulutusohjelman opetussuunnitelmasta puuttuu lahes kokonaan
useissa oppilaitoksissa ergonomia ja muita likuntaan liittyvid aineita? Eiko
oppilaitoksen pitaisi kantaa vastuu kokonaisvaltaisesta opetuksesta? Nama
aineet pitaisi aloittaa jo ennen varsinaisia ammattiopintoja. Useiden tuntien
harjoittelu paivassa lisaa lihaskuormitusta kehossa huomattavasti. Lihasten
vasyttya ihminen yrittdd automaattisesti korvata tyota liiketta tuottavilla lihaksilla
pitkakestoisten ryhtia yllapitavien lihasten sijaan. Tastd seuraa armottomasti
epéatasapaino. Nivelet joutuvat kovaan rasitukseen, verenkierto heikkenee
huonon hapensaannin seurauksena. Kierre on valmis. Jos tama jatkuu paivasta
toiseen, alkaa vahitellen tulla seurauksia, joita kukaan ei toivoisi eiké& odottaisi.
Kenella tastd on vastuu? Mielestani opettajan ja oppilaitoksen taytyisi voida
antaa opetusta kaikissa niisséd aineissa, jotka edistavat oppilaan kehittymista
soittajana. Pitdisi vaalia seké fyysista ettd henkistd hyvinvointia ja edistymista

opinnoissaan.
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Naiden epakohtien korjaaminen musiikinkoulutuksessa tulisi korjata pikaisesti.
Uuden kasvavan sukupolven ei enaa tarvitsisi karsia TULE*vaivoista ja heille
pitdisi antaa evaat myods kasvattaa taas seuraava sukupolvi terveeseen ja
hyvinvoivaan musisointiin. Vaikka soittaminen onkin taiteenalan opiskelua, ei
sitd voi tehda sen fyysisen rasittavuuden vuoksi ilman hyvaa peruskuntoa ja

lihasvoimaa.

1 Tuki- ja liikuntaelin vaivat
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3 PIANONSOITTO TAPAHTUMANA

3.1 Soittoasento pianistin ndkdkulmasta

Soitto-asento on ikuisuuskysymys aina soittajalle, niin pianisteille kuin myds
muillekin  instrumentalisteille. Usein  tormaan  kysymyksiin  erityisesti
opettaessani pedagogiikkaa tuleville soitonopettajille, kuinka pitaisi istua,
korkealla vai matalalla? Pitaisikd selan olla suorassa, enta kasivarsien kulma
kyynarpaiden kohdalla? Miten jalkoja pidetaan? Nama kysymykset
askarruttavat seké oppilaita etta opettajia, joille monet metodit tarjoavat erilaisia
vastauksia. Taytyy muistaa, ettd eri yksilot voivat 16ytdd omansa tai ainakin

jotain hyvaa kaikkien ristiriitaisten ratkaisujen joukosta.

Kuva 1-2, Lapsen soittoasento

Pianotaiteilija Louis Kentner (1979, 56-57. )toteaa kirjassaan Piano taitoa ja
taitaja seuraavaa soittoasennosta: Ylavartalon (pallea rentona ja hartiat
pyOristettyind) tulisi voida taipua eteen, taakse ja sivuittain. Alusta alkaen olisi
totuttauduttava pitamaan kasivarret luonnollisessa asennossa, joka sallii
likkumavapauden joka suuntaan. Kasivarren, varsinkin kyynarpdan lihasten

passiiviseen tai aktiiviseen rentoutukseen olisi pyrittava jo varhain.



Han jatkaa pohdiskelua siitd, mita tapahtuu, kun aloitetaan soittaminen? Miten
monet soittamiseen liittyvat toiminnot vaikuttavat kulloinkin kyseessa oleviin
jaseniin? Onko tarkedd vai ei, hyodyllistd vai hyodytontd pysytella
"perusasennossa’? Terve jarki antaa yksinkertaisen vastauksen: Tietenkdan ei
ole olemassa pysyvaa asentoa, joka sailyy kautta esityksen. Ei rannetta sen
enempééd kuin kattdkaan voi pitaa likkumattomana, niin kuin opettajat sata
vuotta sitten vaativat oppilaitaan tekem&én. Tietenkin kadet, ranteet,
kyynarvarret, olkavarret, sormet ja jopa koko vartalo ovat jatkuvassa liikkeessa.
(Kentner 1979, 60-61.)

Vendaldinen pianotaiteilja Heinirch Neuhaus on Kkirjoittanut kirjassaan,
"Pianonsoiton taide” 1973 soittajan ergonomiasta ja kehon luonnollisesta
anatomiasta jo paljon asioita, mita tdman paivan ladketieteen ammattilaiset

pohtivat. Han kirjoittaa seuraavaa:

Savuttaakseen tekniikan, jonka avulla on mahdollista soittaa koko
pianokirjallisuus, on soittajan kaytettava hyvakseen kaikkia ihmisen
luonnollisia, anatomisia mahdollisia liikkeita, alkaen viimeisen
sorminivelen tuskin havaittavasta liikkeestd koko sormen, kaden,
késivarren, hartioitten liikkeesta selan, yleensd koko ylavartalon
osallistumiseen saakka, yhdestd tukipisteestd, klaviatuurilla olevista
sormenpaistd toiseen, tuoliin. Tama tuntuu selvaltad. Voin kuitenkin
todistaa, etté hyvin monet pianistit eivat kayta kaikkia vartalomme suomia
mahdollisuuksia hyvakseen. My6s jalat tyoskentelevat, silla ne kayttavat
pedaalia. Kypsa pianisti tietdéd tarkoin, mitd hanen vartalossaan piilevista
"voimalaitteista” on kulloinkin kaytettava ja mitd taas ei tarvita.
Kypsymaton pianisti ampuu joko kanuunalla varpusia tai leikkipistoolilla
kokonaista kenttapatteristoa.
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4 PILATES-METODI

Josef Pilates syntyi Saksassa vuonna 1880. Hanesta kerrotun elaméantarinan
mukaan han sairasti lapsena astmaa ja reumaattista kuumetta ja oli fyysisesti
hyvin heikko lapsi. Pilates paéatti parantua ja alkoi nuoresta idstéan huolimatta
opiskella joogaa, Zen-meditaatiota sekd vanhoja, askeettisia kreikkalaisia ja
roomalaisia harjoitusmenetelmia. Tyo tuotti tuloksia: Han oli innokas voimailija
jo 14 vuoden ikéisena ja hanen kehonsa oli kehittynyt hyvin. (Putkisto 2001, 19—
20; Kelly 2001,13.)

