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mintatutkimuksessa. Aineisto koostui ryhmässä toteutetuista strukturoiduista teema-
haastatteluista, harjoittelutuntien videoinnista, päiväkirjoista, seurantakyselystä sekä 
osallistuvasta havainnoinnista. Vesiharjoitteluun osallistui viisi tanssijaa, joista neljä 
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WaterBallet – Experiences of professional dancers doing classical ballet technique 
training in therapy pool. 
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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 

 

 

Opinnäytetyöni käsittelee klassisen baletin tanssitekniikan harjoittelua terapia-

altaassa, jonka olen tässä työssä nimennyt vesibaletiksi. Aiheen olen valinnut pitkälti 

omien kiinnostuksen kohteideni perusteella, koska sekä tanssi että vesiharjoittelu 

ovat itselleni hyvin mieluisia asioita. Olen työskennellyt tanssin parissa ammattilaise-

na kahdeksan vuotta, niin esiintyen kuin myös opettaen ja koreografioiden. Valmis-

tuin vuonna 2000 Turun ammattikorkeakoulusta tanssinopettajaksi ja tanssitekniikka-

harjoittelua pystyn soveltamaan tanssinopettajakoulutukseeni sekä työkokemukseeni 

nojautuen. Vesiharjoittelusta innostuin koulumme terapia-altaalla kolme vuotta sitten 

fysioterapiaopintojen alkaessa. Kokeilin koulumme terapia-altaalla klassisen baletin 

tanssitekniikkaharjoitusten tekemisestä vedessä ja koin sen erittäin hyödylliseksi. 

Ihmettelin, miksei tanssitekniikkaa harjoitella myös vedessä ja miksei vesiharjoittelua 

käytetä tanssijoiden keskuudessa systemaattisemmin.   

 

Yhtenä opinnäytetyöni lähtökohtana on ollut halu tehdä töitä ammattitanssijoiden 

kanssa. Yhteistyötä tein Tamperelaisen Tanssiteatteri MD:n kanssa. Vesiharjoitte-

luun osallistui viisi Tanssiteatteri MD:n tanssijaa, joista neljä osallistui harjoitteluun 

säännöllisesti. Syksyllä 2007 ohjasin tanssijoille viisi ryhmämuotoista vesibalettitun-

tia. Ryhmä kokoontui altaalle kerran viikossa viiden viikon ajan. Opinnäytetyöni ta-

voitteena on tuottaa tietoa vesibalettiharjoittelusta. Työni tarkoituksena on selvittää 

vesibalettiharjoittelun soveltuvuutta osaksi ammattitanssijoiden harjoittelua. Pyrin to-

teuttamaan vesiharjoittelujakson tanssijoiden toivomukset huomioiden. Harjoittelujak-

son yleistä luonnetta suuntasi tanssijoiden esittämä toivomus työkykyä tukevasta 

harjoittelusta. Tutkimuskysymyksiksi muotoutuivat tanssijoiden kokemukset vesibalet-

tiharjoittelusta sekä harjoittelun vaikutuksista työkykyyn.  

 

Opinnäytetyöni on laadullista tutkimusta ja se mukailee toimintatutkimuksen viiteke-

hystä. Tutkimusaineistona olen käyttänyt vesiharjoittelutuntien videotaltiointeja, alku- 

ja loppuhaastatteluja, tanssijoiden pitämiä päiväkirjoja ja seurantakyselyä sekä omaa 

osallistuvaa havainnointiani. Opinnäytetyöni avulla pyrin kehittämään omaa ammatti-

taitoani tanssifysioterapian erityisalueella sekä edistämään tanssikentän oloja ja luo-
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maan uutta fysioterapian alan tietoa. Tarkoituksenani on myös edistää näiden kah-

den alan vuoropuhelua ja kohtaamista.  

 

Tämä työ on suunnattu klassisen baletin tanssitekniikan tunteville fysioterapeuteille. 

