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The goal of this Bachelor’s thesis was to produce information about dance technique
training in water. The key questions of this thesis were: What kind of experience was
dance technique training in water for professional dancers? What were the effects of
water exercising experienced in work during the week? The purpose of this thesis
was to study the WaterBallet training as an additional training method for profes-
sional dancers. The purpose was also to benefit dancers well being and perform-
ance.

The theoretical base of this thesis is in qualitative research and it follows the guide-
lines of action research. The methods of gathering data were interviewing, video-
recording, diary, a follow up questionare and participating observation. The water
exercising was done ones a week in a five weeks period. The training was arranged
at a therapy pool in the Welfare clinic of Pirkanmaa University of Applied Sciences.
Five professional dancers took part in water training. Four of them where well en-
gaged to the training. WaterBallet classes consisted of dance technique exercises,
warm up exercises, stretching and relaxation.

The conclusion of this thesis was that water training is a good form of additional train-
ing for professional dancers. WaterBallet training brought versatility to the over all
training of the participants. Water training had a significant affect in recovery. This
study showed that WaterBallet training should be arranged in the end of the day to
emphasize the relaxing affect. The training was experienced as refreshing also in a
social maner. The dancers taking part in this study where all from the same small
modern dance theatre, so the conclusions of this study are not directly comparable to
all professional dancers, but can provide guidelines to applying water training for
dancers and some ground to further studies.

Keywords: WaterBallet, Classical ballet technique, Water exercising, Professional
dancer, Working capacity
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni kasittelee klassisen baletin tanssitekniikan harjoittelua terapia-
altaassa, jonka olen tassa tydssa nimennyt vesibaletiksi. Aiheen olen valinnut pitkalti
omien kiinnostuksen kohteideni perusteella, koska seka tanssi etta vesiharjoittelu
ovat itselleni hyvin mieluisia asioita. Olen ty6skennellyt tanssin parissa ammattilaise-
na kahdeksan vuotta, niin esiintyen kuin myds opettaen ja koreografioiden. Valmis-
tuin vuonna 2000 Turun ammattikorkeakoulusta tanssinopettajaksi ja tanssitekniikka-
harjoittelua pystyn soveltamaan tanssinopettajakoulutukseeni seka tytkokemukseeni
nojautuen. Vesiharjoittelusta innostuin koulumme terapia-altaalla kolme vuotta sitten
fysioterapiaopintojen alkaessa. Kokeilin koulumme terapia-altaalla klassisen baletin
tanssitekniikkaharjoitusten tekemisesta vedessa ja koin sen erittéain hyddylliseksi.
Ihmettelin, miksei tanssitekniikkaa harjoitella myos vedessa ja miksei vesiharjoittelua

kayteta tanssijoiden keskuudessa systemaattisemmin.

Yhtena opinnaytetyoni lahtokohtana on ollut halu tehda t6éitd ammattitanssijoiden
kanssa. Yhteisty6ta tein Tamperelaisen Tanssiteatteri MD:n kanssa. Vesiharjoitte-
luun osallistui viisi Tanssiteatteri MD:n tanssijaa, joista nelja osallistui harjoitteluun
saannollisesti. Syksylla 2007 ohjasin tanssijoille viisi ryhnmamuotoista vesibalettitun-
tia. Ryhma kokoontui altaalle kerran viikossa viiden viikon ajan. Opinnaytetyoni ta-
voitteena on tuottaa tietoa vesibalettiharjoittelusta. Tyoni tarkoituksena on selvittaa
vesibalettiharjoittelun soveltuvuutta osaksi ammattitanssijoiden harjoittelua. Pyrin to-
teuttamaan vesiharjoittelujakson tanssijoiden toivomukset huomioiden. Harjoittelujak-
son yleistd luonnetta suuntasi tanssijoiden esittdma toivomus tyokykya tukevasta
harjoittelusta. Tutkimuskysymyksiksi muotoutuivat tanssijoiden kokemukset vesibalet-

tiharjoittelusta seka harjoittelun vaikutuksista tyokykyyn.

Opinnaytetyoni on laadullista tutkimusta ja se mukailee toimintatutkimuksen viiteke-

hysta. Tutkimusaineistona olen kayttanyt vesiharjoittelutuntien videotaltiointeja, alku-
ja loppuhaastatteluja, tanssijoiden pitdmia paivakirjoja ja seurantakyselya seka omaa
osallistuvaa havainnointiani. Opinnaytetyoni avulla pyrin kehittAm&&n omaa ammatti-

taitoani tanssifysioterapian erityisalueella sekd edistdméaéan tanssikentan oloja ja luo-



maan uutta fysioterapian alan tietoa. Tarkoituksenani on myoés edistda naiden kah-

den alan vuoropuhelua ja kohtaamista.

Tama tyo on suunnattu klassisen baletin tanssitekniikan tunteville fysioterapeuteille.
Kirjallisesti lienee mahdotonta kuvailla klassisen baletin tanssitekniikan liikkeistda ja
tekniikkaa niin perusteellisesti, etta asialle vihkiytyméaton voisi lukemansa perusteella
ryhtyéd ohjaamaan vesibalettituntia. Useita kasitteita, kuten tanssitekniikkaliikkeita ei
ole selitetty perusteellisesti. Tanssitekniikan liikkeiden tarkempia kuvauksia 16ytyy
balettioppaista (Karsavina 1962; Knipschildt 1980; Noll Hammond 2006; Vaganova
1969). Suosittelen Sandra Noll Hammondin kirjaa Piruetti - Baletin Perusteet, koska

se on verrattain uusi, ilahduttavan selkea ja hyvin k&&nnetty.

Fysioterapian opinnaytetoita taidetanssin alueelta ovat tehneet mm. Osmala ja Pous-
si 2007 seké Helpi ja Immonen 2006. Helpi ja Immonen kasittelivat tanssiperaisten
vammojen riskitekijoita ja ennaltaehkaisya. Osmala ja Poussi kasittelivat tanssiopet-
tajaopiskelijoiden hoitoon hakeutumista. Vesibalettiharjoittelu on omasta mielestani
erittdin hyva harjoittelumuoto tanssijoille. Se on viela toistaiseksi valjastamatta sys-
temaattiseen kayttoon. Vesibalettia voitaisiin ammattitanssijoiden tyokykya yllapita-
van harjoittelun lisaksi kayttdd myds kuntoutuksessa. Veden mahtavat ominaisuudet

olisi mita pikimmin saatava tanssijoiden kayttoon.



2 AMMATTITANSSIJAT SUOMESSA

Tanssilajeja on lueteltavissa kymmenittain ja tanssin alan ammattilaiset valikoituvat
harrastajien joukosta ian ja taitojen karttuessa. Tanssin alan ammattilaisia on Suo-
messa arviolta lahes 1000 henkea. Tarkkojen tilastojen pitdminen on haasteellista,
silla kaikki ammattilaiset eivat ole jarjestaytyneet ammattiliittoihin. Lisaksi jarjestayty-
neitd ammattilaisia on useissa eri ammattiliitoissa. Tarkein tanssijoiden etuja valvova
ja tyollistymista edistava taho on Suomen Tanssitaiteilijain Liitto ry (STTL), joka on
perustettu vuonna 1937. Jasenid voivat olla tanssijat, tanssinopettajat, koreografit,
sirkustaiteilijat seka naiden alojen opiskelijat. Jasenia vuonna 2006 marraskuussa oli
742. Suomen Muusikkojen Liittoon kuuluu noin 100 Suomen Kansallisbaletin tanssi-
jaa ja Nayttelijaliittoon kuuluvista tanssin ammattilaisista suurin osa on elékelaisjase-
nia ja tyoikaisia on noin 20. Jarjestaytyméattomida ammattilaisuuden kriteerit tayttavia

ammattilaisia on arviolta 100 - 150. (Helpi & Immonen 2006.)

Tanssin alan ammattiliittojen jasenista hieman yli 80 prosenttia on naisia ja 65 pro-
senttia jasenistd asuu Helsingin seudulla. Tanssitaiteilijoista freelancereina tydsken-
telee noin 70 prosenttia. Suomessa toimii noin neljakymmenta tanssirynmaa, joista
asemiltaan vakiintuneimmat ovat Suomen Kansallisbaletti seka Helsingin Kaupungin-
teatterin tanssiryhma Helsinki Dance Company. Edellisten liséksi valtion tukea sai
vuonna 2007 11 tanssiryhma&. Naihin valtionosuusteattereihin eli VOS -teattereihin
kuului esimerkiksi Helsinkildinen Tanssiteatteri Hurjaruuth, Tamperelainen Tanssite-
atteri MD ja Turkulainen Aurinkobaletti. Noin kolmekymmenta ryhmaa toimii apuraho-

jen ja produktiokohtaisen rahoituksen varassa. (Tanssin tiedotuskeskus 2009.)

Suomessa toimii kymmenen tanssin ammatillista koulutusta tarjoavaa oppilaitosta,
joissa vuonna 2008 oli yhteensd noin 370 opiskelijaa. Opetuksen painotusalueet
vaihtelevat oppilaitoskohtaisesti. Painotusalueita ovat mm. klassinen baletti, nyky-
tanssi, jazz- ja populaaritanssi, kansantanssi seka kilpatanssi. Tanssijaksi voi valmis-
tua toisen asteen koulutuksesta eripuolella Suomea sek& Helsingissa sijaitsevasta
Teatterikorkeakoulusta. Toisen asteen koulutusta jarjestavat Suomen Kansallisoop-
peran Balettioppilaitos Helsingissa, Turun- ja Tampereen konservatoriot, Pohjois-

Karjalan ammattiopisto Outokummussa seka Lapin Urheiluopisto Rovaniemella etta



Keskuspuiston ammattiopisto Helsingissa. Tanssijoiden lisdksi Helsingin Teatterikor-
keakoulusta valmistuu koreografeja ja tanssinopettajia. Tanssinopettajakoulutusta
jarjestetaan liséksi Turun, Oulun ja Kuopion ammattikorkeakouluissa. (Tanssin tiedo-
tuskeskus 2009.)

Tamperelainen Tanssiteatteri MD on yksi Suomen yhdestatoista valtion sdanndéllista
tukea nauttivasta tanssiteatterista. Se on ainoa ymparivuotisesti ja omissa tiloissaan
toimiva ammattitanssiteatteri Tampereella. Valtion ja Tampereen kaupungin tuella
toimiva Tanssiteatteri MD on ollut olemassa nykyisessa muodossaan vuodesta 1997.
Vuonna 1997 tanssiteatterit Mobita (1972) ja Dansco (1988) yhdistyivat hallinnollises-
ti, ja ensimmainen alusta alkaen yhteinen tuotanto toteutettiin kevaalla 1998. Kym-
menen vuoden aikana Tanssiteatteri MD on saavuttanut vahvan aseman tanssitai-
teen lipunkantajana Tampereella ja Pirkanmaalla seka luonut jatkuvasti kasvavan
kiinnostuksen toimintaansa niin valtakunnallisesti kuin kansainvalisestikin. (Tanssite-
atteri MD 2008.)

Tanssiteatteri MD on toiminut vuodesta 2002 lahtien Tampereen keskustassa paa-
kadun varrella, Halla-nayttamolla. Vakinaisia tanssijoita ryhmassa on viisi, joiden li-
saksi joukko hallinnon ja tekniikan tyontekijoita. Teatterin ohjelmistossa on vuosittain
3-5 esitysta, joista 1-2 lapsille. Koreografeina toimivat ryhnmalaiset seké ulkopuolelta
kutsutut koreografit. Tanssiteatteri MD tuottaa vuosittain noin 80 esitysta kotinaytta-
mollaan seka 20 kiertue-esitysta. Lisdksi tanssijat vierailevat teatteri- ja oopperatuo-
tannoissa. Vuonna 2006 Tanssiteatteri MD:n 98 esitysta kerasivat yhteensa 10 005
katsojaa. (Tanssiteatteri MD 2008.)



3 KLASSISEN BALETIN TANSSITEKNIIKKA

Klassisessa baletissa ihanteena on liikkumisen helppous ja selkeat vartalon linjat.
Baletin juuret ovat jaljitettavissa Italiaan 1400-luvulle. Balettimestarit kokosivat esiin-
tyjia hovivaesta ja suunnittelivat viihdyttavia esityksia ylaluokalle. 1600-luvulla Rans-
kassa toimi jo ammattitanssijoita. Yksi klassisen baletin tanssitekniikkaa méaarittele-
vimmista esteettisista ihanteista on peraisin talta ajalta. Tama ihanne on jalkojen au-
kikierto. Aukikierretyssa asennossa polvet ja varpaat ovat kdantyneina sivuille. Tans-
sitekniikka kehittyi ja nayttamolla esitettavaksi siirtynyt baletti tarvitsikin taitavia tans-
sijoita. Tanssijoiden koulutus aloitettiin Pariisin oopperalla 1700-luvulla. 1800-luku oli
romanttisten balettien syntyaikaa. Romanttiset baletit kertoivat usein satuolennoista
ja liikkumiselle tyypilliseksi tuli keveyden ja ylospain kohoamisen tavoittelu. Taman
estetikan my6ta syntyi klassiselle baletille tunnusomainen tanssiminen varpaiden
karjilla. (Anderson 1986, 23-52, 66; Au 2002, 11-45; Noll Hammond 2006, 177-199).

Klassisen baletin opit ovat periytyneet balettimestareilta ja opettajilta tanssijoille, jotka
ovat jalleen jatkaneet taidelajin opettamista eteenpain. Italian ja Ranskan lisaksi omia
traditioitaan syntyi muun muassa Englantiin, Tanskaan ja Venajalle (Andersson
1986, 27, 63, 84). Puhtaiden tyylisuuntien tunnistaminen on nykyaan haastavaa ja
lajin kehittymisen takaamisen nakokulmasta tarpeetontakin. Yhdysvaltoihin levites-
saan klassinen baletti sai jalleen uusia tyylisuuntia (Anderson 1986, 129-143). Suo-
messa klassisen baletin tanssiminen on saanut paljon vaikutteita venaldisesta balet-
titraditiosta ja harjoittelumetodina on paljon sovellettu venaldistd Vaganova -
menetelmaa (Vienola-Lindfors & Hallstrom 1981, 22; Rasanen & Hakli 1995, 14).
Historiallinen yhteys Ranskaan nakyy kuitenkin edelleen tanssitekniikan liikkkeiden

ranskankielisissa nimissa, jotka ovat kaytdssa maailmanlaajuisesti.

Noll Hammondin (2006, 30—-35) mukaan klassisen baletin tekniikan perusperiaatteiksi
kiteytyy linjaus, hengitys ja aukikierto. Linjauksella tarkoitetaan kehon hyvaa ryhtia ja
vartalon osien oikeanlaista suhdetta toisiinsa kaikissa tanssitekniikan erilaisissa
asennoissa. Vartalon linjausta kuvataan myos ajatuksella vartalon neliosta. Neliolla
tarkoitetaan edestapain katsottaessa olkapaiden ja lonkkien muodostamaa suora-

kulmiota, joka pyritddn sailyttam&an mahdollisimman muuttumattomana. Erilaisten
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tanssiliikkeiden aikana vartalon stabilointi on hyvin tarkeaa niin esteettisesti kuin liik-
keiden onnistumiseksi kaytdnnossa. Lattiakontakti ja jalkojen linjaus korostuu erityi-
sesti hypyissa ja hyppyja valmistavassa plié-likkeessa. Painon tulee jakautua jalkate-
ralle tasaisesti ja polven tulee osoittaa varpaiden kanssa samaan suuntaan. Jalat
asetetaan lattialle aina tukevasti, koska lattiasta saadaan tarvittava vastavoima koko
kehon ylos vedolle. Keskustan stabiloinnin liséksi baletin tanssitekniikalle tyypillinen
ajatus on myos keskustan vetamisestd ylos. Keskivartalon ylosvedolla tarkoitetaan
vatsalihasten litistamisté lahelle selk&rankaa seka ylospain. Sen ei tule aiheuttaa rin-
takehan pullistumista. Niin rintakeha edesta kuin lapaluut takana pyritddn pitamaan
alhaalla. Hengityksen merkitys korostuu Noll Hammondin (2006, 33-34) mukaan lin-
jauksen dynaamisessa sailyttamisessé ja raskaidenkin harjoituksien mahdollistumi-
sessa. Hengitys takaa lihasten hapensaannin ja on edellytys tanssijan jaksamiselle.
Oikein koordinoituina sisaan — ja uloshengitys avustavat liikkeiden suorittamista.
Tanssijan hengityksessa korostuu niin sanottu lateraalinen hengitys, koska ihmiselle
luontainen hengittdminen on estynyt tanssin tekniikan mukaisen vatsan litistamisen

johdosta.