Ensimmdaisen maailmansodan aikana vuonna 1917 Pilates vangittiin
Englannissa Isle of Manille h&nen kansalaisuutensa vuoksi. Vankeudessa
vietetyn ajan Pilates osasi kayttdd hyodyksi: Hanella oli aikaa keskittyd oman
harjoitusmenetelmanséa kehittdmiseen oppilainaan vankileirin kohtalotoverit.
Sodan loppuaikoina Pilates siirrettiin tydskentelemé&én sotilassairaalaan, jossa
han alkoi aktiivisesti kuntouttaa osastonsa potilaita. Potilaat kuntoutuivat
Pilateksen  ohjauksessa muita  huomattavasti nopeammin.  Hanen
vaivannakonsa kannatti, silla yksikddn hanen oppilaistaan ei saanut

influenssaa, joka tappoi tuhansia ihmisia sodan jalkeen. (Kelly 2001,13.)

Pilates uskoi, ettd kehon epéatasapainot ja toistuvat liikkeet aiheuttavat
vammoja. Han tarkkaili kehon heikkojen alueiden ja ylikompensaation yhteytta
eli sita, ettd jos keho on heikko joltain osaltaan, muiden kehon osien on
vastaavasti tuettava enemman. Hanen kehittdménsa harjoitukset perustuivat

kehon uudelleen muokkaamiseen ja kouluttamiseen. (Kelly 2001,13.)

Pilates tallensi ohjelmansa perusliikkeet kirjoihinsa Your Health ja Return to Life
Through Contrology ja opetti ne tarkasti seuraajilleen.
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4.1 Pilates-metodin kuusi paaperiaatetta

Jokaisella Pilates-liikkeella on selked paamaara ja tavoite. Liikkeiden laadulla
on suurempi merkitys kuin toistojen maaralla. Liikkeet tulee suorittaa tietylla
dynamiikalla, jolloin ne ovat laadultaan kauniita ja virtaviivaisia.
Virtaviivaisuuden  toteutuminen  vaatii  liikkeiden tekijalta tarkkuutta,
yksityiskohtien hallintaa ja koordinaatiokykyad. (Putkisto 2001, 46.) Pilates-
menetelmaan kuuluu tiettyja periaatteita, jotka suuntaavat tapaa, jolla sita
harjoitetaan. Voisin allekirjoittaa soitonopiskeluun kaiken ylla olevan kuvauksen.
Kun harjoitellaan, on kaikista tarkeintd, etta tyd¢ tehddan harkiten ja
laadukkaasti. Toistojen maarilla ei ole merkitysta, jos laatu ja ajatukset ovat
toisaalla. Esittelen seuraavaksi Pilates-menetelman periaatteet.

4.1.1 Keskustan kaytto — centering

Kaikissa Pilates- liikkeissd painon tulee suuntautua keskuslinjaa kohti.
Keskustan eli ydintuen syddmen muodostaa vartalon sisempi tukirengas, johon
kuuluvat syvat vatsalihakset, multifidus- lihakset (selkdrankaa syvimmassa
kerroksessa tukevat lihakset, jotka kiinnittyvat okahaarakkeisiin) ja
lantionpohjan lihakset yhdessa pallean kanssa. Liikkeet ovat hallittuja, kun
vatsan ja selkdlihasten muodostama tuki keskivartalon ymparilla on
hahmottunut. Pilates- liikkeet virtaavat ulos vahvasta keskustasta, joka on
lahtokohta kaikille liikkeille. Periaatteessa yksikaan kaden tai jalan liike ei lahde

ilman vahvaa keskustan tukea (Ungaro 2002, 12.)

Pianistin pitaisi saada yhteys ydintukeen. Istuessaan pianon &aaressa paino
jakautuu tasaisesti molemmille istuinkyhmyille. Taman seikan hallitseminen
tulisi jokaisen soitonopiskelijan ymmartaa, saada yhteys kehon tuen ja kasien

kayton valilla.
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4.1.2 Hallinta ja koordinaatio — control

Liikkeet ovat hallitumpia, kun keskitytd&n siihen kehon osaan, joka on tarkoitus
vakauttaa. Keskittyminen suunnataan aina siihen, mika ei liiku — ei siihen, mika
likkuu. Todellista kehon hallintaa on, kun osataan suorittaa ja koordinoida
likkeet kontrolloidusti sopivalla jannitteella - ei jannittamalla, vaan
hyodyntamalla konsentrinen ja eksentrinen lihastyd harmonisesti ja hakien
orgaanisesti etenevia liikkeellisid kehon osien valisia yhteyksia. (Putkisto 2001,
55.)

Kaikille soittajille, myds pianistille kasien ja jalkojen hyva koordinaatiokyky on
ensiarvoisen tarked. Se helpottaa suuresti tydskentelya pedaalin ja itsenaisesti

tyota tekevien kasien valilla.

4.1.3 Keskittyminen — concentration

Keskittyminen on edellytys hallittuun liikesuoritukseen. Huomio kiinnitetaan
omaan kehoon ja sen tapaan liikkua. Hyvan Pilates- tunnin aikana ei tule
menettdd keskittymistd hetkeksikaan. Liikkeitéa tehdaan vain 5-10 kertaa, jotta
sdilytettaisiin intensiivinen keskittyminen koko harjoituksen ajan. Osuvien
mielikuvien kayttd auttaa ohjaamaan kehon tuntemuksia, avaamaan “sokeita”
pisteitd kehosta. Luovuus ja mielikuvien kaytto ovat tarked osa tyoskentelya.
(Putkisto 2001, 46.) Soiton opiskelussa, erityisesti valmentauduttaessa
esiintymisiin ja tutkintoihin néen tarkedn yhteyden ja apuvélineen Pilates-
metodin ja harjoittelun valilla myds tassa ajatuksessa. Hyvan keskittymisen
kautta kokonaisuuden hallinta soitossa paranee. Kun tuntee kehonsa
paremmin, voi sitd kayttdd vapaammin myds soittaessa. Kun soitto vapautuu
teknisesti, on silla suotuisat vaikutukset myds muutoin soiton onnistumiseen ja

sitd kautta itsetuntoon ja motivaatioon: "osaan ja hallitsen taman”- ajatuksella.