Kirjallisesti lienee mahdotonta kuvailla klassisen baletin tanssitekniikan liikkeistöä ja 

tekniikkaa niin perusteellisesti, että asialle vihkiytymätön voisi lukemansa perusteella 

ryhtyä ohjaamaan vesibalettituntia. Useita käsitteitä, kuten tanssitekniikkaliikkeitä ei 

ole selitetty perusteellisesti. Tanssitekniikan liikkeiden tarkempia kuvauksia löytyy 

balettioppaista (Karsavina 1962; Knipschildt 1980; Noll Hammond 2006; Vaganova 

1969). Suosittelen Sandra Noll Hammondin kirjaa Piruetti - Baletin Perusteet, koska 

se on verrattain uusi, ilahduttavan selkeä ja hyvin käännetty. 

 

Fysioterapian opinnäytetöitä taidetanssin alueelta ovat tehneet mm. Osmala ja Pous-

si 2007 sekä Helpi ja Immonen 2006. Helpi ja Immonen käsittelivät tanssiperäisten 

vammojen riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyä. Osmala ja Poussi käsittelivät tanssiopet-

tajaopiskelijoiden hoitoon hakeutumista. Vesibalettiharjoittelu on omasta mielestäni 

erittäin hyvä harjoittelumuoto tanssijoille. Se on vielä toistaiseksi valjastamatta sys-

temaattiseen käyttöön. Vesibalettia voitaisiin ammattitanssijoiden työkykyä ylläpitä-

vän harjoittelun lisäksi käyttää myös kuntoutuksessa. Veden mahtavat ominaisuudet 

olisi mitä pikimmin saatava tanssijoiden käyttöön. 
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2 AMMATTITANSSIJAT SUOMESSA 

 

 

Tanssilajeja on lueteltavissa kymmenittäin ja tanssin alan ammattilaiset valikoituvat 

harrastajien joukosta iän ja taitojen karttuessa. Tanssin alan ammattilaisia on Suo-

messa arviolta lähes 1000 henkeä. Tarkkojen tilastojen pitäminen on haasteellista, 

sillä kaikki ammattilaiset eivät ole järjestäytyneet ammattiliittoihin. Lisäksi järjestäyty-

neitä ammattilaisia on useissa eri ammattiliitoissa. Tärkein tanssijoiden etuja valvova 

ja työllistymistä edistävä taho on Suomen Tanssitaiteilijain Liitto ry (STTL), joka on 

perustettu vuonna 1937. Jäseniä voivat olla tanssijat, tanssinopettajat, koreografit, 

sirkustaiteilijat sekä näiden alojen opiskelijat. Jäseniä vuonna 2006 marraskuussa oli 

742. Suomen Muusikkojen Liittoon kuuluu noin 100 Suomen Kansallisbaletin tanssi-

jaa ja Näyttelijäliittoon kuuluvista tanssin ammattilaisista suurin osa on eläkeläisjäse-

niä ja työikäisiä on noin 20. Järjestäytymättömiä ammattilaisuuden kriteerit täyttäviä 

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

 

Tanssin alan ammattiliittojen jäsenistä hieman yli 80 prosenttia on naisia ja 65 pro-

senttia jäsenistä asuu Helsingin seudulla. Tanssitaiteilijoista freelancereina työsken-

telee noin 70 prosenttia. Suomessa toimii noin neljäkymmentä tanssiryhmää, joista 

asemiltaan vakiintuneimmat ovat Suomen Kansallisbaletti sekä Helsingin Kaupungin-

teatterin tanssiryhmä Helsinki Dance Company.  Edellisten lisäksi valtion tukea sai 

vuonna 2007 11 tanssiryhmää. Näihin valtionosuusteattereihin eli VOS -teattereihin 

kuului esimerkiksi Helsinkiläinen Tanssiteatteri Hurjaruuth, Tamperelainen Tanssite-

atteri MD ja Turkulainen Aurinkobaletti. Noin kolmekymmentä ryhmää toimii apuraho-

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

 

Suomessa toimii kymmenen tanssin ammatillista koulutusta tarjoavaa oppilaitosta, 

joissa vuonna 2008 oli yhteensä noin 370 opiskelijaa. Opetuksen painotusalueet 

vaihtelevat oppilaitoskohtaisesti. Painotusalueita ovat mm. klassinen baletti, nyky-

tanssi, jazz- ja populaaritanssi, kansantanssi sekä kilpatanssi. Tanssijaksi voi valmis-

tua toisen asteen koulutuksesta eripuolella Suomea sekä Helsingissä sijaitsevasta 