Jalkojen aukikierto on tuonut klassiseen baletin ilmaisuun oman ylevan estetiikkansa,
mutta sen avulla myds alaraajojen liikelaajuudet on saatu paremmin kayttoon esi-
merkiksi korkeissa nostoissa. Klassisen baletin alkutaipaleella jalkojen aukikierto oli
90°, mutta 1800-luvulta eteenpdain baletin ihanteen mukainen aukikierto on ollut 180°
(Noll Hammond 2006, 35). Jalkaterat asettuvat tanssitekniikan ensimmaisessa asen-
nossa nain siis samalle viivalle kantapéiden ollessa keskella yhdessa. Fysiologisesti
ilmaistuna kysymys on lonkan ulkorotaatiosta. Lonkan anatomisen ulkorotaation
maaritteleminen onkin jokaiselle tanssijalle tarkeaa, etta tanssija voi pyrkia kehitty-
maan omien yksilollisten edellytyksiensa mukaan. Jalkoja tulee kaantaa auki/ kiertaa
ulos sen verran, kuin se on lonkkanivelestd mahdollista. Oikeanlaisen linjauksen hal-
litsemisen tulisi aina menna taydelliseen aukikiertoon pyrkimisen edelle. Aukikierron
lisddminen muilla tavoin nakyy aina epaedullisina kompensaatioina, kuten esimerkik-
si nilkkojen rullauksena tai lantion kallistumista eteen (Ahonen 2004 b; Howse 1988,
56,171).

Klassisen baletin tanssitekniikan perusta muodostuu jalkojen, kasien ja paan perus-
asennoista, jotka yleensa esitellaédn jokaisessa balettitanssin ohjekirjassa. Asentojen

ymmartaminen ja toistaminen kuvien avulla on helppoa, mutta haastavampaa on
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asentojen hallitseminen edella esitettyjen tekniikan perusperiaatteiden mukaisesti
seka tekniikan periaatteiden sailyttdminen myos liikkuttaessa. Tassa mainitsen vain
jalkojen perusasennot, joiksi ovat 1600-luvulta l&htien vakiintuneet I, II, 1ll, IV ja V
asento. Tunneilla saatetaan kayttaa myos asentoa VI, joka on yleiskielellakin ymmar-
retty tavallinen perusasento ja samalla niin sanottu parallel-asento. Parallel-asennolla
tarkoitetaan sita, etta varpaat ja polvet ovat muista tanssitekniikan asennoista poike-

ten suoraan eteenpain, jalkaterat rinnakkain. (Noll Hammond 2006, 30, 35-36.)

Baletin tanssitekniikkaa harjoitellaan musiikin tahdissa sarjoina, joissa saatetaan yh-
distella useampia liikkeita. Siten ne suuntautuvat lahemmas tanssitaiteen esittamista.
Balettitunnit alkavat tankoharjoituksilla, jonka jalkeen tehd&&n keskilattiaharjoitukset
ja tilassa liikkuvat harjoitukset. Perinteisesti tuntien alussa ja lopussa on erillinen sar-
ja naita tunnin kohtia varten, joista nykyaan kaytetaan yleensa vain loppua kiitoksen
ja nilaamisen/kumartamisen harjoitteluna. Kasitteet tydjalka ja tukijalka ovat olennai-
nen osa likkkeiden ja tekniikan kuvaamista. Jalat toimivat joissakin liikkeissa hyvinkin
erilailla, joten ohjeiden omaksuminen helpottuu, kun ohjeet kasittelevat tyo- tai tuki-
jalkaa. Liikkeet pyritdén tekemé&an aina seka oikealla ettd vasemmalla jalalla. Tangon
aaressa on helppo hahmottaa molemmille puolille tehtavat harjoitukset, kun harjoi-
tuksia tehdaan kylki tankoon pain ja yksi kasi tangolla. Usein musiikkikin aloitetaan
alusta, kun tangon daressa on kaannytty toisin pain ja sarja toiselle puolelle aloite-
taan. Liikkeistéa puhuttaessa voidaan tarkastella myos tyo- tai tukijalan tietyn osan
toimintaa, kuten esimerkiksi tydjalan nilkan toimintaa. Kéasitteet tyo- ja tukijalasta aut-
tavat my6s muun kehon toiminnan erittelya, koska voidaan puhua esimerkiksi tukija-

lan puoleisesta kyljesta, lonkasta, olkapaasta, kadesta tai koko kehon puolesta.

Klassisen baletin tanssitekniikka on yksi merkittdvimmista taidetanssikentan vakiintu-
neista tekniikoista, jota harjoitellaan maailmanlaajuisesti. Balettitanssijoiden lisaksi
sitd harjoittelevat myds muidenkin tanssilajien edustajat. Muiden lajien tanssijat pitay-
tyvéat yleensa pehmeilld tossuilla harjoittelussa ja varpailla tanssimisen tekniikkaa
tarvitsevat vain ballerinat. Klassisen baletin hydtyja ovat osanneet ammentaa myods
urheilijat. Esteettisten lajien parissa, kuten voimistelussa ja luistelussa urheilijoiden
harjoitteluohjelmaan kuuluu usein klassinen baletti. Baletin estetiikan mukaisesta har-
joittelusta haetaan kohennusta vartalon linjaukseen, jalkojen ojennukseen, keskivar-
talon hallintaan, jalkojen nostoon, hyppytekniikkaan ja liikkeiden sitomiseen seka laa-

tuun.
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Klassisen baletin tanssitekniikka on kehittynyt esitettavan taidemuodon kehittyessa.
Tanssitekniikassa tarkeaad on taidelajin estetiikka, johon pyritaan seka ihmisen ana-
tomian etta fysiikan lainalaisuuksien asettamissa rajoissa. Tanssin estetiikan lisdksi
tekniikan tarkoituksena on tehda tanssimisesta mahdollisimman turvallista. Ajan ku-
luessa on kaytannon kautta opittu seikkoja, joita tulee valttdd vammautumisen ehkai-
semiseksi. Nykyaan tutkimustietoa on kaytettavissa kasvavissa maarin ja balettihar-
joitteluunkin olisi omaksuttavissa anatomisesti ja fysiologisesti edistyksellista tietoa.
Tanssinopettajat ovat tdssa uudistus ja sovellustydssa kaikkein kaytannonlaheisim-

massa asemassa. (Ahonen 2001.)
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4 VESI HARJOITTELUYMPARISTONA

Suomessa vesiharjoittelua on tutkinut mm. Tapani Péyhonen (2002). Péyhésen neli-
vaiheisessa tutkimuksessa selvitettiin hermolihasjarjestelman toimintaa, veden vas-
tusvoimien maaraa harjoitusten aikana seka polven ojentaja- ja koukistajalihasten
voimaharjoittelua. Lihasvoimatutkimuksessa todettiin veden hydrodynaamisten olo-
suhteiden, kuten virtausominaisuuksien ja nostevoimien seka veden vastusta lisaavi-
en laitteiden kayton parantavan hermo-lihasjarjestelmén suorituskykya. Lisaksi vesi-
harjoittelun seurauksena harjoitettavien lihasten massa kasvaa. Vedessa tapahtuvaa
voimatyyppista harjoittelua voidaan tutkimuksen perusteella suositella seka terveille

ettd polven ongelmista karsiville henkiléille. (Péyhénen 2002, 69).

Vesivoimistelun kannalta olennaiset veden ominaisuudet ovat hydrostaattinen paine,
noste ja vastus. Veden hydrostaattinen paine on metrin syvyisessa vedessa 75-80
elohopeamillimetria (mmHg) eli noin henkilén diastolisen verenpaineen verran. Hyd-
rostaattinen paine kohdistuu kehoon tasaisesti joka suunnalta ja siksi sita ei paljaalla
iholla pystykaan tuntemaan. Painetuntemuksesta on todettu olevan hyotya liikkeiden
ohjaamisessa esim. hemiplegiapotilailla ja tuntemuksen saa esille kaytettaessa esim.
ohuita kahluuhousuja. Hydrostaattinen paine saa aikaan monenlaisia muutoksia ih-
misen elimistdssa, kuten keuhkojen toiminnassa, imunestekierrossa, verenkierrossa

ja sydamen toiminnassa. (Péyhoénen 2007, 5-6).

Veden hydrostaattinen paine harjoituttaa hengitysta vastustamalla sisdédn hengityk-
sessa rintakehan ja keuhkojen laajentumista seka avustamalla uloshengityksesséa
supistumista. Kaulansyvyisessd vedessa seisottaessa hengitetyn ilmamaaran tila-
vuus pienenee paineen vaikutuksesta 10 prosenttia. Veden hydrostaattinen paine
liittyy veden omaan painoon ja painelukemat ovat sitéd suurempia, mita syvemmalta
niitd mitataan. Kaulansyvyisessa vedessa seisottaessa nilkkanivelen alueelle kohdis-
tuva paine on 3-4-kertainen verrattuna tiukan elastisen siteen tuomaan paineeseen.
Paineen puristaessa pintakudoksia imunestekierron toiminta tehostuu ja saadaan
apua turvotuksen vahentamisessa. Paineen puristaessa myos hius- ja laskimosuonia
lisdantyy veren virtaus alaraajoista ja vatsaontelosta rintakehan alueelle. Sydameen

palaava veriméaara lisdantyy ja se pumppaa yhdella lyonnilla merkittavasti enemman
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verta kuin kuivalla maalla. Sydamen minuuttitlavuus ei samanaikaisesti lisaanny,
joten sydamen syketaajuus laskee. Verenkierron saatelyssa on tarkeassa osassa
kehon lampdétilan sdately, koska veden lammonjohtavuus on 25 kertaa suurempi kuin
iIman. 20-35 asteisessa vedessa sydan lyo 8-15 lyontia vahemman verrattuna nor-

maaliin minuuttilukemaan. (Keskinen 2003, 6-7; Péyhénen 2007, 5).

Painevoimien eron aiheuttamaa fysiikan ilmiéta kutsutaan nosteeksi. Nosteen joh-
dosta niveliin kohdistuvat kompressiovoimat ja liikkeessa nivelpintojen valiset kitka-
voimat vahentyvat dramaattisesti. Noste keventdd vedessa tehtyja yléspain suuntau-
tuvia liikkeita ja vastustaa alaspain tehtyja liikkkeita. Se avustaa horisontaalitason liik-
keita sek& paikallaan pysyvia asentoja, kuten kellumista. Vastusta hyodynnetaan ve-
sivoimistelussa harjoituksen tehon saatelyssa. Liikkeeseen kaytettdvaa voimaa saa-
delladn kuntosalilla painojen avulla ja vedessa muuntelemalla vastukseen vaikuttavia
elementteja. Harjoittelun rasittavuutta voidaan vedessa saadella liikkeiden nopeuden,
vipuvarren pituuden ja vastuspinta-alan muutoksilla. Vastuspinta-alaa ja rasittavuutta
saadaan lisda kayttamalla apuvalineitd, kuten esim. vastussaappaita. Vipuvarren pi-
tuutta lisaamalla esim. koukistetusta raajasta ojennettuun raajaan saadaan lisattya
harjoituksen rasittavuutta. Nopeuden lisddmisessa toimii laskukaava: vastus kasvaa
nopeuden nelibna eli nopeuden lisaantyessa kaksinkertaiseksi vastusvoimat lisdan-
tyvét nelinkertaiseksi. Vedessa vastus mukautuu harjoittelijan voimantuottoon, jolloin
riski ylirasittumiseen ja vammautumiseen vahenee. Kuntosalin laiteharjoitteluun nah-
den vesiharjoittelu on toiminnallisempaa, silla vedessa nivelten luonnolliset liikeradat,
kuten rotaatiot, seka eri liiketasojen kayttd mahdollistuu. (Anttila 2003, 145; P6yho-
nen 2007, 6).

Vastusvoimat voidaan jaotella kolmeen tyyppiin, jotka Poyhdsen (2007, 6) mukaan
ovat etuvastus, muotovastus ja pyorrevastus. Etuvastuksena toimii liikkuvan raajan
likesuuntaa vastaan tuleva veden pinta-ala. Muotovastus puolestaan liittyy raajan
muotoon ja ihon pinnalle muodostuvaan vesikerrokseen. Pydrrevastus ilmenee liik-
kuvan raajan taakse ja vierelle muodostuvana sarjana pyorteitd, jotka "imevat” raajaa
taaksepain ja vastustavat eteenpain suuntautuvaa liiketta. Vedessa liikuttaessa vas-
tusvoimat vaikuttavat siis liikkuvaan raajaan nahden joka puolelta. Pydrrevastuksesta
puhutaan myds turbulenssina, jolloin liikkkeen kaynnistyttyd pyorteet avustavat liiketta.
Liikkeen kaynnistyttya turbulenssi tekee liikkeen pysayttdmisesta haasteellisempaa

kuin kuivalla maalla. Pyorteet jatkavat liiketta ja pysahtyminen seka liikkeen suunnan
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vaihtaminen vaatii tydskentelya pyorteiden voimaa vastaan. Pydrteista keskustelta-
essa niiden suunta ja sijainti on otettava huomioon, silla pydrteet voivat siis vastustaa
ja avustaa liikettd. Kahdesta ensimmaisesta vastustyypista on vaihtelevasti kaytdssa
myos kasitteet etenemisvastus ja kitkavastus. (Anttila 2003, 145; Keskinen 2003, 6;
Pdyhoénen 2007, 6).