4.1.4 Tarkkuus — precision

On mietittava, millaisella ajoituksella liike etenee ja kaytettava sopivasti voimaa.
On tarkea tietda, mitkd lihakset luovat liikkeelle vakauttavan vastavoiman.
Liikkeet pyritddn tekemdaan hallitusti ja tarpeeksi hitaasti. Mitd nopeammin
likkeet tehddan, sitd vdhemman lihasmassaa kaytetdan, sen sijaan kaytetddn
likaa voimaa. Suurin osa Pilates-harjoituksista ei ole staattisia, vaan liikkeen
pitdé olla jatkuvaa, mutta hallittua ja tarkkaa. Jos harjoitteen aikana tuntuu, etta
hallinta "pettd&d” on syyta siirtya astetta helpompiin harjoitteisiin tai jattaa joksikin
aikaa liike valiin. Harjoitteita on tarkoitus tehd&a ainoastaan muutamia toistoja
kerrallaan niin, ettei lihaksia ylirasiteta, silla silloin laatu ja tarkkuus horjuvat ja
toivottuja tuloksia ei ole odotettavissa. Tavoitteena ovat fysiologisesti puhtaat
likesuoritukset. (Ungaro 2002, 13; Kelly 2001, 19; Nymann ja Paarup 2006, 29.)
Juuri tdhén staattisuuteen soittaessa haluaisin saada apua soittajalle. Vaikka
vaistamatta on selvaa, ettd soittaminen on jossakin maarin staattista tyota, voisi
sitd helpottaa ylla olevalla ajatuksella. Kaikki tehdaan tarkasti ja ajatuksella.
Kehoa olisi hyva hallita soittotilanteessa niin, ettei se pysyisi pitkia aikoja taysin
paikallaan. Toistoja pianisti joutuu tekemaan paljon, mutta harjoiteltaessa tulisi
kiinnittda huomiota vaihtelevuuteen. Tehda jaksoja, joissa voisi jakaa eritavoin

kuormittavia liikkeita useaan eri osaan.

4.1.5 Liikkeen virtaus — flowing motion

Pilates- harjoitteita ei voi verrata perinteisen liikuntatunnin toistoihin, koska liike
on jatkuvaa. Liikkeet on tarkoitus yhdistdd toisiinsa ja yllapitad tasaista
energiavirtaa koko harjoituskerran ajan. Harjoitteita ei lopeteta ja aloiteta
uudestaan, kuten perinteisesti, vaan jatketaan liikkeesta seuraavaan kuin
vakaasti pyoriva pyord. On tiedostettava hetki, jolloin liike alkaa, paattyy tai
vaihtaa suuntaa. (Putkisto 2001, 50; Kelly 2001, 19.)

Pianistin ohjelmistossa on tyypillisid isot hyppypaikat, joissa pyrin opettamaan
tatd samaa periaatetta. Hypyn, liikkeen ajoitus tulisi tiedostaa hyvin ja kuinka
siitd edetaan liikkeen toiseen paahan eli hypyn loppuun. My6s tama jatkumo

likkeessa on sujuvuuden kannalta tarkeaa.
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Liikkeiden ajoitukset pidetd&n tarkkoina sitoen ne hengityksen tarjoamaan
ponnistusvoimaan. Kun hengitys opetellaan tietoisesti soittotapahtumaan, ei
muistin kanssakaan tule niin helposti ongelmia, kun aivot saavat tarpeeksi
happea. Virtaavuuden merkitys musiikissa — fraseerauksessa - on sanomattakin

selvaa.

4.1.6 Hengitys — breathing

Harjoittelussa kaytetaan lateraalista palleahengitysta, joka suunnataan sivuttain
keuhkojen alimpiin osiin. Vapautuneen liikunnan ja hyvan lihastasapainon
perustana on oikea ja tehokas hengitystekniikka. Se on ehdoton edellytys
kehon todelliselle vahvistumiselle. Liikkeiden joustavuus, voima, virtaavuus ja
estetiikka muodostuvat oikean hengitystekniikan kaytosta. Useiden Pilates-
likkeiden tavoitteena on auttaa keuhkoja tyhjentym&an syvimpia osia myoéten.
Hengityksella pyritaan aktivoimaan pallea ja sen valityksella hyva keskustan
kayttd vahentden pinnallisten hengityslihasten kuormittamista. Hengitykseen
kytketd&n myds syvat vatsalihakset ja lantion pohja. (Putkisto 2001, 50-51.)

Naitd kuutta p&éaperiaatetta Pilates-metodista yhdistan suoraan omaan
opetukseeni.  Allekirjoitan jokaisen periaatteen ja voisin vaihtaa Pilates-
harjoittelun paikalle pianonsoiton harjoittelun. Olenkin itse soitonopettajan
tydssani toteuttanut kaikkia naita periaatteita jo muutaman vuoden ajan seka
pienilla soittajilla, ettd ammattiopiskelijoilla. On erittain palkitsevaa huomata,
kuinka soitto alkaa sujua kerta toisensa jalkeen aina paremmin. Tilanteet, joissa
oppilas itse huomaa ja tajuaa, kuinka helppoa ja hauskaa soittaminen voi olla,
kun tydvalineet ovat kunnossa, ovat molemmin puolin hetkid, jolloin ymmartaa,

miksi tata tyota kannattaa jatkaa.
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5 PILATES-METODIA KAYTANNOSSA

5.1 Soittajan hyvin vointi

Olen karsinyt itse soittamisesta johtuvista rasitusongelmista useiden vuosien
ajan. Rintarangassani on ollut paljon ongelmia staattisen tyén seurauksena.
1900-luvun loppupuolella jouduin olemaan usein sairaslomalla erindisten
rangan ongelmien ja akuuttien tulehdusten vuoksi. Oikean kateni keskisormi on
jouduttu operoimaan krooniseksi muuttuneen jannetupen tulehduksen vuoksi.
Naiden ongelmien vuoksi lahdin hakemaan apua erilaisista metodeista, kuten
Alexander-tekniikasta, Feldenkreis-menetelmasta, kuin myos ladketieteellisesta
nakokulmasta katsotuista ergonomisista soittoasennoista. Liityin Suomen
Musiikkilaaketieteen yhdistykseen ja sita kautta tutustuin Pilates-menetelmaan
kansainvalisilla konferenssipdivilla Turussa. LOysin heti ensimmaisen tunnin
jalkeen paljon asioita metodista, joiden yhteyden ajattelin vaikuttavan

my®Onteisesti soittajan staattisen ja fyysisesti kuormittavan tyon helpottamiseksi.

Konferenssin jalkeen aloin hakea itselleni yksityisopettajaa Pilates-metodiin ja
my6hemmin kouluttauduin itse ohjaajaksi. Valmistuin MP Pilates-ohjaajaksi
vuonna 2005. Talla hetkella ohjaan saanndllisilla viikkotunneilla vakiintunutta yli

100 asiakkaan innokasta harrastajarynmaa.

Erityisesti minua kiinnostaa soittajan nakdkulmasta ajatellen lapa- ja ydintuen
vahvistaminen ja niiden kayton seuraukset soittamisessa. Juuri naiden alueiden
vahvistamisella olen itse saavuttanut huomattavia muutoksia tekniikan
vapautumisessa ja nain soittotapahtuman helpottumisessa. Syvien lihasten,
ydintuen, vahvistamisen kautta haasteena olisi saada keski-asento
paranemaan, jolloin hengitys virtaisi vapaammin ja lihaskuormitus saavuttaisi
paremman tasapainon. Keskittymiskyky voisi parantua myos oleellisesti, kun
aivot saisivat tehokkaan hengityksen avulla happea riittavasti.
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Tein Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulun opinnaytetybna vuoden kestavan
projektin neljan pianonsoittoa harrastavan 17-vuotiaan opiskelijan kanssa
Pilates-metodista. Ohjelman laadin erityisesti ajatellen palautumista
soittoasennosta harjoittelun jalkeen. Toisena tarkednd seikkana pidin niiden
lihasryhmien vahvistamista, joiden tukea pitk&aikainen paikallaan istuminen
vaatii. Halusin myos 16ytad yhteyden Pilates-metodin ja soittamisen valille tassa

tydssa edelld mainittujen kuuden paaperiaatteen avulla.