Teatterikorkeakoulusta. Toisen asteen koulutusta järjestävät Suomen Kansallisoop-

peran Balettioppilaitos Helsingissä, Turun- ja Tampereen konservatoriot, Pohjois-

Karjalan ammattiopisto Outokummussa sekä Lapin Urheiluopisto Rovaniemellä että 
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Keskuspuiston ammattiopisto Helsingissä. Tanssijoiden lisäksi Helsingin Teatterikor-

keakoulusta valmistuu koreografeja ja tanssinopettajia. Tanssinopettajakoulutusta 

järjestetään lisäksi Turun, Oulun ja Kuopion ammattikorkeakouluissa. (Tanssin tiedo-

tuskeskus 2009.) 

 

Tamperelainen Tanssiteatteri MD on yksi Suomen yhdestätoista valtion säännöllistä 

tukea nauttivasta tanssiteatterista. Se on ainoa ympärivuotisesti ja omissa tiloissaan 

toimiva ammattitanssiteatteri Tampereella. Valtion ja Tampereen kaupungin tuella 

toimiva Tanssiteatteri MD on ollut olemassa nykyisessä muodossaan vuodesta 1997. 

Vuonna 1997 tanssiteatterit Mobita (1972) ja Dansco (1988) yhdistyivät hallinnollises-

ti, ja ensimmäinen alusta alkaen yhteinen tuotanto toteutettiin keväällä 1998. Kym-

menen vuoden aikana Tanssiteatteri MD on saavuttanut vahvan aseman tanssitai-

teen lipunkantajana Tampereella ja Pirkanmaalla sekä luonut jatkuvasti kasvavan 

kiinnostuksen toimintaansa niin valtakunnallisesti kuin kansainvälisestikin. (Tanssite-

atteri MD 2008.) 

 

Tanssiteatteri MD on toiminut vuodesta 2002 lähtien Tampereen keskustassa pää-

kadun varrella, Hällä-näyttämöllä. Vakinaisia tanssijoita ryhmässä on viisi, joiden li-

säksi joukko hallinnon ja tekniikan työntekijöitä. Teatterin ohjelmistossa on vuosittain 

3-5 esitystä, joista 1-2 lapsille. Koreografeina toimivat ryhmäläiset sekä ulkopuolelta 

kutsutut koreografit. Tanssiteatteri MD tuottaa vuosittain noin 80 esitystä kotinäyttä-

möllään sekä 20 kiertue-esitystä. Lisäksi tanssijat vierailevat teatteri- ja oopperatuo-

tannoissa. Vuonna 2006 Tanssiteatteri MD:n 98 esitystä keräsivät yhteensä 10 005 

katsojaa. (Tanssiteatteri MD 2008.) 
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3 KLASSISEN BALETIN TANSSITEKNIIKKA 

 

 

Klassisessa baletissa ihanteena on liikkumisen helppous ja selkeät vartalon linjat. 

Baletin juuret ovat jäljitettävissä Italiaan 1400-luvulle. Balettimestarit kokosivat esiin-

tyjiä hoviväestä ja suunnittelivat viihdyttäviä esityksiä yläluokalle. 1600-luvulla Rans-

kassa toimi jo ammattitanssijoita. Yksi klassisen baletin tanssitekniikkaa määrittele-

vimmistä esteettisistä ihanteista on peräisin tältä ajalta. Tämä ihanne on jalkojen au-

kikierto. Aukikierretyssä asennossa polvet ja varpaat ovat kääntyneinä sivuille. Tans-

sitekniikka kehittyi ja näyttämöllä esitettäväksi 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 ylöspäin kohoamisen tavoittelu. Tämän 

estetiikan myötä syntyi klassiselle baletille tunnusomainen tanssiminen varpaiden 

kärjillä. (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 jälleen jatkaneet taidelajin opettamista eteenpäin. Italian ja Ranskan lisäksi omia 

traditioitaan syntyi muun muassa Englantiin, Tanskaan ja Venäjälle (Andersson 

1986, 27, 63, 84). Puhtaiden tyylisuuntien tunnistaminen on nykyään haastavaa ja 

lajin kehittymisen takaamisen näkökulmasta tarpeetontakin. Yhdysvaltoihin levites-

sään klassinen baletti sai jälleen uusia tyylisuuntia (Anderson 1986, 129-143). Suo-

messa klassisen baletin tanssiminen on saanut paljon vaikutteita venäläisestä balet-

titraditiosta ja harjoittelumetodina on paljon sovellettu venäläistä Vaganova -

menetelmää (Vienola-Lindfors & Hällström 1981, 22; Räsänen & Hakli 1995, 14). 