Liikkeiden kontrollointi ja hallinta on veden ominaisuuksien johdosta haastavampaa
kuin maalla. Liikkeiden tarkkaa suorittamista haastavat niin noste kuin vastusominai-
suudet. Altaassa painovoiman vaikutus on pienempi ja keskivartalo joutuu tydskente-
lemé&an asennon sailyttamiseksi paljon kuivan maan olosuhteita enemman, kun tuki-
voimapiste pohjassa on hyvin paljon kevyempi. Toisaalta hydrostaattisen paineen
voidaan katsoa avustavan poikittaisen vatsalihaksen tyoskentelya ja keskivartalon
tukemista. Raajan liikuttaminen saa my6s veden liikkeelle ja paikallaan pysyvien ke-
hon osien on aktiivisesti hallittava asentoa, ettei se lahde mukaan veden liikkeeseen.
(Virtanen 2004, 13,)

Tiivistettyna lampimaan veteen upottamisen seuraukset ovat ihmiselle seuraavat:
syke ja verenpaine laskevat, sykevaihtelut kasvaa, pintaverenkierto, lihasten veren-
kierto, yleinen aineenvaihdunta, yleinen lihasten relaksaatio ja kollageenin venyvyys
lisdantyvat, nivelten jaykkyys, sensoristen hermopéatteiden herkkyys, kiputuntemuk-
set ja lihasspasmit vahenevat, rauhoittuneisuus lisdéntyy. 20-35 asteisessa vedessa
adrenaliinin, noradrenaliinin ja stressihormoni kortisolin pitoisuudet nayttavat tutki-
musten mukaan vahenevan, mika vaikuttaa ihmiseen rauhoittavasti. Lisdksi munuai-
sen toiminta kiihtyy ja virtsaneritys lisaantyy. Natriumia poistuu elimistosta ja veri-
plasman maard vahentyy. Vesiharjoittelun aikana myos hikoillaan ja nestetankkaus

onkin vesiharjoittelun jalkeen tarkeaa. (Péyhénen 2007, 6-7.).
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5 AMMATTITANSSIJAN HARJOITTELU JA TYOKYKY

Ammattitanssijoiden tydta on teosten esittaminen ja suuri osa tanssijan tydajasta ku-
luu teoksia harjoiteltaessa. Teosten harjoitteleminen asettaa monenlaisia vaatimuksia
tanssijoiden tyokyvylle, joista yksi liittyy korkeisiin harjoitusmaéariin. Tanssijat harjoitte-
levat tanssiteosten harjoituskauden aikana paljon. Teosten harjoitteluun varattu aika
on usein rajattu mahdollisimman lyhyeksi eri tahojen yhteistydn seka taloudellisten
seikkojen johdosta. Harjoittelujaksot ovat tastakin syysta hyvin intensiivisia. Lis&har-
joittelun sijaan ammattitanssijoiden tyokyvyn vaalimisessa tarkeampaa onkin usein
kiinnittda huomiota levon ja palautumisen riittavyyteen. Keho palautumista harjoitte-
lusta voidaan edistda termohoidoilla ja hieronnalla, seka palauttavalla harjoittelulla,
kuten esimerkiksi vesijuoksulla. Tanssijan tyokyvyn vaalimiseen kuuluu my®os riitta-
van energian saaminen. Ravintona ja nesteena tulisi saada harjoittelun maaraan ja
rasittavuuteen suhteutettu maara elimiston ravintoaineita. (Ahonen 2003 a; Harkness

Center for Dance Injuries 2009.)

Teosten harjoittelun lisdksi tanssijoiden harjoitteluun kuuluu olennaisena osana tans-
sitekniikkaharjoittelu. Tanssitekniikkaharjoittelun avulla pidetaan ylla olemassa olevia
taitoja seka hiotaan viela harjoitusta vaativia taitoja. LaAnsimaisen taidetanssin parissa
tanssitekniikkaa harjoitellaan paaasiassa joko klassisen baletin tai nykytanssin lajeis-
sa. Tanssijoiden paiva alkaakin yleensa tanssitekniikkatunnilla, jonka jalkeen siirry-
tdan teosten harjoitteluun. Joissakin tapauksissa tanssijat huolehtivat itse l[Ammitte-
lystddn ja tanssitekniikkaharjoittelustaan ja saapuvat suoraan teoksen harjoituksiin.
Harjoittelun runsaan maaran lisaksi tanssijan tydn haasteena on yksittaisten liikkei-
den tai liikeyhdistelmien liikaharjoittelu. Tanssiteosten harjoittelukaudella uusien liik-
keiden ja liikeyhdistelmien toistoja kertyy runsaasti. Teosten liikkeet saattavat kuor-
mittaa kehoa hyvinkin epéatasaisesti tai yksipuolisesti. Tyokykya vaalivan harjoittelun
tulisi harjoitusjaksojen aikana sisaltda kehon kayttdéa tasapainottavaa ja monipuolis-
tavaa harjoittelua. Yleensa naista varsinkin jalkimmainen jaa tanssijan oma-
aloitteisesti hoidettavaksi. (Ahonen 2003 a; Harkness Center for Dance Injuries
2009.)
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Yksi tanssijan tyokyvyn vaalimisen kulmakivistd on lammittely. Riittavan verryttelyn
toteuttaminen kaytannodssa on kuitenkin haastavaa. Tanssijoilla saattaa olla harjoi-
tuksien aikana useita taukoja, jolloin he odottavat omaa vuoroaan. Myos teoksia esi-
tettdessa aktiivisten ja passiivisten jaksojen vaihteluista johtuen riittava lampo saat-
taa ehtia havita kudoksista passiivisten jaksojen aikana. Tanssijantyén kolmantena
haasteena voidaankin pitdd lampimana pysyttelyd. Lammin vaatetus on apuna tahan
haasteeseen vastaamisessa. Tanssiharjoitteluun soveltuvilla ja asianmukaisilla har-
joittelutiloilla voidaan tukea tyokykya. Esimerkiksi harjoittelutilojen riittdva lampdtila,
sopiva ilmanvaihto ja tanssiin soveltuva lattia ovat olennaisia asioita. Hyvan tanssilat-
tian pinta on tasainen, puhdas ja riittdvan pitava. Hyva lattia myos joustaa, mika on
tarkeda varsinkin isoja hyppyja harjoiteltaessa. (Ahonen 2003 a; Harkness Center for
Dance Injuries 2009.)

Tyokykya voidaan symbolisesti kuvata professori Juhani limarisen muotoileman talo-
mallin avulla (kuvio 1). Tyokykytalossa on nelja kerrosta, joista kolme alimmaista ku-
vaavat yksilon henkilokohtaisia voimavaroja ja neljas kerros itse tyota ja tydoloja. Alin
kerros, terveys ja toimintakyky, on tyokyvyn perusta. Terveyden ja toimintakyvyn osa-
alueina pidetdaan niin fyysistd, psyykkistd kuin sosiaalistakin ulottuvuutta. Toiseen
kerrokseen on sijoitettu ammatillinen osaaminen. Sen perustana ovat peruskoulutus
sekd ammatilliset tiedot ja taidot. Kerroksen merkitys on viime vuosina korostunut,
koska uusia tyOkykyvaatimuksia ja osaamisen alueita syntyy jatkuvasti kaikilla toimi-
aloilla. Tahan kerrokseen liittyy myds elinikdisen oppimisen ajatus. Tietojen ja taitojen
jatkuva paivittdminen on tarkea osa ammatillisen osaamisen yllapitoa. (Tyoterveyslai-
tos 2009.)

Kolmanteen kerrokseen on sijoitettu arvot, asenteet ja motivaatio. Tassa kerroksessa
tarkastellaan myds tydelaman ja muun elamén yhteensovittamista. Omat asenteet
tyontekoon vaikuttavat merkittavasti tyokykyyn. Jos tyd koetaan mielekk&éna ja sopi-
van haasteellisena, se vahvistaa tyokykya. Mikali tyd on pakollinen osa elamaa eika
vastaa omia odotuksia, se heikentaa tyokykya. Neljannessa kerroksessa sijaitsevat
kaikki tydohon konkreettisesti liittyvat asiat. Tyo, tyoolot, tydyhteisd ja organisaatio
kuuluvat tahan kerrokseen. Myo6s esimiestyd ja johtaminen ovat keskeinen osa ker-
roksen toimintaa. Esimiehille ja johtajilla on valta ja velvollisuus organisoida ja kehit-
taa tyopaikkaa mahdollisimman hyvin tyontekoa tukevaksi yhteisoksi. (Tyoterveyslai-
tos 2009.)
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/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteisd

Tyokyky
Tyo
Tybolot

Tyon sisalto ja vaatimukset

Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. Talomalli tyokyvysta. (Tyo6terveyslaitos 2009)

Tyokykytaloa tanssijan ammatin ndkdkulmasta tarkasteltaessa korostuu ensimmaéi-
sessa kerroksessa erityisesti fyysinen toimintakyky. Tanssijat ovat alttiita akuuteille
vammoille, kuten nilkan nyrjahdyksille ja lihasten venahdyksille, mutta myés monen-
laisille rasitusvammaoille (overuse injury) (Ahonen 2003 a). Tyypillisimmat tanssiperai-
set vammat ovat alaselan tai alaraajojen alueella sijaisevat nivel-, ligamentti- tai li-
hasvammat (Harkness Center for Dance Injuries 2009). Tyokykytalon toisen kerrok-
sen kehittaminen on tanssitekniikkaharjoittelun muodossa osa tanssijoiden jokaista

tyopaivaa.

Kuuluisa tanssilaaketieteen uranuurtaja Justin Howse on todennut, etta
kaikkien tanssivammojen takana on virheellinen tekniikka (Ahonen 2003
b).

Tanssijoiden tyokykya tarkasteltaessa tyokykytalon ensimmaéinen ja toinen kerros
ovat hyvin kiinteassa yhteydessa. Tanssitekniikan virheellisyys on terveydelle uhaksi
ja toisaalta tanssijan omat fyysiset ominaisuudet tulee olla soveltuvia tanssitekniika-
harjoitteluun. Ammattilaiseksi valikoituminen osaksi tapahtuu kehon soveltuvuuden ja

kestavyyden kautta ja vammautumisriski talléin pienenee. Toki jokaiselta tanssijalta
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on loydettavissd omat heikot kohtansa. Tanssitekniikkaharjoittelu ja taitavuus suojaa-
vat vammautumiselta. Tanssijoiden liikkaharjoittelu ja riittaméaton palautuminen liittyvat
tyokykytalon neljanteen kerrokseen. TyGolot voivat ammatillisen osaamisen virheiden
lailla uhata tanssijan terveytta. Tanssijoiden taitotason on todettu laskevan vasynee-
na. Taitotason laskiessa virheet tanssitekniikassa ilmaantuvat herkemmin ja vam-

mautumisriski kasvaa. (Ahonen 2003 a.)

Vaikka tanssijan tyd painottuu fyysiseen toimintakykyyn, ovat psyko-sosiaaliset tekijat
kuitenkin lasnd myds tanssijantytssa. Tanssijat kokevat itsensa usein etuoikeutetuik-
si saadessaan tehda tanssijanty6ta. Tama tunne ja asenne itsessaan jo tukee tyoky-
kyisyytta. Kaikille tanssijoille ty6ta ei kuitenkaan ole tarjolla tarvittavia méaaria. Free-
lancer-tanssijoilla tyétilanne ja toimeentulo eivat ole niin turvattuja kuin ryhmiin kiinni-
tetyilld kuukausipalkkaisilla tanssijoilla. Tydtilanteen elaminen ja epavarmuus saatta-
vat aiheuttaa valilla epamukavia tunteita ja kilpailu tydtilaisuuksista vaikuttaa nain
myoOs tyokykyisyyteen. Tyokyky -talon kolmanteen kerrokseen liittyy myds sairaana
tyoskentely. Tanssijat ovat poissa toistd ja parrasvaloista vastahakoisesti. Hoitoon
hakeudutaan usein kovin mydhaisessa vaiheessa. Tydtilaisuuksia ja merkittavia roo-
leja teoksissa ei haluta menettdd. Pienissa teattereissa koko tuotanto ja teatterin ta-
lous saattaa vaarantua sairastapauksissa, mika tuo oman hankaluutensa sairaslo-

malle jddmiseen.

Tanssijoiden tybura on verrattain lyhyt. Kaikki ammattitanssijat eivat vammautumisen
johdosta pysty jatkamaan tanssimista niin pitkaan kuin haluaisivat. Tanssin ammatti-
laisilla olisi paljon opittavaa urheiluharjoittelun metodeista ja harjoittelun jarjestami-
sesta. Voisin vaittda, ettd urheilussa otetaan paremmin huomioon urheilijan suoritus-
kyky. Tiedetta ollaankin jo valjastamassa tanssijoidenkin avuksi. 1980-luvun loppu-
puolella omaksi tieteenhaarakseen eriytynyt tanssiladketiede pyrkii edistimaan niin
vammojen hoitamista, ennaltaehkaisya kuin tanssijoiden tyéhon palaamista vammo-
jen kuntoutuessa. (The Harkness Center for Dance Injuries 2009.) Tanssilaéketie-
teen kansainvalinen yhdistys, International Association for Dance Medicine & Sci-
ence on perustettu vuonna 1990 (IADMS 2009) ja vastaavien asioiden parissa kan-

sallisella tasolla toimii vuonna 2000 perustettu Dance Health Finland ry (DHF 2009).

Tyokyvyssa on kysymys ihmisen voimavarojen ja tyon valisesta yhteensopivuudesta.

Tyokykytalo toimii ja pysyy pystyssa, kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan. 1an my6téa
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tapahtuu merkittdvida muutoksia alemmissa, yksilon voimavaroja kuvaavissa kerrok-
sissa. Uupumusta aiheuttaa myds neljannen kerroksen, tyon, vaatimusten kasvaessa
ja se painaa muita kerroksia huonoin seurauksin. Talon kaikkia kerroksia tulisi kehit-
taa jatkuvasti tydelaman aikana, jotta voitaisiin turvata kerrosten yhteensopivuus ih-
misen ja tydn muuttuessa. Yksilé on luonnollisesti padvastuussa omista voimavarois-
taan ja tydnantaja neljannesta kerroksesta. Yksilon tyokykya tuettaessa eri osapuol-
ten ja tukiorganisaatioiden (mm. ty6terveyshuolto) yhteistyon avulla paastaan par-
haimpiin tuloksiin. TyOkykytaloa ympéaroi perheen, sukulaisten ja ystéavien verkostot.
Yhteiskunnan rakenteet ja sddnnot vaikuttavat myos yksilon tyokykyyn. Yksilon oman
vastuun lisaksi myds yritys ja yhteiskunta kantavat vastuuta tyontekijan tyokykyisyy-

desta. (Tyoterveyslaitos 2009.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa terapia-altaassa tapahtuvasta klassisen
baletin tanssitekniikan harjoittelusta, jota tydssani nimitdn Vesibaletiksi. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on selvittda vesibalettiharjoittelun soveltuvuutta osaksi ammatti-

tanssijoiden harjoittelua.

Tutkimuskysymykset ovat:
1 Miten ammattitanssijat kokevat klassisen baletin tanssitekniikan harjoittelun tera-
pia-altaassa?

2 Miten tanssijat kokevat harjoittelun vaikuttavan heidan tyokykyynsa?
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Tutkimuksen kulku

Opinnaytetyoni toteutuksessa ensiarvoisen tarkeaa oli 10ytdd ammattitanssijat, joiden
kanssa vesiharjoittelujakso voitiin toteuttaa. Ammattitanssijat soveltuvat tdhan tutki-
mukseen hyvin, koska heille tanssitekniikan harjoittelu on osa jokaista tydpaivaa.
Ammattitanssijoille keho on tarkein tyovaline ja oman kehon hallintaa on kehitetty
huippuunsa. Ammattitanssijat ovat vastuussa omasta kehostaan ja tekniikastaan ja
he kuuntelevat tuntemuksiaan omasta tyovalineestaan paivittain. Heidat voi huoletta
siirtaa harjoittelemaan tanssitekniikkaa altaaseen, jonne ulkopuolelta on hankala
nahda ja korjauksien antaminen kuivalla maalla totuttuun tyyliin ei ole mahdollista.
Opinnaytetyohon osallistuvien tanssijoiden tuli myds olla taysin tyokykyisia eika hei-
dan tyokyvyssaan tullut olla mitdan tyontekoa merkittavasti haittaavaa vammaa vesi-
harjoittelujaksoon osallistuttaessa.