Kirjoitan tdh&n pedagogiseen opinndytetyohoni tuloksia sekd koeryhman
nakemyksind ettd omina mietteindni jakson eri vaiheista ja lopputuloksista.

Esittelen ensin lyhyesti koeryhmani, jotka olen nimennyt soittaja 1,2, 3, ja 4.ksi

Soittaja 1

Tekemassani alkukartoituksessa  soittaja 1 kertoi aloittaneensa
joogaharrastuksen syksylla 2005, jossa han kay kerran viikossa. Muuta liikuntaa
koulumatkojen ja liikuntatuntien lisdksi h&n ei harrastanut. Soittoasentoaan
kuvatessaan han koki valilla "repsahtavansa” aika kyyryyn. Oman hengityksen
laadun han arvioi (arvoasteikolla 1-4)* kahden ja puolen paikkeille. Soittaja 1 oli
karsinyt migreenista ala-asteikaisesta asti useita kertoja kuukaudessa. Han oli
lukion ensimmaisella luokalla ja opiskeli pianonsoittoa toisen opettajan johdolla

musiikkioppilaitoksessa.

2 Arvoasteikko: 1= tehoton pintahengitys, 4= tehokas syvéhengitys.
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Soittaja 2

Soittaja 2 ilmoitti alkukartoituksessa tavoitteeksi lisata liikkumista. Han odotti
mielenkiinnolla Pilates-tunteja, jonka avulla toivoi saavuttavansa paremman
ryhdin ja peruskunnon. Soittoasentoaan han kuvaili valilla jannittyneeksi.
Hengityksen laadun myo6s 2 arvioi arvoasteikolla kakkoseksi. Soittaja 2:lla ei
ollut aikaisempia liikuntaharrastuksia. Soittaja 2 oli myos lukion ensimmaisella
luokalla ja niin ikda&n opiskeli toisen opettajan johdolla pianonsoittoa
musiikkioppilaitoksessa.

Soittaja 3

Alkukartoituksessa soittaja 3 kertoi harrastavansa kesalla satunnaisesti
rullaluistelua. Han koki olevansa hyvassa kunnossa. Han ilmoitti hyppaavansa
myo6s pituutta. Han toivoi saavansa Pilates-metodin avulla paremman ryhdin ja
yleiskunnon. Soittoasennossa myo6s soittaja 3 tunnisti valilla "lysahtavansa”
kasaan. H&an tunsi selkansad Kkipuilevan pitkan istumisen seurauksena.
Lihaskireydet olivat tiedossa myos 3:lla. Soittaja 3 teki harjoituksia melko
saanndllisesti myos itsenaisesti. Han oli myos lukion ensimmaisella luokalla ja

opiskeli pianonsoittoa toisen opettajan johdolla.

Soittaja 4

Alkukartoituksessa soittaja 4 ilmoitti aloittaneensa jalkapalloharrastuksen
vuonna 2005, jossa han kay kaksi kertaa viikossa. Han odotti kiinnostuneena
Pilates-tunteja, vaikka ei tiennyt metodista etukateen juuri mitddn. Muutoksia
myo6s 4 odotti ryhdin ja yleiskunnon parantumisessa, silla han ei ollut fyysisesti
kovin hyvassa kunnossa. Soittaja 4 oli yla-asteen viimeisella luokalla ja harrasti

pianonsoittoa musiikkioppilaitoksessa toisen opettajan ohjauksella.
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5.2 Pilates-ohjelman suunnittelu pianisteille

Pilates-metodi on hyva tapa parantaa kehon lihastasapainoa ja opettaa hyvin
hallittu ryhti ja oikea tapa kayttdd kehoa. Metodi sopii erinomaisen hyvin
kaikentasoisille liikkuijille. Pilates itse tydskenteli paljon tanssijoiden ja
nayttelijdiden kanssa. Nykyiset ohjaajat ovat liittdneet muun muassa muusikot

ja laulajat harrastajien joukkoon.

Pilates-metodi sopii hyvin nykyajan ihmisille, silla se palauttaa tehokkaasti
tasapainon mielen ja kehon vdlille. Pilates-likkeet tehddan rauhallisessa
tahdissa ja hyvin keskittyneesti. Muusikolle ja laulajalle metodi tarjoaa hyvan
tyovalineen parantaa soitto- ja lauluasentoa. Suurin  hy6ty todetaan
lihastasapainon ja hengityksen paranemisessa. Turha lihasjannitys katoaa, kun
tyon kannalta tarkeat lihakset saadaan aktivoitumaan oikeassa jarjestyksessa.

Pilates maaritteli metodilleen kulmakivet: keskittyminen, hallinta, keskustan
kayttd, koordinaatio, tasmallisyys, tietoisuus, hengitys ja liikkeiden virtaus.
Pilates-harjoitteiden suorittaminen vaatii hyvaa keskittymista. Vastapainoksi
siitd saa joustavan ja ryhdikkaan kehon, joka oppii toimimaan taloudellisesti.
Myds mielenvirkistyminen on huomattava etu Pilates-metodin harrastajille.
(Ahonen 2003, 65.)

Yllamainittuun kuvaukseen nojautuen aloin suunnitella ohjelmaa koeryhmalleni.
Suunnitelmani oli pitd& kolme erillista periodia, joihin sisaltyi ohjattu Pilates-tunti
(60 minuuttia/viikko) ja itsenaista harjoittelua noin kolme kertaa viikossa.
Ensimmaisen jakson ajankohta oli syksylla, viikoilla 36—41 syyslomaan asti
(yhteensa kuusi viikkoa). Ohjatun jakson jalkeen koeryhméni harjoitteli
itsendisesti kuukauden. Harjoitteista oli tarkoitus pitdd pienimuotoisesti

paivakirjaa.

Toinen jakso kasitti viikot 46-51, jolloin oli taas ohjattuja 60 minuutin tunteja
yhteensa viisi. Joulun jalkeen pidin taukoa. Viimeinen jakso alkoi hiihtoloman
jalkeen viikolla 11 ja pdaattyi toukokuun ensimmaisellda viikolla (yhteensa

kahdeksan tuntia).
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Todettakoon, ettd koeryhmalla ryhtiin huonontavasti vaikuttavia tekijoita olivat
reiden takaosan kireys, kireat rintalihakset ja heikko ydintuki. Ensimmaisten
viikkojen ajan oli paneuduttava ryhtia yllapitavien lihasten vahvistamisen liséksi

erityisesti kireyksien helpottamiseen.