Historiallinen yhteys Ranskaan näkyy kuitenkin edelleen tanssitekniikan liikkeiden 

ranskankielisissä nimissä, jotka ovat käytössä maailmanlaajuisesti. 

 

Noll Hammondin (2006, 30–35) mukaan klassisen baletin tekniikan perusperiaatteiksi 

kiteytyy linjaus, hengitys ja aukikierto. Linjauksella tarkoitetaan kehon hyvää ryhtiä ja 

vartalon osien oikeanlaista suhdetta toisiinsa kaikissa tanssitekniikan erilaisissa 

asennoissa. Vartalon linjausta kuvataan myös ajatuksella vartalon neliöstä. Neliöllä 

tarkoitetaan edestäpäin katsottaessa olkapäiden ja lonkkien muodostamaa suora-

kulmiota, joka pyritään säilyttämään mahdollisimman muuttumattomana. Erilaisten 
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tanssiliikkeiden aikana vartalon stabilointi on hyvin tärkeää niin esteettisesti kuin liik-

keiden onnistumiseksi käytännössä. Lattiakontakti ja jalkojen linjaus korostuu erityi-

sesti hypyissä ja hyppyjä valmistavassa plié-liikkeessä. Painon tulee jakautua jalkate-

rälle tasaisesti ja polven tulee osoittaa varpaiden kanssa samaan suuntaan. Jalat 

asetetaan lattialle aina tukevasti, koska lattiasta saadaan tarvittava vastavoima koko 

kehon ylös vedolle. Keskustan stabiloinnin lisäksi baletin tanssitekniikalle tyypillinen 

ajatus on myös keskustan vetämisestä ylös. Keskivartalon ylösvedolla tarkoitetaan 

vatsalihasten litistämistä lähelle selkärankaa sekä ylöspäin. Sen ei tule aiheuttaa rin-

takehän pullistumista. Niin rintakehä edestä kuin lapaluut takana pyritään pitämään 

alhaalla. Hengityksen merkitys korostuu Noll Hammondin (2006, 33-34) mukaan lin-

jauksen dynaamisessa säilyttämisessä ja raskaidenkin harjoituksien mahdollistumi-

sessa. Hengitys takaa lihasten hapensaannin ja on edellytys tanssijan jaksamiselle. 

Oikein koordinoituina sisään – ja uloshengitys avustavat liikkeiden suorittamista. 

Tanssijan hengityksessä korostuu niin sanottu lateraalinen hengitys, koska ihmiselle 

luontainen hengittäminen on estynyt tanssin tekniikan mukaisen vatsan litistämisen 

johdosta. 

 

Jalkojen aukikierto on tuonut klassiseen baletin ilmaisuun oman ylevän estetiikkansa, 

mutta sen avulla myös alaraajojen liikelaajuudet on saatu paremmin käyttöön esi-

merkiksi korkeissa nostoissa. Klassisen baletin alkutaipaleella jalkojen aukikierto oli 

90°, mutta 1800-luvulta eteenpäin baletin ihanteen mukainen aukikierto on ollut 180° 

(Noll Hammond 2006, 35). Jalkaterät asettuvat tanssitekniikan ensimmäisessä asen-

nossa näin siis samalle viivalle kantapäiden ollessa keskellä yhdessä. Fysiologisesti 

ilmaistuna kysymys on lonkan ulkorotaatiosta. Lonkan anatomisen ulkorotaation 

määritteleminen onkin jokaiselle tanssijalle tärkeää, että tanssija voi pyrkiä kehitty-

mään omien yksilöllisten edellytyksiensä mukaan. Jalkoja tulee kääntää auki/ kiertää 

ulos sen verran, kuin se on lonkkanivelestä mahdollista. Oikeanlaisen linjauksen hal-

litsemisen tulisi aina mennä täydelliseen aukikiertoon pyrkimisen edelle. Aukikierron 

lisääminen muilla tavoin näkyy aina epäedullisina kompensaatioina, kuten esimerkik-

si nilkkojen rullauksena tai lantion kallistumista eteen (Ahonen 2004 b; Howse 1988, 

56,171). 