Otin yhteyttd Tamperelaiseen Tanssiteatteri MD:n, ja esittelin opinnaytetydni ideani
heille kevaalla 2007. Tanssiteatteri MD:n olen esitellyt jo aiemmin luvussa 2. MD oli
alustavasti kiinnostunut yhteistydsta. Toimitin MD:n tanssijoille ensimmaisen tiedot-
teen (lite 1) ja toukokuussa 2007 neuvottelimme heille sopivimmasta harjoitteluajan-
jaksosta. Harjoittelujakson pituudeksi sovittiin viisi viikkoa, koska pidempaan harjoi-
tusjaksoon sitoutuminen ei tanssijoiden aikatauluun sopinut. Jakso sovittiin alkusyk-
syyn viikoille 36 — 40 (4.9 — 2.10.2007). Harjoitteluajankohdaksi sovittiin aika, jolloin
tanssijoilla olisi normaalin rutiininsa mukainen tanssitekniikkatunti. Nain mahdollistui
se, ettd tanssijat voivat arvioida vesiharjoittelun sopivuutta osana tyérutiinejaan. Har-
joittelu jarjestettiin koulumme terapia-altaalla ja paivaaika soveltui vapaiden allasvuo-
rojen niukkuudenkin puolesta parhaiten juuri talléin. Viikonpaivaksi valitsimme tiistain
ja kellonajaksi 11.45-12.30. 45 minuutin mittainen vesiharjoittelu arvioitiin olevan
kestoltaan sopiva, kun kyseessa on keskipaivan harjoittelu, jonka jalkeen tanssijoi-

den tydpaiva jatkuu.

Vesiharjoittelu oli tarkoitus suunnitella mahdollisimman hyvin tanssijoiden tarpeita

vastaavaksi. Tanssijoiden toivomuksesta vesiharjoittelun suuntaa-antavaksi ajatuk-

23



seksi otettiin tyokykya ja tydssa jaksamista tukeva harjoittelu. Syksylla 2007 toimitin
tanssijoille toisen tiedotteen (lite 2) ennen vesiharjoittelujakson alkua. Kavin seuraa-
massa Tanssiteatteri MD:n tanssijoiden omaa, tavanomaisen rutiinin mukaista tanssi-
tekniikkatuntia. Tama tunti oli klassista balettia ja sen avulla sain paremmin kasitysta
tanssijoiden tavallisen treenitunnin rasittavuudesta ja vaativuustasosta. Syyskuussa
2007 teimme virallisen yhteistydsopimuksen Tanssiteatteri MD:n kanssa seka osallis-
tuvien tanssijoiden (lite 3) kanssa erikseen. Lisaksi tanssijoiden kanssa kirjoitettiin
vesikelpoisuustodistukset (lite 4) koulumme terapia-altaan kayton hygieniavaatimus-

ten mukaisesti.

Opinnaytteeseeni osallistui viisi tanssijaa, joista kolme on naista ja kaksi miesta. Yksi
naistanssijoista paéasi osallistumaan vain yhteen vesiharjoittelukertaan, mutta muuten
tanssijat sitoutuivat harjoitteluun hyvin. Muiden neljan osallistujan joukosta vain yh-
della tanssijalla oli yksi poissaolo. Ensimmainen ryhmahaastattelu toteutettiin en-
simmaisen vesiharjoittelukerran jalkeen 4.9.2007. Alkuhaastattelussa tuli esille, etta
vesi oli kaikille osallistujille tuttu ja mieluinen harjoitteluympéaristd. Tanssijat olivat
kayneet uimassa, tehneet vesijuoksua ja joitakin tanssitekniikkaliikkeitd itsekseen.
Lopun ryhméahaastattelu toteutettiin ennen viimeista vesiharjoittelukertaa 2.10.2007.
Vesiharjoittelukerrat taltioitiin videolle ja tanssijat pitivat harjoittelujakson ajalta paiva-
kirjoja. Seurantakysely jarjestettiin maaliskuussa 2009. Opinnaytetyon tuloksien ra-
portointi valmistui huhtikuussa 2009.

7.2 Vesibalettituntien toteutus

Suunnitelmien mukaan vesiharjoittelua tehtiin kerran viikossa viiden viikon ajan. 45
minuutin mittainen vesiharjoittelu ajoittui tanssijoiden paivaan heidan normaalin aa-
mutuntinsa paikalle. Tanssitekniikkaharjoitukset tehtiin seké kainaloiden ettad hartioi-
den syvyisessa vedessa. Nain veden ominaisuudet voitiin hyédyntaa harjoittelussa
mahdollisimman suurina. Vesibalettitunti noudatteli klassisen baletin tanssitekniikan
kuivan maan harjoittelun sisaltdja, mutta vedessa toimimattomat harjoitukset oli jatet-
ty pois. Harjoituksista jaivéat pois esimerkiksi grand plié -harjoitus seké taivutukset ja
tilassa liikkuvat harjoitukset. Grand plié-likkeessa koukistaudutaan polvista syvaan

kyykkyyn, ja tama liike on vedessa nostevoimien johdosta hankalaa. Halutussa har-
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joittelusyvyydessa liikkeen tekeminen vaatisi myds pinnan alapuolelle painautumista,
mihin ei ollut tarkoitus tamankertaisessa harjoittelussa ryhtya. Taivutusliikkeet, kuten
kolmas port de bras jatettiin pois myds syysta, etta likkeessa jouduttaisiin kokonaan
veden pinnan alapuolelle. Tilassa liikkuvien ja nopeiden harjoitusten tekeminen ve-
dessa on vastusvoimien johdosta hankalaa, joten useimmat tilassa liikkuvat hypyt ja
piruetit jatettiin harjoittelusta pois. Joitakin tosin kokeilimme varmistuaksemme siita,

ettei niiden harjoitteleminen vedessé onnistu.

Viiden vesiharjoittelukerran aikana tehtiin suunnitelmien mukaisesti tankoharjoituksia,
hyppyja altaan keskella, harjoituksia erilaisilla valineilla seka venytyksia etta kellumis-
rentoutusta. Tanssitekniikkaharjoitukset tehtiin mahdollisimman yksinkertaisissa sar-
joissa, ettd oman kehon havainnointi uudessa harjoitteluymparistossa olisi mahdolli-
simman helppoa. Yksi harjoitus sisélsi parhaimmillaan vain yhden tekniikkaliikkeen
toistoja eteen, sivulle ja taakse.! Musiikkia kaytettin ns. taustamusiikkina. Tanssijat
ovat tottuneet tekemé&éan tanssitekniikkaharjoituksia musiikin tempossa, joten mieles-
tani musiikin valinta tuli tehd&a harkiten. Sen tarkoituksena oli muistuttaa liikkeiden
laadusta ja jatkuvuudesta, mutta jattdd tanssijoille kuitenkin vapaus tehda harjoituk-
set omaan tahtiinsa, omaa kehoaan kuunnellen. Klassisen baletin tapaan halusin
kayttaa klassista musiikkia. Valitsin tankoharjoituksiin Chopinin musiikkia, joka sisalsi

kylla selkeat tempot, mutta oli mielestéani luonteeltaan riittdvan soljuvaa.

Tunnit sisélsivat klassisen baletin tanssitekniikkaharjoituksia kaiteen vieressa ja kes-
kella allasta seka lammittely-, venyttely- ja rentoutusharjoituksia. Tiedot harjoituksissa
kaytetyistd musiikeista 10ytyvéat vesiharjoittelutuntien toteutuksen kuvauksista, jotka
ovat liitteend (litteet 5-9). Ensimmaisen vesibalettitunnin sisallon suunnittelin ottaen
huomioon tanssijoiden toivomuksen ty6kyvyn tukemisesta. Ensimmaisen tunnin to-
teutus (lite 5) noudatteli lahes taysin suunnitelmaani. Vain venyttely jai pois, koska
tanssitekniikkaharjoituksista siirryttiin suoraan rentoutukseen. Arvioin rentoutuksen
aseman venyttelya tarkedmmaksi tunnin lopussa, koska liikkuvuutta oli tunnilla harjoi-

tettu jo kuitenkin tekniikkaharjoitusten yhteydessa.

Ensimmainen tunti aloitettiin harjoitteluun virittdytymisella ympyrdmuodostelmassa.

Vesielementtiin tutustuttiin erilaisilla kavelyilla ympyran keh&aa kulkien ja kdannoksia

! Tavanomainen ammattitanssijoille suunnattu tekniikkaharjoitus sisaltaa yleensé eri likkeiden yhdiste-
ly&, jonka avulla pyritdén lahestymé&én koreografioiden tanssimisessa vaadittavaa yhdistelyn taitoa ja
tanssillisuutta erilaisine rytmityksineen ja yksityiskohtineen.
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tehden. Ennen kaiteen viereen asettautumista tanssijat uivat hetken vapaasti. Kai-
teen aaressa harjoitukset tehtiin paasaantoisesti yksi kasi kaiteella. Harjoitukset siis
tehtiin ensin yhdelle puolelle kdantyneina ja sitten toiselle puolelle kd&ntyneina. En-
simmaisena tankoharjoituksena tehtiin Plié -harjoitusta mukaileva nilkkojen rullaus-
harjoitus kaikissa jalkojen asennoissa (I,11,V ja IV). Nilkkojen rullauksella tarkoitan
nelivaiheista liikeharjoitusta, jossa alavartalon nivelia lammitellaan. Harjoituksen en-
simmainen vaihe on polvien koukistus (demi-plié), toinen on kantapaiden irrotus alus-
tasta, kolmas on polvien ojennus puolivarpailla ja neljas kantapéaiden laskeminen ta-
kaisin lattiaan. Harjoituksessa voi tarkastella painon jakautumista jalkateralla seka
koko kehon linjausta ja lihasten kaytt6a, vaikka veden noste estaakin kuivalla maalla
totutun koukistuksen painamisen aarimmilleen asti. Jokaisen asennonvaihdon yhtey-
dessa ohjasin tehtavéksi alaraajojen kierron parallel-asentoon, jotta lonkan ulkokier-

toa tekevat lihakset saavat pienen palautumishetken.

Ennen seuraavaa tanssitekniikkaharjoitusta ohjasin tanssijoille jalkojen polskuttelua
kaiteeseen tukeutuen. Polskuttelun tarkoituksena oli toimia hitaan tyoskentelyn lo-
massa aktivoivana ja rentouttavana valiharjoituksena. Toisena tankoharjoituksena
tehtiin jalkojen legatoliikeharjoitus, jossa yhdistettiin seuraavat tanssitekniikkaliikkeet:
battement tendu ja battement relevé lent 45° ja 90°, développé ja enveloppé. Harjoi-
tus tehtiin lilkkesuunniltaan niin sanotusti ristiin (en croix) eli eteen, sivulle, taakse ja
sivulle. Battement tendu on liike, jossa alaraaja ojennetaan suorana lattiaa pitkin niin,
ettd liikkeen lopussa enda isovarpaan ja toisen varpaan karjet jaavat kosketukseen
alustan kanssa. Battement relevé lent on liike, jossa alaraaja nostetaan suorana il-
maan. Développé on liike, jossa tyOjalka ensin koukistetaan polvesta (retir€), sitten
ojennetaan suoraksi ilmaan, lasketaan alas varvasasentoon ja viedaan lattiaa pitkin
harjaten kiinni alkuasentoon (v asento). Enveloppé on liike, jonka rata kulkee pain-
vastaisessa jarjestyksessa kuin edellisessa liikkeessa. Tassa harjoituksessa paasee
jo paremmin tutkiskelemaan oikeanlaisen linjauksen sailyttamisen ja lihastyoskente-
lyn eroa kuivan maan harjoitteluun verraten, kun vastusvoimat mukautuvat liikkeen

nopeuteen.

Kolmantena tankoharjoituksena tehtiin battement frappé -harjoitus koukistetulla nil-
kalla. Frappé on teravaluoteinen (staccato) liike, jota voidaan tehda yksin- tai kaksin-
kertaisena. Frappé simple -likkeessa on kaksi vaihetta: avaus ja sulku. Avauksessa

tyOjalka ojennetaan nopealla liikkeella lattiaa hipaisten ilmaan 45° ja sulkemisvai-
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heessa tuodaan nopealla liikkeella takaisin alkuasentoon. Avausvaiheella aloittami-
nen edellyttda, etta tydjalalla on ennen tehty niin sanottu valmistava liike, preparaci-
on, jossa tyojalka tuodaan polvesta ja nilkasta koukistettuun asentoon irti lattiasta ja
kiinni tukijalkaan, sur le cou-de-pied -asentoon. Frappé double-liikkeessa on kolme
vaihetta: sulkeminen ilmasta tukijalan luokse, siirto toiseen tukijalan luona olevaan
asentoon ja avaus lattian hipaisun kautta ilmaan 45°. Tassa harjoituksessa voi tutkis-
kella liikkeen nopeuden ja veden vastuksen suhdetta seké linjauksen sailyttdmista

lihastydskentelyn lisdéntyessa.

Kolmen erilaisen tankoharjoituksen jalkeen siirryttiin keskelle allasta. Tanssijat saivat
kokeilla pikkuhyppyjen tekemista itselle mieluisissa yhdistelméssa. Yhdisteltavia liik-
keita olivat sauté, changement ja echappé -hyppyja seké batterie -likkeet. Nama
kaikki pikkuhypyt tehdaan tasaponnistuksella ja alas laskeudutaan myds tasajaloin.
Sauté’ssa jalkojen asento ei muutu. Sita voi tehda kaikissa jalkojen perusasennoissa.
Changement'ssa jalat vaihtavat vuorotellen paikka viidennessad asennossa. Ec-
happé’ta voi tehda joko viidennen ja toisen asennon valilla tai viidennen ja neljannen
asennon valilla. Batterie on liike, jossa pohkeet napautetaan yhteen hypyn ilmalen-
non aikana. Loppurentoutus tehtiin kelluen joko 16tkdpstksjen 2 tai mattojen varassa.
Tilan kaikki valot sammutettiin rentoutumisen tunteen lisdamiseksi. Tilan ikkunoista

tuli sisdan kuitenkin jonkin verran péaivanvaloa, ettei nakyvyys liikkaa pimentynyt.

Loput vesibalettitunnit suunnittelin edellisten kertojen kokemuksien perusteella seka
tanssijoilta tulleen palautteen mukaan. Toisella tunnilla (liite 6) lammittelyna tehtiin
harjoitteita vastuskasineilla ja uutena tankoharjoituksena tehtiin battement fondu ja
jalan teravien liikkeiden sarja. Vanhan sarjan muunnoksena tehtiin frappé puolivar-
pailla. Keskilattialla pikkuhyppyna tehtii jeté-coupé. Kolmannella kerralla (liite 7) uu-
tena tankoharjoituksena tehtiin rond de jambe par terre. Rentoutus tehtiin kelluen
parin liikuttelemana. Neljannella kerralla (liite 8) tutustuttiin vesijuoksuvadihin ja tehtiin
tanssitekniikkaharjoituksia vyén kannattelemana. Valiharjoituksena leikittiin hantaa
syovaa kaarmetta. Keskella allasta tehtiin tanssijoiden omalla balettitunnilla tekeméa
pikkuhyppysarja, seka glissade assembé, pas de chat ja ruski-hyppyja. Viidennella
kerralla (lite 9) lammiteltiin kayttden valineena 16tkopdtkoja. Nilkkojen rullausharjoitus

tehtiin keskella allasta ja tehtiin pikkuhyppyharjoitus kaantyen eri tilasuuntiin. Tanssi-

2 Lotkopotkolla tarkoitetaan tassa pitkan mallista kelluvaa apuvélinettd, jota voidaan kutsutaan my®és
nuudeliksi.
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joiden toivomuksesta tehtiin toisen kerran harjoituksia vesijuoksuvéiden varassa. Va-
liharjoituksena leikittiin kauhomisleikki, jossa parit ovat selat vastakkain ja yksi 16tko-
potkd on asetettu kulkemaan parin jalkojen valista. Kasilla kauhotaan omaan suun-

taan ja pidemmalle paria liikuttanut leikkija voittaa.