Koeryhmani, niin kuin myds yleisesti pianistien, ongelmat ovat erityisesti niska-
ja hartiaseudulla seka kasissa, minka vuoksi olen laatinut Pilates-metodin avulla
harjoitusohjelman vahvistamaan erityisesti lapatukea. Lapaa liikuttavien
lihaksien vahvistamisella on suotuisa vaikutus kéasien kannattelussa ja koko
ylavartalon keskiasennon yllapitamisessa, jonka avulla niska- ja hartiaseudun
lihaksien kireyksiltd voidaan valttyd. Pidan kuitenkin vahintdan yhta tarkeana,
ettd ydintuki on kunnossa ja vahva. Istuma-asento vaikuttaa oleellisesti myds

vapaaseen ylavartalon ja kasien kayttoon.
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5.3 Ensimmainen jakso

Ensimmaisen jakson kolmen ensimmaisen viikon aikana oli tarkoitus heratella
ydintukea. Pilates-metodin yksi tehtavd on vakauttaa vartaloa, hartiarengasta
seka lantiota néaihin erikseen kohdistetuilla harjoitteilla: Vartaloa vatsa- ja
selkaharjoitteilla, hartiarengasta kasivarsien liikkeilla ja lantiota jalkaharjoitteiden
avulla. Naita liikkeita olin suunnitellut ensimmaiseen jaksoon. Ohjelmaan kuului
my0s lantion ja selkarangan liikkuvuutta edistavid harjoituksia. Ohjatun tunnin
lisdksi harjoitteet oli tarkoitus tehda itsenaisesti kotona kolmen viikon ajan,
kolmena péaivana viikossa. Yhden liikkeen toistojen mé&éard oli aluksi kolme,
korkeintaan viisi toistoa kerralla. Harjoituksissa oli tarkoitus keskittyd enemman
likkeiden laatuun ja oikeaan suoritukseen kuin toistojen maaraan.

Jakson liikkeet olivat pre- ja alkeistason® liikkeita.

% Pre-likkeet ovat alkulammittelylikkeitd, joissa vakautetaan tukipisteet —
jalkapohjat, ristiluu, rintaranka ja takaraivon piste- kehon keskuslinjaan nojaten.
Pilates-harjoitteet jaetaan kolmeen eri tasoon: alkeis- keski- ja jatkotason

liikkeisiin.



5.4 Mietteitd ensimmaisesta jaksosta

Koeryhmé&n perusasennon |0ytyminen ensimmaisten viikkojen aikana ol
haastavaa. Alkuvaiheessa myo6s keskittyminen oli vaikeaa.
Lantionpohjalihaksien voimattomuudesta johtuen koeryhma joutui kayttamaan
paljon apulihaksia, pakaroita, reiden koukistajia ja kaulan alueen lihaksia,
korvatakseen ydintuen tyon niilla. Kireat rintalihakset saivat aikaan rintakehan
kaartumisen ylospdin, silla rintalihakset kiinnittyvét rintalastaan ja aiheuttavat
passiivisen liikkeen rintarangan alueelle. Uloshengityksen avulla yritettiin
rentouttaa rintarankaa ja samalla venyttaa rintalihaksia harjoituksen aikana.
Hengityksen suuntaaminen kylkiin ja sen yhdistdminen liikkeisiin, luonnistui
osalla ryhmasta hyvin, kun taas muutaman kanssa jouduimme tydstamaan
enemman asiaa. Parhaiten  hengittdaminen  onnistui  valmistavassa
vatsalihasliikkeessa, jossa rullattiin paa ja hartiat irti lattiasta. Ajatus siitd, etta
uloshengityksella pallea liukuu pois tieltd ja vatsa paasee "nousemaan” ylos,

auttoi ymmartdmaan hengityksen yhteyden liikkeisiin.

Kolmen ensimmaisen viikon jalkeen keskittyminen oli mielestani parantunut
huomattavasti. Syvat vatsalihakset olivat vahvistuneet paljon ja selinmakuulla

tehtavissa liikkeissa ei ollut laheskaan niin paljon "puskemista” kuin alussa.

Koeryhma oli tehnyt harjoitteita itsenaisesti keskimé&arin kolme kertaa viikossa.
Jokainen oli omasta mielestaan kiinnittAnyt enemman huomiota ryhtiin ja he
kokivat siina tapahtuneen positiivisia muutoksia. Myds hamstring-lihasten
kireyteen oli tullut jonkin verran helpotusta. Liikkeet olivat muuttuneet
helpommiksi ja sisdistyneet. Soittaja 2:lla oli jonkinlaisia tuntemuksia
vatsalihaksissa. Hengitykseen keskittyminen oli parantunut heiddn omasta

mielestaan, eika sen yhteys liikkeisiin tuntunut enaé niin vaikealta.

Jakson ensimmaéisen kolmen viikon aikana kiinnitin huomiota siihen, etta
rintarangan liikkuvuudessa olisi toivomisen varaa ja etta pienet rintalihakset
olivat kaikilla aika kireat (olkapaat painuvat eteenpain, ks. kuvat 3, 4, 5 ja 6).
Tasta johtuen otin jakson loppupuolelle palloharjoitteita mukaan. Pallon avulla

kaytiin rintarangan alueella mobilisoivia liikkeita, kuten rangan eteen ja taakse
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taivutuksia seka kéasien kurotuksia. Ydintukeen saatiin myds pallon avulla (pallo
polvien valissd) lisda tuntumaa. Lisasin harjoitteisiin myos varsinaisia alkeis- ja

keskitason liikkeita.

Jakson lopussa oli tapahtunut jo silmin n&htavid muutoksia. Lihasvoimaa ol
tullut lisd& innostavan paljon. Liikkeiden sujuvuus ja hallinta oli parantunut
huomattavasti. Koeryhman itsenainen harjoittelu oli jatkunut edelleen

keskimaarin kolme kertaa viikossa ohjatun tunnin liséksi.

5.5 Toinen ja kolmas jakso pahkindnkuoressa

Pettymys oli sanoin kuvaamaton, kun tapasin ensimmaisen kerran tytot tauon
jalkeen. Itsenéiseksi jaksoksi suunniteltu aika ei ollut motivoinut harjoittelemaan,
jonka nain jo tyttdjen ulkoisesta olemuksestakin. Tytot eivat olleet tarpeeksi
motivoituneita harjoittelusta, joten ilman kontrollia tapahtuva harjoittelu ei
ottanut onnistuakseen. Toinen jakso alkoi kaytdnnéssa alusta, enk& mielestani
paassyt niihin tavoitteisiin, jotka olin itselleni asettanut toista jaksoa

suunnitellessani.