 

Klassisen baletin tanssitekniikan perusta muodostuu jalkojen, käsien ja pään perus-

asennoista, jotka yleensä esitellään jokaisessa balettitanssin ohjekirjassa. Asentojen 

ymmärtäminen ja toistaminen kuvien avulla on helppoa, mutta haastavampaa on 
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asentojen hallitseminen edellä esitettyjen tekniikan perusperiaatteiden mukaisesti 

sekä tekniikan periaatteiden säilyttäminen myös liikuttaessa. Tässä mainitsen vain 

jalkojen perusasennot, joiksi ovat 1600-luvulta lähtien vakiintuneet I, II, III, IV ja V 

asento. Tunneilla saatetaan käyttää myös asentoa VI, joka on yleiskielelläkin ymmär-

retty tavallinen perusasento ja samalla niin sanottu parallel-asento. Parallel-asennolla 

tarkoitetaan sitä, että varpaat ja polvet ovat muista tanssitekniikan asennoista poike-

ten suoraan eteenpäin, jalkaterät rinnakkain. (Noll Hammond 2006, 30, 35-36.)  

 

Baletin tanssitekniikkaa harjoitellaan musiikin tahdissa sarjoina, joissa saatetaan yh-

distellä useampia liikkeitä. Siten ne suuntautuvat lähemmäs tanssitaiteen esittämistä. 

Balettitunnit alkavat tankoharjoituksilla, jonka jälkeen tehdään keskilattiaharjoitukset 

ja tilassa liikkuvat harjoitukset. Perinteisesti tuntien alussa ja lopussa on erillinen sar-

ja näitä tunnin kohtia varten, joista nykyään käytetään yleensä vain loppua kiitoksen 

ja niiaamisen/kumartamisen harjoitteluna. Käsitteet työjalka ja tukijalka ovat olennai-

nen osa liikkeiden ja tekniikan kuvaamista. Jalat toimivat joissakin liikkeissä hyvinkin 

erilailla, joten ohjeiden omaksuminen helpottuu, kun ohjeet käsittelevät työ- tai tuki-

jalkaa. Liikkeet pyritään tekemään aina sekä oikealla että vasemmalla jalalla. Tangon 

ääressä on helppo hahmottaa molemmille puolille tehtävät harjoitukset, kun harjoi-

tuksia tehdään kylki tankoon päin ja yksi käsi tangolla. Usein musiikkikin aloitetaan 

alusta, kun tangon ääressä on käännytty toisin päin ja sarja toiselle puolelle aloite-

taan. Liikkeistä puhuttaessa voidaan tarkastella myös työ- tai tukijalan tietyn osan 

toimintaa, kuten esimerkiksi työjalan nilkan toimintaa. Käsitteet työ- ja tukijalasta aut-

tavat myös muun kehon toiminnan erittelyä, koska voidaan puhua esimerkiksi tukija-

lan puoleisesta kyljestä, lonkasta, olkapäästä, kädestä tai koko kehon puolesta. 

 

Klassisen baletin tanssitekniikka on yksi merkittävimmistä taidetanssikentän vakiintu-

neista tekniikoista, jota harjoitellaan maailmanlaajuisesti. Balettitanssijoiden lisäksi 

sitä harjoittelevat myös muidenkin tanssilajien edustajat. Muiden lajien tanssijat pitäy-

tyvät yleensä pehmeillä tossuilla harjoittelussa ja varpailla tanssimisen tekniikkaa 

tarvitsevat vain ballerinat. Klassisen baletin hyötyjä ovat osanneet ammentaa myös 

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 sekä laa-

tuun. 
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Klassisen baletin tanssitekniikka on kehittynyt esitettävän taidemuodon kehittyessä. 