7.3 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetyoni orientaatio on laadullisessa tutkimuksessa. Laadullisen tutkimuksen
menetelmista opinnaytetyoni viitekehys on toimintatutkimuksessa. Tyoni on ajallisesti
rajattu tutkimus- ja kehittamisprojekti, jossa tarkastellaan uutta harjoittelumuotoa.
Toimintatutkimuksella pyritdan kaytannén hyoétyyn ja tavoitellaan kayttokelpoista tie-
toa. Toimintatutkimuksen kulkua kuvataan syklilla konstruoivista ja rekonstruoivista
vaiheista (kuvio 2). Vesibalettiharjoittelujakson aikana sykli toteutuu jokaisen harjoit-
telukerran yhteydessa, eli yhteensa viisi kertaa. Tata jatkumoa voidaan kuvata myds
spiraalilla, jossa toimintaa kehitetddn aina syklista toiseen siirryttaessa. (Heikkinen
2006, 16-19; Heikkinen ym. 2006, 78)

rekonstruoiva konstruoiva

L] e s
taaksepidin eteenpiin

refleltainti
suunnittelu  gjattely

havainnointi

toiminta  508igalinen
toiminta

Kuvio 2. Toimintatutkimussykli. (Heikkinen ym. 2006)

Opinnaytetydssani korostuu vuorovaikutus osallistujien kanssa ja tutkimus on sosiaa-

lista toimintaa. Olen opinnaytetytn tekijana ja vesibalettituntien ohjaajana myos itse
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oleellinen osa tutkimusprosessia. Opinnaytetydni havaintoaineistoon vaikuttaa myos
oma tyoskentelyni. Laadullisen tutkimuksen kaytantdjen mukaan prosessia arvioi-
daan ja tarpeen mukaan myods muutetaan sen kuluessa. Tutkijan oman ymmarryk-
sen lisdantyminen katsotaan myds yhdeksi tutkimuksen tulokseksi ja tutkimus nah-
daan oppimisprosessiksi myds tutkijalle. (Heikkinen 2006, 16-19, 78; Pétsdnen & Va-
limaa 1998, 78; Syrjala ym. 1995, 30-31.) Opinnayteprosessin ajan toimin seké ryh-
manohjaajan, ettd tutkijan rooleissa. Molemmissa rooleissa olivat lasna seka tans-
sinopettajan etta fysioterapeutin katsantokantani. Tanssinopettajan tietojani voidaan
pitdd my6s osana opinnaytteeni teoriataustaa, jonka osalta saatan tehda johtopaa-

toksia intuitiivisesti. Pyrin tdssa tydssa tuomaan myds tata hiljaista tietoa nakyvaksi.

Opinnaytetyoni aineistonkeruumenetelmina kaytin videointia, haastattelua, osallistuji-
en kirjoittamia paivakirjoja, seurantakyselyd ja omaa osallistuvaa havainnointiani.
Litteroin aineiston, josta poimin opinnaytetyon tuloksille keskeisia puheenvuoroja,
joita raportissa kasitelldaan opinnaytteen tavoitteen ja tarkoituksen nakékulmasta. Il-
maisuvoimaiset, tarkeat ja keskeiset puheenvuorot pyrin siteeraamaan tuloksissa.
Tallensin sekd haastattelut, ettd vesiharjoittelu tunnit, koska tallenteiden avulla pys-
tyn palaamaan kaytyihin keskusteluihin, pystyn tarkastelemaan tilanteiden kulkua
kokonaisuutena ja pohtimaan tapahtumien suhteita yksityiskohtaisemmin. (P6tsénen
& Valimaa 1998, 79-81).

Haastattelut toteutin strukturoituina ryhmahaastatteluina, koska néin saatiin aikatau-
lut sovittua yhteistyokumppanin ja jokaisen osallistujan ndkdkulmasta parhaiten.
Ryhma on hyvin homogeeninen. Osallistujat ovat tydikaisia ammattitanssijoita, jotka
ovat tyoskennelleet vahintd&n vuoden verran samassa tanssiteatterissa. Kasiteltavat
aiheet olivat sellaisia, ettd ne soveltuivat hyvin ryhméahaastatteluun. Ennen tutkimus-
jaksoa testasin keskusteluteemojen toimivuuden pilottiryhman avulla. Pilottiryhma
koostui tanssin harrastalista, eika siis taysin vastannut tutkimusryhmaé, mutta testa-
uksella pystyin arvioimaan k&siteltavien teemojen maaran sopivuutta haastatteluun
kaytettavan ajan suhteen. Lisdksi sain harjoiteltua kaytannon tilannetta; haastattelun
johtamista ja keskustelun tallentamista. Haastattelijan roolissa pyrin toteuttamaan
tutkimuksellista ihannetta aidosta lasnaolosta, kuuntelemisesta ja osallistujien mielipi-
teiden kunnioittamisesta. Haastattelijan on tarvittaessa osattava esittda tarkentavia
lisdkysymyksia, mutta samalla on osattava kuunnella ja antaa keskustelijoille aikaa

miettia. Liian nopea eteneminen voi jattda keskustelun pinnalliseksi ja haastattelijan
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kiirehtiminen asiasta toiseen yleensa lyhentaa keskustelijoiden puheenvuoroja. Alku-
ja loppuhaastattelujen runkoina kaytetyt kysymykset ovat liitteinda 10 ja 11. (P6tsdnen
& Valimaa 1998, 76-81).

Osalllistujat pitivat harjoittelujakson ajan paivéakirjoja. He saivat kirjoittaa tuntemuksis-
taan omassa rauhassa ja varsinaisesta harjoittelutilanteesta erilladn. Toiveena oli,
ettd jokaisen harjoittelukerran jalkeen osallistuja kirjoittaisi kirjaan ainakin kerran. Kir-
joitusten suuntaamiseksi annettiin nelja aihealuetta, joista tietoa haluttiin (lite 12).
Seurantakyselyn (lite 13) kysymykset ovat suunnattu tarkentamaan tutkimuskysy-
myksien mukaisia seikkoja vesiharjoittelujaksosta seka harjoittelun aikana esiin
nousseista teemoista. Vesiharjoitteluun osallistuneet tanssijat vastasivat kyselyyn
puolitoista vuotta harjoittelujakson jalkeen. Opinnéaytetyoni tuloksissa vastaan aset-
tamiini tutkimuskysymyksiin. Aineistosta nousseet kokemukset olen aluksi merkinnyt
taulukkoon, josta olen poimitun samaa asiaa koskevia ilmaisuja isommiksi teemoiksi.
Olen numeroinut osallistujat jarjestysnumerolla, jotka nékyvat lahes kaikkien siteera-
uksien perassa. Lisdksi olen merkinnyt myds mista aineistosta siteeraus on poimittu.
Joissakin kohdissa olen katsonut tarpeelliseksi jattdd numerot pois osallistujien
anonymiteetin turvaamiseksi. Mielestani tarkeaa oli, ettd tanssijat saavat esiintya

anonyymeina.
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8 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Tanssijoiden kokemukset vesiharjoittelujaksosta olivat hyvin samansuuntaisia. Tay-
sin ristiriitaisia kommentteja ei ilmennyt myoskaan eri menetelmin keréatyissa tiedois-
sa. Kaikkien neljan osallistujan mielestd kokemus vesiharjoittelujaksosta oli erittain
myonteinen. Jakson sisaltd vastasi osallistujien tarpeita ja he kokivat voivansa vaikut-
taa jonkin verran tuntien sisaltoon. Kolmen tanssijan mukaan vesiharjoittelujaksolla
oli myodnteinen vaikutus heidan tyokykynsa yllapidossa jakson aikana. Osallistujat
kannattivat vastaavanlaisen ryhmamuotoisen vesiharjoittelujakson jarjestamista
myo0s tulevaisuudessa. Harjoittelun ajankohta tulisi talléin suunnitella tarkasti, koska
eniten hajontaa mielipiteissa oli harjoittelun ajankohdan sopivuudesta tydpaivaan ja
tyoviikkoon. Tydpaivan loppuun sijoitettua harjoittelua tukevat luvussa 8.2 raportoidut
tulokset vireystasosta ja palautumisesta.

Vesibaletin yleisesti merkittavampana hyotyna oli, etta se herétti huomioimaan tek-
niikkaharjoittelua uudessa valossa. Tanssijat ovat uransa aikana harjoitelleet klassi-
sen baletin tanssitekniikkaa hyvin paljon ja liikkeiden toistoja on kertynyt suunnatto-
mat maarat. Erilaiseen ymparistoon siirretty tekniikkaharjoittelu tuo tuttuun tekemi-
seen uudenlaisen ndkdkulman. Tanssijat totesivat vesiharjoittelun tuovan heidan har-
joitteluunsa tervetullutta monipuolisuutta. Monipuolistava vaikutus nayttaytyi muun
muassa kokemuksina lihastydskentelyn ja kehonhallinnan erilaisuudesta ja uusi har-
joittelumuoto virkisti ajattelua tekniikan suorittamisesta. Tanssijat pystyivat havain-
noimaan myos kuivan maan harjoitteluaan uudella lailla. Vesiharjoittelujakso tarjosi
vaihtelua tanssijoiden rutiineihin ja se myds heratti tanssijat ajattelemaan henkisen
piristyksen merkitysta tyokykyyn ja tydssa jaksamiseen. Juhani limarisen tyokykyta-
lon (sivu 19) ensimmaisen kerroksen herattelyn liséksi edistettiin toisen kerroksen

toimintaa ja tuuletettiin kolmannen ja neljannen kerroksen rutiineja.

8.1 Klassisen baletin tanssitekniikkaharjoittelusta terapia-altaassa

Klassisen baletin tanssitekniikka soveltui tanssijoiden mielesté hyvin vedesséa harjoi-

teltavaksi. Aineistosta nousi esille kolme teemaa, jotka kuvaavat tanssitekniikkahar-
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joittelun erilaisuutta kuivan maan harjoitteluun nahden. Teemat ovat jalkojen liikkei-
den hallinta, keskustan stabilointi ja lattiakontakti. N&itd teemoja voi miltei verrata
klassisen baletin tanssitekniikka luvussa esitettyihin perusperiaatteisiin linjauksesta,
hengityksesté ja aukikierrosta. Nama periaatteet sisaltyvat kylla kaikkiin teemoihin,
mutta linjaus korostuu erityisesti kahdessa ensimmaisessa teemassa ja aukikierto
viimeisessa teemassa. Klassisen baletin teorian lisaksi johtopaatoksissa ovat hyvin
olennaisesti esilla veden ominaisuudet. Tanssijoiden kokemukset tanssitekniikkahar-
joitteluun liittyivat kaikki tyokyvyn fyysiselle osa-alueelle. Hengityksen ja verenkier-
toelimistdn toiminnan harjaantuminen kuuluivat tiedostamattomien harjoitusvaikutus-

ten joukkoon.

8.1.1 Jalkojen liikkeiden hallinta

Klassisen baletin tekniikan yksi tunnusomainen piirre on jalkojen nostaminen korkeal-
le niin edessé, sivulla kuin takana ja jalan siirtdminen naista korkeista asennoista toi-
seen, kuten rond-liikkeessa. Kaikki nelja harjoitteluun osallistunutta tanssijaa ilmaisi
mieltymystaén jalannostoon vedessa. He kayttivdt muun muassa sanoja; tuntuu hy-
valtd, on nautittavaa, kevytta, kivaa. Tanssija 1 totesi liikkeiden raskauden ja kevey-
den olevan altaassa pdainvastaiset kuivan maan harjoitteluun ndhden. Tanssijat
kommentoivat lihasten kayton erilaisuudesta seké totesivat vesiharjoittelun lisdavan
monipuolisuutta heiddn tavanomaiseen harjoitteluunsa. Tanssijat myds totesivat, etta
veden ominaisuudet ovat eduksi hitaissa jalannostoissa. Veden ominaisuuksista ko-
ettiin myos olevan haittaa joidenkin tanssitekniikan liikkeiden suorittamisessa, kuten

90° fouetté’ssa, seka hyppyjen alastulossa.

"ylos-alassuuntainen keveys ja raskaus tuntuivat vaihtavan paikkaa”

(Tanssijal, alkuhaastattelu)

"Se on tosi kiva, etta pystyy I6ytamaan ylossuuntautuviin liikkeisiin.. ne

on niinkun kevyita ettei purista niin paljon.” (Tanssija 2, tuntitaltiointi)

"Vedessa jalan ylosnostot tuntuu tosi hyvilta. ... Taakse tulee nostettua

likaa jalkoja, alaselka taas kipeytyi.” (Tanssija 3, paivakirja)
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... taakse tehtavat jalan nostot tuntuivat erityisen nautittavilta... vitsi se
jatkuu se jalka johonkin takaseindan.” (Tanssija 4, paivakirja ja tuntitalti-

ointi)

Veden noste auttaa ty6jalkaa pysymaan korkeissa asennoissa. Seké nosteen, etta
turbulenssin johdosta jalan nostaminen on altaassa kevyempada. Esimerkiksi arabes-
gue -asennossa pysyttdessa ajatusta jalan venymistd on hyva tunnustella. Noste
avustaa myos korkeassa rond-liikkeessa, kun liikkeen nopeus pidetdan tarpeeksi hi-
taana liiallisten vastusvoimien poissulkemiseksi. Kuntosalin laiteharjoitteluun nédhden
vesiharjoittelu on toiminnallisempaa, silla vedessa nivelten luonnolliset liikeradat, ku-
ten rotaatiot, seka eri liiketasojen kaytt6 mahdollistuu. Vesi on juuri tasta syysta oival-
linen ymparistd tanssitekniikkaharjoitteluun. Vastusvoimat vaikuttavat siis liikutelta-
vaan raajaan nahden joka puolelta ja liiketta aloitettaessa vaikutus on joka suunnalta
vastustava. Noste vastustaa alaspain tehtavia liikkeita ja juuri tama seikka tekee ve-
sibalettiharjoittelusta hyvin mielenkiintoisen harjoittelumuodon tanssijoiden lihashar-
joittelun monipuolisuuden lisdamisen nékdkulmasta. Liikkeessd syntyvat pyorteet
puolestaan jatkavat matkaansa, vaikka harjoittelija aikoisi pysayttaa liikkkeensa. Liik-
keen pysayttaminen seka likkkeen suunnan vaihtaminen vaativat tyoskentelya pyor-
teiden voimaa vastaan. Vesibalettiharjoittelussa tulee paljon tydskentelya pyoéteita

vastaan, koska tanssitekniikkaharjoituksissa vaihdetaan liikkeen suuntaa jatkuvasti.