Positiivista oli kuitenkin se, ettd asiat palautuivat mieleen muutaman viikon
jalkeen ja kypsymistd oli tapahtunut esimerkiksi hengityksen ja liikkeiden
yhteyden valilla. Annoin pallot lainaksi kotiin. Ajattelin etta se voisi innostaa
heitd tekem&an enemman t6ité itsenaisesti. Pallon avulla liikkeiden kontrollia on
lisattdva ja se asettaa vaatimuksia sailyttaa tuki paremmin, kuin lattiatasolla
tehdyissa liikkeissa. Lisdksi pallo osoittaa selkeammin liikkeissd kaytettavan

tuen suunnan. Pallon avulla tulokset paranivatkin jonkin verran enemman.

Kolmannen jakson alussa tilanne oli aivan sama kuin toisen jakson alussa.
Koeryhm& oli lomaillut tauon ajan ja muistelemiseen kului aikaa. Pilates-
harjoitteissa on kuitenkin se hyva puoli, ettd alitajunta tyéskentelee silloinkin kun
keho lepad, joten asiat palautuivat mieleen jo nopeammin kuin toisen jakson
alussa. Tassa jaksossa paasimme jo eteenpdain. Jaksoon oli mahdollisuus lisata

keskitason liikkeita, eivatka ne tuottaneet suuria ongelmia.
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6 POHDINTAA

Olin suunnitellut pianonsoiton opiskelijoille harjoitusohjelman, jonka kesto oli
yhteensa 20 viikkoa. Se oli jaksotettu kolmeen eri periodiin kaytdnnén syista,
silla yhteisia aikoja oli vaikea loytaa. Koeryhman pianistit opiskelivat musiikkia
lukion ohella, jossa lukujarjestysjaksot vaihtuvat seitseman viikon valein. Lisaksi
halusin itse kokeilla, miten he motivoituivat harjoittelemaan itsendisesti jaksojen

valisten taukojen aikana.

Ongelmaksi koin, ettd tytdt eivat opiskelleet pianonsoittoa minun johdollani,
joten en voinut siltd osin vaikuttaa heidan tyoskentelyynsa. Pilates-metodi jai
siten irralliseksi harjoitteluksi, joka olisi ndin jalkeenpain ajatellen ollut erittain

tarkea kokonaisuus yhdessa pianonsoiton kanssa.

Mielestani koeryhman jasenet eivéat olleet tarpeeksi motivoituneita luultavasti
siksi, ettd he eivat olleet hakeutuneet Pilates-tunneille omasta
mielenkiinnostaan ja halustaan, vaan koska mina olin pyytanyt heidat mukaan
koeryhmaani. Ehk& myds nuoresta idstaan johtuen he eivat kantaneet tarpeeksi
vastuuta tai eivat ymmartaneet oman harjoittelun merkitysta itsenaisina
jaksoina. Itsenéisiksi jaksoiksi tarkoitettuina aikoina harjoittelu jai erittain
minimaaliseksi, joillakin pois kokonaan. Se, mita saavutimme yhteisten jaksojen
aikana "rapistui” pois taukojen aikana. Jouduimme palaamaan harjoitteissa aina
uudestaan alkeistasolle sen sijaan, etta olisimme paasseet suunnitelmani
mukaisesti asteittain etenem&an vaativampiin ja tuloksia tuottavampiin

harjoitteisiin.

Omalta kohdaltani voisin kysya, olisiko sittenkin ollut parempi pitda vain yksi
pidempi periodi kuin kolme Iyhyttd jaksoa taukoineen. Olin suunnitellut
tietoisesti mukaan tauot, jolloin kypsymista ja tuloksia olisi nahtavilla paremmin.
Pilates-metodi vaatii keholta ja koko ihmismieleltd paneutumista nimenomaan
pitkalla tahtaimelld. Tarkoitukseni oli talla keinoin vaikuttaa soittamisen osalta
pitkdjanteiseen ja karsivalliseen tydskentelyyn, joka vaatii paljon itsenaisia

harjoitusjaksoja ja karsivallisyyttd odottaa tuloksia pidemmalla aikajaksolla.
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Soittaminenhan on aina pitkallinen projekti, suunnitelmat tehdd&n joskus jopa
vuodeksi eteenpain. Tastd nakokulmasta katsottuna Pilates-metodi ja
soittaminen ovat erittdin lahella toisiaan ja ihanteellisimmillaan voivat tukea

toisiaan molemmin puolin.

Omana haasteenani oli myds selvittdd voisiko Pilates-harjoitteiden avulla
saavuttaa sellaista kehon hallintaa, joka puolestaan vaikuttaisi pianonsoiton
tekniseen varmuuteen. Sita kautta esimerkiksi esitystilanteisiin saataisiin lisaa
itseluottamusta. Mielestdni ei voi mydskaan vahéatellda itsetunnon osuutta
jannityksen osa- alueena. Pilates-metodin avulla saavutetaan hyva ryhti ja
kehon hallinta, jolla voi olla suotuisa vaikutus nuoren ihmisen itsevarmuuteen.
Pilates-metodi vaatii soittajan syvaa paneutumista itseensa suoritusten aikana,
jolloin keskittymiskyky paranee. Koordinaatiokyky ja kestdvyys ovat myds
asioita, joita metodissa kehitetddn. Nama asiat ovat peruselementteja niin
pianisteille kuin kaikille muillekin soittajille ja laulajille. Naihin alueisiin halusin

myoOs saada vastauksia oman koeryhmani avulla.

Pilates-tuntien aikana en ohjannut liikkeitd ryhmalle soittamista ajatellen. Itse
olin luonnollisesti suunnitellut ne tarkasti palvelemaan soittajan kehon hallintaa.
Nyt jalkeenpéin ajatellen minun tehtéavani olisi ollut ehdottomasti ty6stad joka
like perustellen sen yhteys soittotapahtumaan: Miten se auttaa soittajaa, mika
yhteys ja merkitys ydintuella on soittajan istuma-asennossa? Mink& lihaksien
taytyy vahvistua, ettd soittaja jaksaa kannatella kasiaan? Miten lapatuen

vahvistuminen vaikuttaa tekniikkaan?

Jos koeryhmani olisivat olleet piano-oppilaitani, olisin soitonopettajan tyossani
voinut kerrata ja toteuttaa kaytdnndssd Pilates-harjoitteiden yhteyden
soittamiseen. Keskustellessani ryhmé&ani ohjaavan soitonopettajan kanssa
asiasta, totesimme, ettd olisi ollut rikastuttavaa tehda yhteistyota taman asian
tiimoilta. Jos olisin valaissut asiaa hénelle ja pyytdnyt hanta kiinnittamaan
huomiota toivomiini asioihin heidan oppitunneillaan, olisivat tulokset olleet
paljon palkitsevampia. Nyt téssa tilanteessa opettaja ei uskaltanut puuttua

asiaan, ettei sotkisi suunnitelmiani. Ohjaava opettaja oli kuitenkin itse
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kiinnittanyt huomiota ryhtiseikkoihin ja kahden oppilaan kohdalla h&n oli

havainnut teknisen hallinnan parantuneen soitossa.