Tanssitekniikassa tärkeää on taidelajin estetiikka, johon pyritään sekä ihmisen ana-

tomian että fysiikan lainalaisuuksien asettamissa rajoissa. Tanssin estetiikan lisäksi 

tekniikan tarkoituksena on tehdä tanssimisesta mahdollisimman turvallista. Ajan ku-

luessa on käytännön kautta opittu seikkoja, joita tulee välttää vammautumisen ehkäi-

semiseksi. Nykyään tutkimustietoa on käytettävissä kasvavissa määrin ja balettihar-

joitteluunkin olisi omaksuttavissa anatomisesti ja fysiologisesti edistyksellistä tietoa. 

Tanssinopettajat ovat tässä uudistus ja sovellustyössä kaikkein käytännönläheisim-

mässä asemassa. (Ahonen 2001.) 
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4 VESI HARJOITTELUYMPÄRISTÖNÄ 

 

 

Suomessa vesiharjoittelua on tutkinut mm. Tapani Pöyhönen (2002). Pöyhösen neli-

vaiheisessa tutkimuksessa selvitettiin hermolihasjärjestelmän toimintaa, veden vas-

tusvoimien määrää harjoitusten aikana sekä polven ojentaja- ja koukistajalihasten 

voimaharjoittelua. Lihasvoimatutkimuksessa todettiin veden hydrodynaamisten olo-

suhteiden, kuten virtausominaisuuksien ja nostevoimien sekä veden vastusta lisäävi-

en laitteiden käytön parantavan hermo-lihasjärjestelmän suorituskykyä. Lisäksi vesi-

harjoittelun seurauksena harjoitettavien lihasten massa kasvaa. Vedessä tapahtuvaa 

voimatyyppistä harjoittelua voidaan tutkimuksen perusteella suositella sekä terveille 

että polven ongelmista kärsiville henkilöille. (Pöyhönen 2002, 69).  

 

Vesivoimistelun kannalta olennaiset veden ominaisuudet ovat hydrostaattinen paine, 

noste ja vastus. Veden hydrostaattinen paine on metrin syvyisessä vedessä 75–80 

elohopeamillimetriä (mmHg) eli noin henkilön diastolisen verenpaineen verran. Hyd-

rostaattinen paine kohdistuu kehoon tasaisesti joka suunnalta ja siksi sitä ei paljaalla 

iholla pystykään tuntemaan. Painetuntemuksesta on todettu olevan hyötyä liikkeiden 

ohjaamisessa esim. hemiplegiapotilailla ja tuntemuksen saa esille käytettäessä esim. 

ohuita kahluuhousuja. Hydrostaattinen paine saa aikaan monenlaisia muutoksia ih-

misen elimistössä, kuten keuhkojen toiminnassa, imunestekierrossa, verenkierrossa 

ja sydämen toiminnassa. (Pöyhönen 2007, 5-6). 

 

Veden hydrostaattinen paine harjoituttaa hengitystä vastustamalla sisään hengityk-

sessä rintakehän ja keuhkojen laajentumista sekä avustamalla uloshengityksessä 

supistumista. Kaulansyvyisessä vedessä seisottaessa hengitetyn ilmamäärän tila-

vuus pienenee paineen vaikutuksesta 10 prosenttia. Veden hydrostaattinen paine 

liittyy veden omaan painoon ja painelukemat ovat sitä suurempia, mitä syvemmältä 

niitä mitataan. Kaulansyvyisessä vedessä 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 vähentämisessä. Paineen puristaessa myös hius- ja laskimosuonia 

lisääntyy veren virtaus alaraajoista ja vatsaontelosta rintakehän alueelle. Sydämeen 

palaava verimäärä lisääntyy ja se pumppaa yhdellä lyönnillä merkittävästi enemmän 
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verta kuin kuivalla maalla. Sydämen minuuttitilavuus ei samanaikaisesti lisäänny, 

joten sydämen syketaajuus laskee. Verenkierron säätelyssä on tärkeässä osassa 

kehon lämpötilan säätely, koska veden lämmönjohtavuus on 25 kertaa suurempi kuin 

ilman. 20–35 asteisessa vedessä sydän lyö 8-15 lyöntiä vähemmän verrattuna nor-

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

 