Yksi tanssijoista kertoi alaselkansa kipeytyneen allasharjoittelun jalkeen. Selka kipey-
tyi taakse tehtavista jalannostoista. Selkakivuille herkka tanssija saattaa saada kipu-
tuntemuksen esille juuri siitd syysta, etta altaan olosuhteet ovat edulliset korkeille
nostoille. Liikkeen hallitseminen vedessa vaatii totuttelua. Jokaisen harjoittelijan on
etsittava itselleen sopiva nopeus tehda kutakin liiketta tai likkeen osaa. Rutiininomai-
nen liikkeen suorittaminen ei tdssa erilaisessa harjoitusymparistéssa onnistu. Altaas-
sa on suhteutettava tanssitekninen tekeminen vesiolosuhteisiin sekd omiin voimiin ja
likkeen hallintaan. Veden vastus kasvaa yllattavankin helposti vartalon linjausta hai-

ritseviin maariin ja nauttiminen liikkkeen tekemisesta hairiintyy.
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8.1.2 Keskustan stabilointi

Lihastydskentelyn erilaisuus tuli esille myds keskustan stabiloinnin yhteydessa. Kes-
kustan stabiloinnista voidaan puhua useilla kasitteilla. Tassa teemassa keskustan
kayton kanssa rinnakkaisia kasitteitd ovat tasapainon hallinta, asennon hallinta ja
ylosveto. Kaikki tanssijat kokivat keskustan kayton vaativan erityistd huomiota al-
taassa harjoiteltaessa. Keskustan kayttd tehostui varsinkin keskella allasta tehdyissa
harjoituksissa. Tanssija 2 kertoi lihasty6skentelyn tuntuneen altaassa voimakkaalta,
mutta samalla kokonaisvaltaiselta. Tanssija 1 huomioi tasapainon sailyttamisen vaa-
tivan erilaista aktiivisuutta kuin kuivalla maalla harjoiteltaessa. Myos juoksuvydlla teh-
dyt harjoitukset toivat erilaisen kokemuksen keskustan hallinnasta. Juoksuvyon
kanssa toimiminen vaatii totuttelua. Miesosallistujat kokivat, ettei juoksuvyd kannat-
tanut tarpeeksi, etta olisi voinut keskittya tanssitekniikan liikkeiden tekemiseen.

"Myoskin toi keskustan kayttdé on kans semmonen, etta tietaa kaytta-
neensa... tuntuu niinkun semmonen yleinen keskustan kannatus tai

semmonen janna hella tyénteko siella.” (Tanssija 2, loppuhaastattelu)

" vedessahan kehon kannatus ei voi olla staattinen tila, koska vesi kehon
ymparilla on jatkuvassa liikkkeessa ja vaatii kehoa 'tarkkailemaan’ ja jat-
kuvasti 'sopeutumaan’ tasapainopistettaan suhteessa veteen.” (Tanssija
1, paivakirja)

Vedessa vastus mukautuu harjoittelijan voimantuottoon, jolloin riski ylirasittumiseen
pienenee, mik& onkin tyokykyéa tukevaan harjoitteluun juuri hyvin soveltuva seikka.
Kuivalla maalla harjoiteltaessa lattia toimii vastavoimana keskustan kannatukselle,
kun raajoja liikutellaan. Painovoiman ollessa altaassa keventynyt, joutuu keskusta
tydskentelemaan enemman. Raajan liikuttaminen saa myods veden liikkeelle ja paikal-
laan pysyvien kehon osien on aktiivisesti hallittava asentoa, ettei se lahde mukaan
veden liikkeeseen. Toisaalta hydrostaattisen paineen voidaan katsoa avustavan poi-
kittaisen vatsalihaksen tydskentelya ja siis avustavan myos tanssitekniikalle tyypillista
ylosvetoa. MyOs nosteen voidaan ajatella avustavan keskustan ylosvetoa. Tans-
siasennoissa korostetaan asennon elavyytta ja hengittavyytta, jota vedessa on oival-
lista hakea.
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8.1.3 Lattiakontakti

Lattiakontaktin vahaisyys tuntui tanssijoista ikavalta. Tanssija 4 teki fondu —liiketta
kaiteen aaressa ja huomasi avustavansa alaspéain painautumista kaiteen avulla. Tan-
koharjoittelulle tyypillista on, ettéd itse tankoa pyritddn kayttamaan mahdollisimman
vahan. Tanko on vain tasapainon sailyttamisen avustajana. Tangosta ei tule kamme-
ta lisda voimaa liikkeeseen. Maalla kammettavan liikkeen suunta on painvastainen eli
ylospain suuntaava. Vesiharjoittelun aikana tanssijat tekivat harjoituksia poikkeuksel-
lisen paljon ensimmaisessé asennossa, koska viildennen asennon saaminen tiukaksi
oli heikon lattiakontaktin vuoksi haastavaa. Hyppyjen tekeminen altaassa oli tanssi-

joista haastavaa. Varsinkin alastulo vaati tarkkuutta.

"Vaikeaa pitaa itsensa ’lattiassa’.” (Tanssija 3, paivakirja)

"vaikeeta menna pliehen, kun tulee fondu kiinni, joutuu vahan ehka kayt-

taan tata tankoo” (Tanssija 4, tuntitaltiointi)

"Landaus ei ookaan niin helppoo, ku aina menee jalat jotenkin... Helppo
ponnistaa ja menna ylds, mutta sit alastulo on tosi vaikee.” (Tanssija 1,

tuntitaltiointi)

Plié-likkeesséa on olennaista painaa jalkapohjat tiukasti lattiaan ja koukistautua mah-
dollisimman syvaan asentoon. Kainalon syvyisessa vedessa plién tekeminen on pal-
jon maalla tehtya liikettd heiverbisempaa. Plié sisaltyy esimerkiksi Battement Fondu-
likkeeseen ja vedessa liikkeen koukistusvaiheen tekeminen saattaa tuntua jaavan
vajaaksi. Kuokistumista sisaltavat liikkeet eivat ole parhaiten altaaseen soveltuvien
likkeiden joukossa. Toki tanssijat kokeilivat omaksi ilokseen grand-plié-harjoituksia,
jossa he painautuivat kokonaan veden alle. Jonkinlaiset lasit ja nenasuojat olisivat

talléin varmasti paikallaan.
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8.2 Vesiharjoittelun vaikutuksia tyokykyyn

Tutkimusaineistosta nousi esille nelja teemaa siitd, milla tavalla vesibalettiharjoittelu
vaikutti tanssijoiden tyokykyyn. Teemat kattavat tyokykytalon kaikki kerrokset. Tee-
mat ovat vireystila, palautuminen, taito-ominaisuudet sek& sosiaaliset vaikutukset.
Vireystila liittyy talon ensimmaisessa kerroksessa seka psyykkiseen, etta fyysiseen
vireyteen. Palautuminen liittyy neljannen kerroksen ty6oloihin, ensimmaisesta ker-
roksesta l6ytyviin fyysisiin ominaisuuksiin sek& kolmannesta kerroksesta I6ytyvaan
kunnianhimoon ja tunnollisuuteen. Taito-ominaisuudet liittyvat ensimmaisen kerrok-
sen fyysisiin ominaisuuksiin ja sosiaalisten vaikutusten voidaan katsoa ulottavan na-

kokulmansa talon jokaiseen kerrokseen.

8.2.1 Vireystila

Kaikki nelja tanssijaa kertoivat fyysisen vireystilan olevan hyvin matalalla koko vesi-
harjoittelun jalkeen jatkuneen paivan. Vasahtaneisyyden lisaksi kaytettin muun mu-
assa sanoja nuutunut, 16ysa, flegmaattinen ja vetela. Tyopaivan jatkaminen tuntui
tanssijoista raskaalta. Teosten harjoittelua varten keho tarvitsi [ammittaa viela uudes-
taan. Kolme tanssijaa totesi saunomisen lisadavan vasymysta. Tyopaivan jatkaminen
sujui heilla paremmin, kun he jattivat saunomisen pois. Tunteeseen kehon véasahta-
neisyydesta liittyi myos rentoutuneisuuden tunne, joka puolestaan oli miellyttavaa.
Yhdella tanssijalla oli hierontakasittelyja vesiharjoittelun kanssa samana péaivana.
Héanesta yhdistelma toimi rentoutuksena hyvin. Kolme tanssijaa piti ajatusta vesihar-
joittelusta esityspaivana hyvin arveluttavana.

"Rentoutumisen jalkeen oli aavistuksen rankkaa jatkaa fyysista ponniste-
lua.” (Tanssija 2, paivékirja)

"kehon olotilan (treenin jalkeisen) voisin rinnastaa hieronnan jalkeiseen

oloon” (Tanssija 1, paivakirja)

"Vaikka yleinen olotila vesibalettipdivana onkin flegmaattinen on mieli

kuitenkin virkistyneempi.” (Tanssija 4, paivakirja)
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"Esityspaivana tata ei voi harrastaa, vasymys on niin totaalinen.” (Tanssi-

ja 3, paivakirja)

Tanssijat kokivat rentouden tilan miellyttdvana ja olisivat halunneet jatkaa saavute-
tussa olotilassa, siksi keskustelua kaytiinkin harjoittelun sijoittamisesta ty6paivan
paatteeksi. Tanssijat kokivat, ettd voimia piti saanndstelld, etta he jaksoivat jatkaa
tyopaivan loppuun. Tanssijoiden taitotason on todettu laskevan vasyneena. Taitota-
son laskiessa virheet tanssitekniikassa ilmaantuvat herkemmin ja vammautumisriski
kasvaa. TyOpaivan jatkaminen oli tdssd valossa nahtyna hyvin arveluttavaa, koska
koko jakson jarjestamisen tarkoituksena oli tukea tanssijoiden tyokykya ja ennaltaeh-
kaista vammautumisia. Tanssijat kokivat, ettei esitysta olisi pystynyt samana paivana
tekemaan. Kehon rentoutuminen ja mielen virkistyminen ovat molemmat hyvia muu-
toksia, mutta tanssijalla tulee olla kehossaan kuitenkin riittdva vireystila fyysiseen

suoritukseen perustuvassa tydssaan.

8.2.2 Palautuminen

Kaksi tanssijaa kertoi tunteneensa palautumisen olleen helpompaa vesiharjoittelujak-
son aikana. Kolmas tanssija kertoi jalkojen tuntuneen vesiharjoittelupdivan ajan ras-
kailta, mutta seuraavana paivana kevyiltd. Kaksi tanssijaa olivat myés huomanneet
aineenvaihduntansa vilkastuneen harjoittelun jalkeisina paivina. Vilkastuminen nakyi
muun muassa normaalia runsaampana hikoiluna. Yksi tanssijoista koki selkéaongel-
miensa olleen vahaisempia vesiharjoittelujakson aikana ja tarve fysioterapeutin hoi-

toihin oli vahaisempaa.

"Mielestani esityksista palautuminen on sujunut "kivuttomasti” ja lihas-

jaykkyydet ovat vahaisempia.” (Tanssija 4, paivakirja)

" Pari paivaa allastreenikertojen jalkeen aineenvaihduntani on selvasti

vilkkaampaa kuin normaalisti.” (Tanssija 1, paivakirja)

Lis&harjoittelun sijaan ammattitanssijoiden tyokyvyn vaalimisessa tarkedmp&é onkin
usein kiinnittda palautumisen riittdvyyteen. Harjoittelun runsaan maaran liséksi tans-

sijan tydbn haasteena on yksittaisten liikkeiden tai liikeyhdistelmien liikaharjoittelu. Te-
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osten liikkeet saattavat kuormittaa kehoa hyvinkin epéatasaisesti tai yksipuolisesti.
Tyokykya vaalivan harjoittelun tulisi harjoitusjaksojen aikana sisaltdd seka teoksen
suorittamista tukevaa harjoittelua, ettd kehon kayttéa tasapainottavaa ja monipuolis-
tavaa harjoittelua. TAhan vastauksen mielestani antaa vesibaletti. Tama luku tukee
edellisen teeman paatelmid siita, etta vesiharjoittelu olisi hyva sijoittaa tydpaivan
paatteeksi. Seka rentouttavat etta palauttavat vaikutukset saataisiin nain paremmin

hyodynnettya.

8.2.3 Taito-ominaisuudet

Taito-ominaisuuksiksi luokittelemaani teemaan liittyvia huomioita tanssijat raportoivat
elastisuuden lisdantymisend ja ulkorotaation/aukikierron parantumisena. Miesosallis-
tujat kokivat vesiharjoittelun vaikuttavan kehon elastisuuteen lisdévasti. Miestanssi-
joilla on naisia useammin haasteita liikkuvuuden saavuttamisessa ja sailyttamisessa.
Talla saattaa olla vaikutusta siihen, ettd miehet kokivat vesiharjoittelun auttavan liik-
kuvuuden kokemiseen. Tanssitekniikka sisaltda paljon nivelten aariasentoja, kuten
aikaisemminkin mainitut korkeat jalannostot, mutta myds puolivarpaille nousuja. Lam-
pimén veden vaikutuksesta kollageenin venyvyys lisdantyy sekéa nivelten jaykkyys

vahenee. Allas on oikea paikka liikkuvuuden harjoittamista varten.

"Tanssijantydssa olen huomannut suurimman eron treenauksen jalkei-

sesséa kehon elastisuudessa.” (paivakirja)

" sellaselta avaavalta — liikeratojen suhteen... ... et jotenkin se vastuksen
kanssa tekeminen, isoja liikeratoja vastuksen kanssa, niin se kehittaa

sellasten dareitten niinkun voimaa, niiden kayttéa” (loppuhaastattelu)

Tanssitekniikan oikeaoppinen suorittaminen korostaa, ettd aukikiertoa tulee kayttaa
sen verran, mita lonkkien anatominen liikelaajuus sallii. Aukikierron hakeminen lon-
kan lihaksista on yksi tarkea harjoituskohde, jonka harjoittelu altaassa onnistuu hyvin.
Lattiakontakti tai niin sanottu lattiasta saatava tuki ovat vedessd nosteen vaikutuk-
sesta vahaisemmat kuin kuivalla maalla. Kehon painon keventyessa syvassa vedes-
sa tunne aukikierrettyistd asennoista on hyvin erilainen, kun lattian kitka ei auta auki-
kierron lisdamista polvista ja nilkoista. Vesi on mita oivallisin harjoitusymparisto auki-

kierto/ulkorotaatiolihasten hahmottamiseen ja harjoittamiseen. Kehon kannatteluun
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tarvittava lihastyd on altaassa vahaisempaa, niin huomion kiinnittdminen lonkan au-

"mun turn out:tini on nyt paljon parempi. Ainakin mé niinku tunnen sen

taas niinku paremmin...” (loppuhaastattelu)

8.2.4 Sosiaaliset vaikutukset

Vesiharjoittelujaksolla koettiin olevan mydnteisia vaikutuksia myods sosiaalisesti. Kaik-
kien osallistujien mielesta vesiharjoittelujakso toi piristavaa vaihtelua arkiseen tyoru-
tiiniin. Naisosallistujat puhuivat miehia enemman harjoittelun sosiaalisista vaikutuk-
sista. Jakso heratti heissé ajatuksen huvitoimikunnasta, joka jarjestaisi yhteisia va-
paa-ajan tapahtumia tyoporukalle. Yhteiset tapahtumat olivat heidan tydpaikallaan
jaédneet aika vahaisiksi, vaikka kokemukset kaikista jarjestetyista tapahtumista olivat
olleet mukavia. Tanssijat kertoivat tunnelmien olleen kuin luokkaretkelle lahdettaes-
s&, kun he lahtivat siirtymaan tyopaikaltaan kohti vesiharjoittelua. Tydssa jaksamista
tuki yhden tanssijan mukaan myos tutkimukseen liittyvat yhteiset keskustelut ja kirjoit-

taminen kokemuksista.