Tein viela pienimuotoisen kyselyn kevaalla 2007 koeryhmaélle, josta kerron

lyhyesti seuraavana.

Yksi ryhman tytdista on jatkanut harjoittelua silloin talléin epasaanndllisesti.
Kaikille on jaéanyt kuitenkin jollain lailla kytemaan ajatus sen tarkeydesta, "pitaisi
tehda’-tyyliin. Ryhdin parantumisesta kaikilla oli jonkinlainen tuntuma, jotain
pientd ainakin oli tapahtunut. Muutamia kommentteja oli tullut ulkopuolisiltakin
ryhdin paranemisesta. Kehonhallinnan yhdistaminen soittoon oli hankalampaa,
mutta joitakin ajatuksia ainakin alitajunnan alueella ehka oli. Sen sijaan
soittamisen tekniseen yhteyteen tyt6t eivat ole osanneet yhdistad kehon
kokonaisvaltaista hallintaa. Pilates-harjoitteiden jatkamisen tarkeyden tytot
tiedostavat ja haluaisivat ehké jatkaa ainakin itsendisesti sitd, mutta talla

hetkella siihen ei ole kiinnostusta tai mahdollisuutta.

Omat odotukseni ja tavoitteeni rynmani edistymisesta olivat ehka liian korkealla,
silla pyytamassani kirjallisessa loppupalautteessa Pilates-metodista oli jaanyt

tytdille positiivinen kuva ja he itse olivat kokeneet saaneensa siité apua.
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6.1 Loppuarvio koeryhman nadkdkulmasta

Loppukuvista voi havaita muutokset, jotka nakyvat mielestani selkedasti
verrattaessa niita lahtotilanteeseen. Voin tyytyvdisend todeta, ettd vuoden
Pilates-tyoskentely ei ollut mennyt hukkaan. Rintalihaksien kireys on
helpottanut, eivatka olkapaat ole enaa kiertyneet niin voimakkaasti eteenpain,
kuin jakson alussa. Lapatuki on vahvistunut, jolloin ryhti, erityisesti ylaselan
osalta, on parantunut. Pianisti A:lla ja B:lla oli myds ydintuki vahvistunut, mika
nakyy lannerangan asennossa. Vatsa ei enaa “pullahda” niin paljon, kuin

aikaisemmin ja lantion notko on pienentynyt.

Kuva 3, Soittaja 1

Syksy 2005 Kevat 2006
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Soittaja 1 oli tytoista ehdottomasti motivoitunein. Han teki harjoitteita viikoittain
keskiméaarin kolme kertaa. 1 oli erittain tunnollinen, joka nakyi kehossa
kokonaisvaltaisena jannittdmisend. Ongelmana olivat huomattavan kireat reiden
takaosat. Rintalihakset olivat myds kireat, mista johtuen olkapaat olivat selkeasti
painuneet eteenpain. Migreenistd eroon paaseminen on mielestani
mainitsemisen arvoinen asia. Se kertoo muutoksesta, jonka soittaja 1 sai aikaan
kokonaisvaltaisella kehontutkimusretkellaan. Asialla on myo6s oletettavasti
seurannaisvaikutuksia muihin elamanalueisiin. Voihan olla, etta keskittyminen
Pilates-tunneilla ja jannityksista vapautuminen on vahentanyt suorituspaineita ja
stressitekijoitd myds soittamisen saralla.

Pyytdessani vapaamuotoisia kommentteja ensimmaisen jakson loputtua soittaja

1 totesi seuraavaa:

" Rullauksessa miun kéaet ylttdd maahan, sit ryhti on kai parantunu.
Takareisien kireys on helpottanu, huomattavasti!! sit vield miusta
tasapaino on parantunu. Kyll& mie teen néitd mielellaan”.

Loppuarvioinnissa soittaja 1 toteaa, ettei hanella ollut suuria odotuksia Pilates-
metodin suhteen, vaikka toivoikin ryhtinsd paranevan. Siksi odotukset
vastasivat jopa enemman kuin oli toivonut. Han koki ryhdin ja tasapainon
parantuneen. MyGs kokonaisvaltaisen olemuksensa han iimoitti
energisemmaksi. Hengityksen laatu oli hAnen omasta mielestaan parantunut

(arvoasteikolla 1-4) kakkosesta neloseen.

Soittaja 1:n loppukommentit:

" Pilateksesta oli minulle siind mielessa suuri hyoty, etta
migreenikohtaukset, joista olen karsinyt 6-vuotiaasta saakka
loppuivat/ vahenivat huimasti. Tastd voi paatelld, etta se helpotti
lihaskireyttéani ja paransi stressinsietokykyd oleellisesti. Myo6s
tasapainoni on parantunut verrattuna ensimmaisiin Pilates-
tunteihin.”
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Kuva 4, Soittaja 2

Syksy 2005 Kevéat 2006

Soittaja 2 ei motivoitunut harjoittelemaan itsenaisesti, mik& nakyi myds
lopputuloksessa. Han oli fyysisesti aika huonossa kunnossa ja pienetkin liikkeet

tuntuivat vaivalloisilta Pilates-tunneilla.

Erittain positiivisena yllatyksena soittaja 2:n kohdalla koin kuitenkin muutoksen,
jonka ndain ja kuulin puoli vuotta periodin jalkeen tutkintotilanteessa. Hanen
ryhtinsa ja varmuutensa soittajana oli huomiota heréattavasti parantunut.
Odottamani tekninen hallinta nékyi helppoutena ja kuului soinnin &&nessa
selkeasti. Han oli saanut positiivista palautetta my6s useilta ulkopuolisilta

ihmisilta. Olen varma, ettd oman kehon hallinta ja hyvaksyntd on vaikuttanut

33



ratkaisevasti soittaja 2:n itsetuntoon ja sitd kautta varmuus niin soittamisessa
kuin muussakin elamassa on laadullisesti parantunut.

Soittaja 2 toteaa ensimmaisen jakson jalkeen:

" Liikkuvuutta tullut liss&d, ja on miun tasapaino myods parantunu.
Sit tad keskivartalon tuki on miusta vahvistunu”.

Loppuarvioinnissa han ilmoitti venyvyyden ja tasapainon parantuneen. Muita
erityisia muutoksia han ei ollut huomannut. Hengityksen laatu oli parantunut
arvoasteikolla kolmoseen. Ryhdin han koki olevan seka alussa ettd lopussa

hyvan.

Soittaja 2:n loppukommentit:

" Olen tehnyt keskimaarin kaksi kertaa viikossa liikkeita, valilla
lyhyempia, valilla pidempid kertoja. Venyvyys on huomattavasti
parempi kuin ennen. Muuta en ole huomannut. Huomaan
korjaavani asentoa, jos jannitdn. Tasapainoni on parantunut.”
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Kuva 5, Soittaja 3

Syksy 2005 Kevét 2006

Soittaja 3:n ongelmana olivat niin ikdan kireat reiden takaosat. Muutoin hanella
ei ollut erityisia vaikeuksia kehonsa kanssa. Han hallitsi ehka muita paremmin
kehoaan, mind nakyi muun muassa parempana keskittymiskykyna tunneilla.
Muihin  koeryhman jaseniin  verrattaessa hé&n omaksui lateraalisen
hengitystekniikan parhaiten heti alusta lahtien. Loppukuvauksia tarkastellessani

ryhdin osalta soittaja 3 oli saanut paljon aikaiseksi.

Soittaja 3:n kommentit ensimmaisen jakson jalkeen:

” Mie oon tehny muutamia liikkeita sillon talléin, joskus 5 minuuttia,
joskus enemman. Harkkojen jalkeen on aina rennompi ja virkeempi
olo. On miusta liikkeet automatisoituneet”.
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Loppuarvioinnissa soittaja 3 koki myds ryhdin ja elastisuuden parantuneen.
Oloaan hén kuvaili hyvaksi. Muita muutoksia han ei ollut tunnistanut.

Soittaja 3:n loppukommentit:

" Kehon hallinta on parantunut. Kiinnitan nykyaan huomiota siihen,
millaisessa asennossa seison ja istun. Hartia- ja niskasarky on
vahentynyt. En tieda, johtuuko Pilateksesta, mutta olen ruvennut
likkumaan enemman, kaymaan lenkilla ja rullaluistelemaan
enemman kuin aikaisemmin.”
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Kuva 6, Soittaja 4

Syksy 2005 Kevét 2006

Soittaja 4 joutui olemaan paljon pois tunneilta, joten kontakti hdneen omalta
osaltani jai vahaiseksi, enkd muutenkaan voinut havaita mitenkdan erityisen
suuria muutoksia kehon tai keskittymisen osioissa. Han itse koki olevansa
aikaisempaa notkeampi jakson jalkeen, myds omasta mielestddn hanen

ryhtinsa oli jonkin verran parempi.

Kun vertaan alussa otettuja kuvia viimeisella kerralla otettuihin kuviin, voin itse
havaita ryhdisséd tapahtuneen muutoksia, mika kannustaa jatkamaan tyotani

eteenpain.



Soittaja 4:n kommentit ensimmaisen jakson jalkeen:

” Oon tehny liikkeita noin 15 minuuttia kerrallaan, enemman selin ja
kylkimakuulla. Mie oon huomannu, etta keskivartalo on vahvistunu
ja sit kai ryhti parantunu, on néaita ihan mukava tehha”.

Loppuarvioinnissa soittaja 4 koki saavuttaneensa paremman ja ryhdikkdamman
olemuksen. Myo6s lihaksien elastisuuden ja lihaskunnon paranemisen héan
totesi.

Soittaja 4:n loppukommentit:

” Mielestani on ollut mielenkiintoista tutustua Pilatekseen ja olenkin
harrastanut sitd ihan mielellani. Saatan jatkossakin tehda joskus
kotona Pilates-liikkeitd. En tiedd onko Pilateksesta ollut mitd&n
suurempia vaikutuksia minuun. En ole huomannut kehossani
juurikaan muutoksia. Venyn kylld varmaan paremmin jaloista, ja
"sisdiset” lihakseni ovat luultavasti kehittyneet. Pilates-liikkeiden
teko on nyt huomattavasti helpompaa kuin harjoittelun alussa.
Kiinnitdn myds nykyisin enemman huomiota ryhtiin, joten se on
voinut mygds parantua.”

6.2 Oman piano-oppilaani kommentit Pilates-metodist  a:

Halusin tehda kyselyn omalle pianonsoiton opiskelijalleni, joka on harrastanut
Pilates-menetelmaa vuodesta 2005 lahtien. Han toteaa ryhdin parantuneen ja
rintarankansa auenneen, josta johtuen niska-hartiaseudun lihasjannitykset ovat
helpottaneet. Paansarky on myds selvasti vahentynyt. Lihasvoimaa on tullut
lisda ja keskivartalon tukea apuna kayttaen, soitto on helpottunut. Han toteaa,
ettd soittoon saa lisdd voimaa kayttdamalla keskivartalon tukea hyddyksi. Kadet
ovat vapaammat ja likkuvammat silloin, kun lapatuki on kaytdssa. Soitto tuntuu
nykyaan kaikin puolin helpommalta ja mukavammalta. Lopuksi han toteaa, etta

voi nykyisin paljon paremmin, kuin ennen Pilates-harrastuksen aloittamista.

Oppilaani suoritti  kevaalla 2007 pianonsoiton C-tutkinnon, jossa myds
lautakunta totesi palautteessaan edistymisen ja kehon hallinnan tuomat edut
soittoon. Lautakunta korosti soinnin  parantumista, johtuen hyvasta

soittoasennosta. Myos varmuudesta ja tulkinnan vapaudesta Kiitettin hanta
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yksimielisesti. Teknisiin asioihin oli tullut paljon monipuolisuutta ja hallintaa.
Edellisessa D-tutkinnossa vuonna 2005, han sai nimenomaan Kritiikkid naiden

asioiden puutteellisuuksista.

Ei tietenk&an Pilates-metodi yksin ole naitd asioita muuttanut. Harjoittelua on
takana satoja tunteja. Tunnen oppilaani usean vuoden ajalta hyvin, enka voi
parhaalla tahdollanikaan vaheksyd metodin tuomaa apua hanelle niin soiton

varmuustekijoihin kuin soiton helpottumiseen yleisesti.

6.3 Lopuksi

Tasséd pedagogisen opinnaytetybn Kkirjoitusvaiheessa minulla ei ollut enaa
mahdollisuutta kuulla tai ndhda koeryhman soittoa harjoitusjakson jalkeen, enké
siten voi tietdd onko varsinaisessa soitossa tapahtunut muutoksia. Tulevaisuus

nayttaa, miten he voivat hyddyntda saamiaan oppeja soittotapahtumaan.

Itse uskon, ettéd kehon hallinnalla ja lihastasapainolla on suotuisat vaikutukset
soittamiseen.  Omakohtaiset kokemukseni ovat itselleni merkittavan
kannustavia. Olen soittajana paassyt eroon niska- ja hartiaseudun kireyksista ja
rintarangan ongelmista. Istuma-asentoni soittaessa on muuttunut ja lapatuen
hallinta antanut uusia mahdollisuuksia kasien toiminnoille. Tekniikkani on
keventynyt, enka koe kasieni enaa rasittuvan ja kipeytyvan vaativimmissakaan
tehtavissa. Soiton teknisen vapautumisen ja oikean hengitystekniikan myota
my0s varmuus esitystilanteissa on parantunut, eika lavalle tarvitse enaa nousta
paniikinomaisessa tunnelmassa. Sinne voi astua luottavaisin ja haastavin

mielin.
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