"Ymparistonvaihdos jo itessaan teki hyvaa.” (loppuhaastattelu)

"Tehtiin jotain hauskaa yhdesséa, sekin oli musta tosi tarkeaa. ...Yhteiset
tapahtumat muualla kuin tydympyroissa auttaisivat tyossa jaksamises-

sa.” (paivakirja)

Tanssijoiden liikaharjoittelun johdosta palauttavat harjoitukset ja monipuolista kehon-
kayttoa sisaltavat harjoitukset auttavat vaalimaan tyokykya. Yleensa nama soveltavat
harjoitukset jaavat tanssijoiden oma-aloitteisuuden varaan. Taman vesiharjoittelujak-
son tuloksena oli hyvia kokemuksia ryhmamuotoisesta soveltavasta harjoittelusta.
Tanssijat kokivat tuntien lopussa tehdyn rentoutusharjoituksen hyvin miellyttavana ja
yksi tanssijoista kertoi sen olleen yksi vesiharjoittelun parhaista kokemuksista. Lam-
pim&n veden ominaisuudet vaikuttavat ihmiseen rauhoittavasti ja harjoittelun paat-

teeksi tehdyssé rentoutuksessa on yha syvemmalle rentoutuneeseen tilaan antautu-
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minen helpompaa. Jaettu rentoushetki ja -kokemus voi olla tydntayteisessa viikossa

hyvin poikkeuksellinen ja varmasti tervetullut kokemus ammattitanssijoille.

40



9 POHDINTA

Opinnaytteeni tavoitteena oli tuottaa tietoa terapia-altaassa tapahtuvasta klassisen
baletin tanssitekniikan harjoittelusta. Kerasin yhteen tietoa lahinnd kolmesta eri lah-
teesta: vesiharjoittelun teoriasta, omasta kokemuksestani tanssija-
na/tanssinopettajana seka ammattitanssijoille jarjestamastani vesiharjoittelujaksosta.
Tyoni tarkoituksena oli selvittdd vesibalettiharjoittelun soveltumista osaksi ammatti-
tanssijoiden harjoittelua. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd harjoitteluun osallistu-
neet tanssijat kokivat vesibalettiharjoittelun toimivan hyvana oheisharjoittelumuotona
tavanomaisen tanssitekniikkaharjoittelun rinnalla ja harjoittelun vaikuttaneen positiivi-

sesti heidén tyokykyynsa.

Klassisen baletin tanssitekniikka soveltui tanssijoista hyvin vedessa harjoiteltavaksi ja
tanssijat olivat tyytyvaisia jakson sisaltoon. Liikkeiden tekeminen on veden ominai-
suuksien johdosta hitaampaa kuivalla maalla tehtava harjoittelu ja vesibalettiharjoitte-
lussa korostuukin tutkiskeleva ja tunnusteleva harjoitteleminen. Veteen astuessa
tanssija on poissa ulkopuolisten silmien tarkkailulta ja han pystyy ehka paremmin
syventymaan tuntemustensa pariin. Perinteisella balettitunnilla oman tekemisen tark-
kailuun liittyy nakopalautteen saaminen peilin kautta. Altaassa myods tama ulkopuolel-
ta heijastuva palaute on poissa kaytostd. Selkein kehitystarve vesiharjoittelu-
konseptissa oli harjoittelun ajankohta. Harjoittelun rentouttava ja palauttava vaikutus
saataisiin paremmin hyoddynnettya harjoittelun sijoittuessa tydpaivan loppuun. Hyviin
tuloksiin vaikutti myonteisesti, etta vesi oli kaikille harjoitteluun osallistuneille tuttu ja
mieluinen elementti entuudestaan. Tanssijat olivat aiemmin kéyneet uimassa ja vesi-

juoksemassa seka tehneet joitakin tanssitekniikkaharjoituksia vedessa itsekseen.

Vesiharjoittelujakson toteutus onnistui hyvin ja olen erittain tyytyvainen I6ytamaani
yhteistybkumppaniin, Tanssiteatteri MD:hen seka harjoitteluun osallistuneisiin tanssi-
joihin. Saimme mahtavan tilaisuuden paasta tekemaan harjoittelua koulumme tera-
pia-altaalle. Tanssijat olivat toivoneet harjoittelun olevat tyokykya tukevaa. Korostin
ohjauksessa sita, etta tanssijat saavat tehda harjoitukset omaa tuntemustaan kuun-
nellen. Tarkoituksena oli, ettd harjoitusten tekeminen tuntuisi tanssijoista mahdolli-
simman mukavalta. Toisin kuin kuntojumppatunnilla, jossa tarkoituksena on saada

itsestaan kaikki irti ja pistaa kaikki likoon. Yhteisty6taholle harjoittelujakso soveltui
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parhaiten jo aikaisin syksylla 2007, jolloin tutkimuskysymykset eivat viela olleet muo-
toutuneet. Parempi valmistautuminen tutkimusjaksoon olisi ehdottomasti helpottanut
koko opinnaytetyoprosessia. Aineistonkeruumenetelmia olisi voinut tarkentaa tanssi-
tekniikkaan ja tyokykyyn paremmin pureutuviksi, jos tutkimuskysymykseni olisivat

olleet vimeisessd muodossaan jo aikaisemmin.

Paivakirjat osoittautuivat tutkimukseni kannalta hyddyllisimmaksi aineistonkeruume-
netelméksi. Niistd sain parhaiten vastauksia tutkimuskysymyksiin ja muu aineisto
toimi naita tietoja tukevina lahteind. Haastattelut toimivat aineistonkeruun liséksi
myoOs projektin aloituksena ja lopetuksena, joten niiden aikana keskusteltin myos
muista kuin tutkimuskysymysten mukaisista aiheista. Alkuhaastattelussa kaytyjen
keskusteluaiheiden avulla muun muassa orientoiduttiin tulevaan vesibalettijaksoon.
Loppuhaastattelussa kaytiin yhteisesti lapi vesiharjoittelujakson herattamia tunte-
muksia. Tuntien videoinnissa tarkeaa olisi ollut sijoittaa videokamera etaammalle
musiikkilahteesta, ettd puheesta olisi voinut saada paremmin selvaa myds musiikin
aikana. Tanssijat kylla kertoivat harjoittelutuntien aikana tuntemuksiaan, mutta siita
aineistosta oli hankalampaa poimia kommentteja, koska ohjaajana pidin ylla tunnin
etenemistd. Seurantakysely toimi tutkimuskysymyksiin nahden jo vahan kohdenne-
tummin kuin teemahaastattelut. Kyselya olisi voinut kayttaa prosessin muissakin vai-
heissa. Ulkopuolinen havainnoija tai tutkijapari olisi saattanut helpottaa kokemaani

hammennysta useiden roolieni kanssa.

Tybssani yhdistin aikaisemman tanssinopettajan ammattini fysioterapiaan ja tyoni
pyrkii omalta osaltaan myo6s liséamaan néiden alojen vuoropuhelua. Vesibalettihar-
joittelun ohjaamiselle luonteenomaista on harjoittelijoiden kuunteleminen ja vuorovai-
kutus harjoittelutilanteessa, jolloin harjoittelijoiden toivomukset voidaan ottaa tunnin
sisélléssa huomioon ja osallistujien oma tekemisen tutkiskelu mahdollistuu. Itse kehi-
tyin ryhmanohjaajana terapeuttiseen suuntaan. Tutkijan n&kdkulma toi ohjaukseen
avoimuutta vaihtoehdoille ja kokeelliselle toiminnalle. Tanssinopettajana ryhmén oh-
jaus keskittyy suorituksien tarkkailemiseen ja hiomiseen, joka saattaa eristaa ryhma-
laisia omista tuntemuksistaan ja ohjata heita liiallisissa maarin ulkoisten vaatimusten

toteuttajiksi.

Oma asiantuntijuuteni on kasvanut tanssijoiden tyokykya tukevan vesiharjoittelun

jarjestamisesta. Paasin taman tyon kautta sukeltamaan tanssijoiden tyofysioterapian
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tarpeisiin yhden kaytannon projektin nakdkulmasta ja nyt aiheeseen perehtyminen
yha syvallisemmin on mahdollista. Tanssitekniikka on avainasemassa vammojen eh-
kaisyssa ja vesibalettiharjoittelu nayttaytyi tassa tydssd vammautumisia ennaltaeh-
kaisevassa tarkoituksessa. Tanssitekniikan nakeminen uudessa valossa on vesibale-
tin hyva puoli, koska tanssitekniikkaharjoittelu on ammattitanssijoilla usein hyvin rutii-
ninomaista tyovireeseen herattaytymista. Vammautumisia estetdéan myos harjoitta-
malla kehoa ja liikkkumista monipuolisesti, mihin vesibalettiharjoittelu mielestani kyke-

nee vastaamaan.

Tanssijoiden yhteinen harjoittelu on usein hyvin perinteista ja kaikki soveltava ja uu-
distusmielinen harjoittelu tapahtuu omaehtoisesti. Tanssijat eivat useinkaan harjoitte-
le monipuolisesti muita lajeja. Omaan lajiin fakkiudutaan ja saatetaan ajatella muiden
lajien jopa haittaavan tanssimista ja kehittavan vaarid ominaisuuksia. Vesibalettihar-
joittelu on tuttua harjoittelua erilaisessa ymparistdossa ja se voisi toimia matalana
kynnyksend harjoittelutottumuksien monipuolistamisessa. Vesibalettiharjoittelu on
pehmed muoto kovan treenauksen rinnalle. Vesibalettitunnilla voitaisiin tehda tanssi-
tekniikan lisaksi myds erilaisia kehonhuoltoharjoituksia, joilla monipuolistavaa vaiku-
tusta saataisiin lisda. Tassa opinnaytetydssa tuli selkeasti esille myos se, miten ryh-
massa toteutettu vaihtoehtoinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti sosiaalisena koke-

muksena.

Kaytannossa vesibalettiharjoittelun jarjestaminen tulisi suunnitella hyvin, jotta saan-
néllinen harjoittelu onnistuisi tanssijoiden ja tanssiryhmien arjessa. Altaalle siirtymi-
nen oli tanssijoista aikaa vievaa, joten harjoittelupaikan tulisi 0ytya lahelta ja sopivin
kustannuksin. Tanssijat pystyisivat kylla tamén kokemuksen jalkeen jatkamaan har-
joittelua keskendén. Tanssifysioterapeutti voisi pitda tunnin tarpeellisin véliajoin, jol-
loin suunnattaisiin harjoittelua uudestaan. Tanssifysioterapeutti voisi kiinnittdd huo-
miota terveyden kannalta tarkeisiin asioihin ja motivoisi harjoittelijoita. Vesibalettihar-
joitteluun soveltuvat altaat ovat harvalukuisia. Yleisissa uimahalleissa harjoittelu on
veden alhaisemman lampdétilan ja rauhattomamman ympariston johdosta hankalaa.
Vaikka harjoittelu olisikin hyodyllista, se ei ole kaytanndssa viela helposti jarjestetta-
vissad. YhteistyoOta terapia-altaan pitgjien kanssa tarvitaan. Tamantyyppinen kaytan-
non projekti olisi hyédyllinen jatkotutkimuksen aihe.
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Vesibaletin ohjaajalle tietamys tanssitekniikkaharjoittelusta on hyvin olennaista.
Opinnaytetydni onkin varmasti antoisampi tanssitaustaisille fysioterapeuteille. Toivon,
etta tyoni avaa tanssista tietamattomillekin fysioterapeuteille joitakin hyddyllisia nako-
kulmia tanssijan tyokyvysta ja sen tukemisesta. Klassisen baletin tanssitekniikka on
taidetanssikentan vanhin ja vahvin tekniikka, jota harjoitellaan maailmanlaajuisesti.
Tekniikan kayttajia on Suomessa verrattain vahan, mutta ympari maailmaa heita on
lisda, joille olisi hienoa kotimaan tanssijoiden lisdksi paasta jakamaan vesibaletin "ilo-
sanomaa”. Toivon pa&asevani tekemaan vesibalettia tulevaisuudessa ja toivon, etta
tanssijat I6ytaisivat harjoitusmuodon hyoédyt ja ryhtyisivat harjoittelemaan vedessa

nykyistd enemman.
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LITTEET
LITE 1

Hei tanssiteatteri Mobita/Danscon tanssijat 9.5.2007

Opiskelen fysioterapeutiksi Pirkanmaan ammattikorkeakoulussa ja valmistuminen hadmottaa
puolentoista vuoden pééssa. Nyt lahestynkin teitd lopputyoni merkeissa, joka késittelee klassi-
sen tanssitekniikan ja vesiharjoittelun yhdistamistd, vesibalettia siis. Tavoitteenani on selvit-
t4é4 kuivalla maalla ja vedessé tapahtuvan tekniikkaharjoittelun eroja tanssijan ammatillisen
toimintakyvyn nakokulmasta seka allasharjoittelun mahdollisia siirtovaikutuksia kuivan maan
harjoitteluun ja tanssijan tyohon. Jatkotutkimusta tdman tutkimuksen perusteella syntyvistéa

tiedoista voisi tehda tanssijoiden ja tanssivammojen kuntoutuksesta vesiharjoittelun avulla.

Toiveenani olisi saada teidat mukaan tutkimukseen, jonka muotoon ja sisaltoon péaasette itse-
kin vaikuttamaan. Alustavana ajatuksena on vahintdan viiden viikon jakso, jonka alussa ja
lopussa tehdéaén joitakin fyysisen suorituskyvyn testauksia seké haastattelu. Viikoittain tutki-
muksessa harjoiteltaisiin kerran kuivalla maalla ja kerran altaassa. Allasharjoittelu tapahtuisi
koulumme terapia-altaassa (Pirkanmaan ammattikorkeakoulun hyvinvointiklinikka, Biokatu
4).

Tulen mielellani tapaamaan teitd; kertomaan lisédé tutkimuksestani ja kuulemaan mielipitei-
tanne tutkimukseen liittyen. Toivon, ettd tdmankaltainen yhteistyd vaikuttaisi hyodylliselta ja

inspiroivalta myos teidan nakokulmastanne.

Kevatterveisin,
Maria Jalonen
p. 040-5230838

maria.j.jalonen@piramk.fi
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LIITE 2

PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU

Hei Mobita/Danscon tanssijat 27.8.2007

Ensiviikolla alkaa vesiharjoittelu ja kuivan maan harjoittelun seka haastattelun ajat ovat viela
sopimatta. Puhuin aikaisemmin yksilokohtaisista haastatteluista ja mittauksista, mutta paras
haastattelumenetelma on t&ssa tilanteessa kuitenkin ryhmahaastattelu. Haastattelu tapahtuisi
ennen ja jalkeen viiden viikon harjoittelujaksoamme. Opinnadytetydni ndkdkulmana on nyt siis
tyéhyvinvointi. Kartoitan tanssijan ammattia pienikokoisessa tanssiteatterissa ja vesiharjoitte-

lun soveltumista osaksi ammattitanssijoiden kunnon yll&pitamista ja tydssa jaksamisessa.

Ennen vesiharjoittelun alkamista koulua varten tulee tehda yhteistydsopimukset jokaisen
opinndytetyoprosessiin osallistuvan henkiloén kanssa. Nama paperit voisimme hyvin Kirjoittaa
ryhmahaastattelun yhteydessa. Y hteistydsopimus tulee lisdksi tehda vield opinndytety6hon
osallistuvan organisaation kanssa erikseen. Tassa tapauksessa siis Mobita/Danscon kanssa.
Liséksi koulumme altaan kayttajat tayttavat ns. allaskelpoisuus-kaavakkeen, jossa todetaan,

ettei altaaseen menijoilla ole esteité vesiharjoittelua ajatellen.

Ensimmaéinen vesiharjoittelu on siis ensiviikon tiistaina 4.9. klo 11.45-12.30 koulumme hy-
vinvointiklinikan terapia-altaalla, Biokatu 4:ssd. Paikalle voitte saapua varttia aikaisemmin,
niin avaan teille ovet pukuhuoneisiin. Ensimmadisen kerran tarkoituksena on rentoutumisen ja
venytysharjoitusten lisaksi kokeilla klassisen tanssitekniikan liikkeita altaassa seka etsia jo-
kaiselle harjoittelijalle mieluisat ja hyodylliselta tuntuvat harjoitukset. Toisella kerralla ko-
keillaan maalla tehtdvien tankosarjojen siirtdmistéd altaaseen ja jatkossa pyritaan koejoukon

nakokulman mukaiseen ihanteelliseen vesiharjoittelukokonaisuuden muotoutumiseen. Jokai-
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nen vesiharjoitteluun osallistuja saa oman muistivihon, johon voi kirjoittaa omista tuntemuk-

sista vesiharjoitteluun, omaan kehoon ja tanssijantyéhon liittyen.

Aikataulujen sopimiseksi voisin olla yhteydessa Anniinaan, jotta I6ydetadn yhteinen ryhma-
haastattelupdiva. Siind yhteydessa voitaisiin sopia maalla tapahtuvasta harjoittelusta. Ensim-
mainen maaharjoittelu voisi olla ensimmaisen ja toisen allasharjoittelun valissé ja mahdolli-
sesti teiddn normaalin rutiinin mukainen treenitunti esimerkiksi maanantainal0.9. Koulun
puitteissa kirjoitamme opinndytetyon tutkimussuunnitelmaa ja sen annan teille mielellani luet-
tavaksi kun se lahipaivind valmistuu. Antoisia tyohetki& toivotan teille kaikille ja pian n&h-

daan.

Lampoisin alkusyksyn terveisin,

Maria Jalonen
040-3230838
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LIITE 3

AMMATHKORKEAROULU SOPIMUS OPINNAYTETYOSTA

Teen opinndytety6ta Pirkanmaan ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman opis-
kelijana ja tarkoitukseni on valmistua jouluna 2008. Opinnéytetyodni aihe on: Vesiharjoittelu
tanssijan tyon tukena; Vesibaletti ammattitanssijan tyokyvyn yllapitajand ja tyohyvinvoinnin
edistdjand. Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd vesiharjoittelun vaikutuksia tanssijan
tyokyvyn yllapitdmisen ja tydéhyvinvoinnin nakokulmasta. Tarkoituksena on myos lisatd ky-
seisten asioiden tiedostamista seka edesauttaa tyokykyisyyden ja tyohyvinvoinnin lisdanty-

mista niin yksilo kuin organisaatiotasollakin.

Opinnaytetyon tutkimusjakso on viiden viikon pituinen ja 45 minuutin pituisia vesiharjoituk-
sia tehdaédn kerran viikossa. Osallistujille tehddén ryhméhaastattelu jakson alussa ja lopussa.
Lis&ksi osallistujat pitavat paivékirjaa omista tuntemuksistaan vesiharjoitteluun, omaan ke-

hoon, ty6hon ja tydssa jaksamiseen liittyen.

Tutkimus on osallistujalle maksuton. Haastattelut ja harjoittelutilanteet tallennetaan dani- ja
kuvamateriaalina. Sitoudun kayttdmaan materiaalia vain opinnéytetyotarkoitukseen ja kaikki
saamani tiedot kasitelladn luottamuksellisina. Opinnéytetydhon osallistuminen tapahtuu osal-

listujan omalla vastuulla.

Tatd sopimusta on tehty kaksi samansisaltoistd kappaletta, yksi kummallekin osapuolelle.

Fysioterapeuttiopiskelija
Maria Jalonen

p. 040-5230838
maria.j.jalonen@piramk.fi

Paivays Nimi Nimen selvennys
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f
PIRKANMAAN AMMATTIKORKEAKOULU  © 0

LIITE 4

HAASTATTELULOMAKE ALLASHARJOITTELUN ALOITTAVALLE

Vakuutan ylld antamani tiedot oikeiksi.

Pvm Allekirjoitus

NIMI: Puh:
OSOITE:
RYHMA: HAASTATTELIJA:
ITSE KOETTU TERVEYDENTILA O ERINOMAINEN
O HYVA
O KOHTALAINEN
HUONO
O
ONKO TEILLA JOKU SEURAAVISTA SAIRAUKSISTA EI KYLLA
DIABETES 0 O
EPILEPSIA O 0
SYDAN- TAI VERENPAINETAUTI O O
JOKU MUU, MIKA?
AIEMMAT KOKEMUKSET VESILITKUNNASTA
ONKO TEILLA JOKIN SEURAAVISTA ALLASHARJOITTELUN ESTEISTA?
EI KYLLA
- HALLITSEMATON SUOLEN TAI RAKON PIDATYSKYVYTTOMYYS [ 0
HALLITSEMATON KORKEA VERENPAINE O 0
AKUUTTI INFEKTIO 0O 0
KUUME O m
TARTTUVA IHOSAIRAUS 0 0
RIKKINAINEN IHO 0O 0O
VEDEN PELKO 0 O
REIKA KORVAN TARYKALVOSSA 0 O
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Ensimmaisen vesibalettitunnin toteutus LITE 5

1. Lammittely ja vesielementtiin tutustuminen
* kavely ympyrassa
- eteen, taakse ja sivuttain liikkuen + suunnanvaihdot
- kavely puolivarpailla, kasia kayttaen — ilman kasien apua, harpaten pitkia loik-
kia

* uiminen vapaasti

2. Tankoharjoitukset
* Nilkkojen rullaus 1, 1, V ja IV asennossa
- rullaus alakautta ja ylakautta + superpassé, kaanto paralaliin, auki, développé
sivulle ja alas uuteen asentoon.

Musiikkina Chopinin Nocturne No 2 in E flat Major, Op. 9,2,

+ Valilikkeena polskuttelu kaiteesta kiinni pitaen

* Legato jalan liikkeet en croix V asennossa
- tendu, relevé lent 45°, releve lent 90°, développé, envelope

Musiikkina Chopinin Etude in e flat minor, Op. 52

* Frappékokojalalla, tyojalka fleksissa
- 3 frappé simple -liikettd per suunta en croix, dubbel en croix, double eteen-
taakse nelja kertaa ja sivulle nelja kertaa.
Musiikkina Chopinin Etude for Piano No. 12, Op. 25,9 'butterfly etude’, G flat Major.

3. Keskilattiaharjoitus
* Pikkuhypyt vapaasti omia sarjoja tehden

IIman musiikkia

4. Rentoutuminen kelluen 16tkdpotkdjen varassa
Musiikkina Trio Esquina: Tango: Corto y Louise
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Toisen vesibalettitunnin toteutus LIITE 6

1. Lammittely vastushanskojen kanssa ohjattuna ja vapaasti
* kasien liikkeita eri suuntiin ja eri tasoilla, selan kiertoja ohjattuna

Musiikkina Tsuumi: Hotas: Casino & Meteor & Hassakka

2. Tankoharjoitukset
» Sama nilkkojen rullaus kuin edellisella tunnilla
+ Polskuttelu
» Sama jalkojen legato-liikesarja
+ Punnerrukset kaiteesta altaan keskustaa kohti ja kaiteesta ylospain
* Fondu en croix
- fondu 45° ja 90°, double, pliéstéa demirond uuteen suuntaan
Musiikkina Chopin: Ballade No. 4 in f minor, Op. 52
+ Twist-hyppy kaksi katta tangossa
» Sama frappé puolivarpailla kuten edellisella tunnilla
+ punnerrus kaiteesta altaan keskustaa kohti vartalon aaltoliikkeilla
* Staccato-liikesarja jaloilla V asennossa eteen, taakse ja sivulle
- Jeté, Grand battemet, toinen vie retiré passén kautta lapi pli€hen, ojennus

+ uintia altaan ympari molempiin suuntiin

3. Keskilattia

* Jeté coupé

5. Rentoutus
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Kolmannen vesibalettitunnin toteutus

1. Lammittelyna uintia

2. Tankoharjoitukset

* Nilkkojen rullaus vain | ja Il asennossa

* Fondu puolivarpaille

* Rond de jambe par terre

+ polskuttelu ja punnerrus kaiteesta altaan keskustaa kohti
* Jalkojen staccato-liikkeet

+ vapaata uintia

5. Rentoutus paria liikutellen

LITE 7
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Neljannen vesibalettitunnin toteutus

1. Vesijuoksuvyott
Vapaa lammittely juoksuvdiden kanssa

Kierahtamisharjoitus musiikin tahdissa vartalo vaalatasossa

Pikkusaksaus ja isot loikat

Batterie ja développé en croix

Plié rotaatiolla VI asennosta | asentoon ja nilkkojen rullaus

2. Hantaa syova vesikaarme- leikki

3. Keskilattia

* Pikkuhypyt, sama sarja kuin tanssijoiden omalla kuivan maan tunnilla

* Jeté coupé

* Glissade assemblé

* Pas de Chat

e Ruski

4. Rentoutus

LIITE 8
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Viidennen vesibalettitunnin toteutus LIITE 9
1. Lammittely 16tkopotkoilla, ylaraajojen liikkeita

2. Keskilattia

* Nilkkojen rullaus | ja Il asennossa

+ Polskuttelu

3. Tanko

* Jalan legato-liikkeet

+ Punnerrus kaiteesta altaan keskustaa kohti

* Rond de jambe par terre

+ Punnerrus kaiteesta ylospéain

+ Hartian ja kyljen venytys

* Fondu

4. Keskilattia

* Pikkuhyppysarja kuten edellisella tunnilla
* Pikkuhypyt kdantyen %, % ja 1/1

5. Vesijuoksuvyot

6. Leikki: Pareittain kauhominen; selat vastakkain ja [6tkdpotko jalkojen valista

7. Rentoutus



LIITE 10

PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU

Opinnayte: Vesiharjoittelu tanssijanty6 tukena.

Vesibaletti ammattitanssijan tyokyvyn yll&pitdjand ja tydhyvinvoinnin edistgjana.

RYHMAHAASTATTELUN KYSYMYKSET/ KESKUSTELURUNKO TI 4.9.2007

A. 1. Tanssitekniikkaharjoittelun merkitys tanssijalle.
2. Fyysisen harjoittelun maaréa viikossa. Mita lajia tulisi harjoitella ja miten paljon.

3. Omat kokemukset tdimanhetkisesté tilanteesta. Aikaisemmat hyvét ja huonot jaksot.

B. 1. Klassinen baletti harjoittelumuotona. +/-. Vertailu muihin harjoittelumuotoihin.
2. Omat kokemukset vesiharjoittelusta.

3. Minkalaisia ajatuksia ja odotuksia syntyy harjoittelumuodosta vesibaletti.

C. 1. Viimeisin vamma tai ty6t4 haittaava fyysinen ongelma ja sen kanssa toimeentule-
minen.
2. Minkaélaisia riskitekijoité tunnistat kehosi hyvinvoinnille ja vammautumiselle.

3. Miten vanhat vammat rajoittavat tydntekoa. Pelottaako vammautuminen?

D. 1. Mika tdmanhetkisessa tyotilanteessa raskainta / mika helpoiten aiheuttaa uupunei-
suutta tai ylikuormitusta? (tyon maard, laatu, sosiaaliset olot, fyysinen ympdristo,
omaan ty6hon vaikuttamisen paljous tai véhaisyys)

2. Miten kurinalaista on tanssijan vapaa-aika? Mika auttaa palautumiseen ja akkujen
lataamiseen. Turvallisimmat ja vaarallisimmat vapaa-ajanviettokokemukset tyokyvyn
nékokunmasta.

E. 1. Mité on tanssijan tyokyky? 2. Miten tyéhyvinvointia pidetaan ylla tyopaikallanne?
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Loppuhaastattelurunko LIITE1Ll

Omat kokemukset ja tuntemukset?

Mika tassa prosessissa oli onnistunutta?
Tuleeko nyt mieleen mité tassa meidan projektissa olisi voitu jarjestaa paremmin?

Minkéalainen on oma tanssihistoria?
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VESIHARJOITTELU TANSSIJANTYON TUKENA
Vesibaletti ammattitanssijan tyokyvyn yllapitajana ja
tyohyvinvoinnin edistajand. 4.9-2.10.2007

Tuntemukset
A. Vesiharjoittelusta

A AN B. Omasta kehosta

AMMATTIKORKEAKOULU .. e e
C. Tanssijan tyosta

D. Tyo6ssa jaksamisesta

LIITE 12
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LIITE 13

SEURANTAKYSELY SYKSYN -07
VESIHARJOITTELUJAKSOSTA
PIRKANMAAN

AMMATTIKORKEAKOULU 17.2.2009

Hei MD:n tanssija. Osallistuit puolitoista vuotta sitten PIRAMK:n terapia-altaalla jarjesta-
maani vesiharjoitteluun. Harjoittelua tehtiin viiden viikon ajan 4.9-2.10.2007 tiistaisin klo
11.45-12.30.

Ympyroi tdiménhetkistd mielipidettasi parhaiten vastaava numero. Numero 5 tarkoittaa erittain
myonteista vastausta, 4 myonteistd, 3 epatietoisuutta, 2 Kielteista ja 1 erittdin kielteista vasta-
usta. Jatkokysymyksessa voit muutamalla sanalla perustella tekemadsi numerovalintaa. Voit
halutessasi jatkaa paperin toiselle puolelle. Muistathan vastata rohkeasti oman tuntemuksesi
mukaan.

Kiitos jo etukateen vastauksestasi ja oikein hyvaa alkanutta vuotta toivottaa Jalosen Maria.
Opinnaytetydni on valmistumassa ja tulossa nahtavaksenne tana kevaana.
1. Miten hyvin klassisen baletin tanssitekniikan harjoittelu mielestési soveltuu vedessa
tehtavaksi?

© 5 4 3 2 1 ®

- Mitd etuja ja haittoja koit vesiharjoittelussa verrattuna perinteiseen kuivalla maalla harjoitte-

luun?

2. Miten hyvin koit vesiharjoittelutuntien rakenteen ja sisallon vastaavan tarpeitasi?
© 5 4 3 2 1 ®

- Miten koit vesiharjoittelutuntien rakenteen, siséllon ja ohjauksen soveltuvan itsellesi?

3. Miten hyvin opinndytetyoni puitteissa jarjestetyn vesiharjoittelun ajankohta mielestasi
soveltui senhetkisiin tyoviikkoihisi?

© 5 4 3 2 1 ®

- Miten sopivilta allasharjoittelun pituus, kellonaika, harjoittelun tiheys ja jakson kesto tuntui-

vat?
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4. Miten paljon koit vesibalettiharjoittelun helpottavan tyokykysi yllapitoa jakson aika-
na?

© 5 4 3 2 1 ®

— Minkaélaisia etuja ja haittoja muistuu mieleen nykyhetkeen verrattuna?

5. Miten paljon tyokykyasi yll&pitdvat toimenpiteet lisaantyivét jakson loputtua?
© 5 4 3 2 1 ®

— Minkaélaisia vaikutuksia jaksolla on mielestasi ollut tyokykysi yllapitotoimiin jakson loput-

tua?

6. Minkalainen kokemus vesiharjoittelujakso oli kokonaisuudessaan?
© 5 4 3 2 1 ®

— Mitka asiat jaivat paallimmaisena mieleen vesiharjoittelujaksosta?

7. Miten hyodyllisena koet vastaavanlaisen, ryhmamuotoisen, vesiharjoittelujakson tule-
vaisuudessa?

© 5 4 3 2 1 ®

- Miten paljon koit voivasi vaikuttaa jarjestetyn harjoittelujakson siséltoon ja miten hyvin

esittdmiisi toiveisiin mielestasi vastattiin?

Sana on vapaa vesiharjoittelusta, tyokyvysta tai muusta mieleen juolahtaneesta.

KIITOS VASTAUKSESTASI! JA AURINKOISTA KEVATTA!!
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