Painevoimien eron aiheuttamaa fysiikan ilmiötä kutsutaan nosteeksi. Nosteen joh-

dosta niveliin kohdistuvat kompressiovoimat ja liikkeessä nivelpintojen väliset kitka-

voimat vähentyvät dramaattisesti. Noste keventää vedessä tehtyjä ylöspäin suuntau-

tuvia liikkeitä ja vastustaa alaspäin tehtyjä liikkeitä. Se avustaa horisontaalitason liik-

keitä sekä paikallaan pysyviä asentoja, kuten kellumista. Vastusta hyödynnetään ve-

sivoimistelussa harjoituksen tehon säätelyssä. Liikkeeseen käytettävää voimaa sää-

dellään kuntosalilla painojen avulla ja vedessä muuntelemalla vastukseen vaikuttavia 

elementtejä. Harjoittelun rasittavuutta voidaan vedessä säädellä liikkeiden nopeuden, 

vipuvarren pituuden ja vastuspinta-alan muutoksilla. Vastuspinta-alaa ja rasittavuutta 

saadaan lisää käyttämällä apuvälineitä, kuten esim. vastussaappaita. Vipuvarren pi-

tuutta lisäämällä esim. koukistetusta raajasta ojennettuun raajaan saadaan lisättyä 

harjoituksen rasittavuutta. Nopeuden lisäämisessä toimii laskukaava: vastus kasvaa 

nopeuden neliönä eli nopeuden lisääntyessä kaksinkertaiseksi vastusvoimat lisään-

tyvät nelinkertaiseksi.  Vedessä vastus mukautuu harjoittelijan voimantuottoon, jolloin 

riski ylirasittumiseen ja vammautumiseen vähenee. Kuntosalin laiteharjoitteluun näh-

den vesiharjoittelu on toiminnallisempaa, sillä vedessä nivelten luonnolliset liikeradat, 

kuten rotaatiot, sekä eri liiketasojen käyttö mahdollistuu. (Anttila 2003, 145; Pöyhö-

nen 2007, 6). 

 

Vastusvoimat voidaan jaotella kolmeen tyyppiin, jotka Pöyhösen (2007, 6) mukaan 

ovat etuvastus, muotovastus ja pyörrevastus. Etuvastuksena toimii liikkuvan raajan 

liikesuuntaa vastaan tuleva veden pinta-ala. Muotovastus puolestaan liittyy raajan 

muotoon ja ihon pinnalle muodostuvaan vesikerrokseen. Pyörrevastus ilmenee liik-

kuvan raajan taakse ja vierelle muodostuvana sarjana pyörteitä, jotka ”imevät” raajaa 

taaksepäin ja vastustavat eteenpäin suuntautuvaa liikettä. Vedessä liikuttaessa vas-

tusvoimat vaikuttavat siis liikkuvaan raajaan nähden joka puolelta. Pyörrevastuksesta 

puhutaan myös turbulenssina, jolloin liikkeen käynnistyttyä pyörteet avustavat liikettä. 

Liikkeen käynnistyttyä turbulenssi tekee liikkeen pysäyttämisestä haasteellisempaa 

kuin kuivalla maalla. Pyörteet jatkavat liikettä ja pysähtyminen sekä liikkeen suunnan 
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vaihtaminen vaatii työskentelyä pyörteiden voimaa vastaan. Pyörteistä keskustelta-

essa niiden suunta ja sijainti on otettava huomioon, sillä pyörteet voivat siis vastustaa 

ja avustaa liikettä. Kahdesta ensimmäisestä vastustyypistä on vaihtelevasti käytössä 

myös käsitteet etenemisvastus ja kitkavastus. (Anttila 2003, 145; Keskinen 2003, 6; 

Pöyhönen 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 työskente-

lemään asennon säilyttämiseksi paljon kuivan maan olosuhteita enemmän, kun tuki-

voimapiste pohjassa on hyvin paljon kevyempi. Toisaalta hydrostaattisen paineen 

voidaan katsoa avustavan poikittaisen vatsalihaksen työskentelyä ja keskivartalon 

tukemista. Raajan liikuttaminen saa myös veden liikkeelle ja paikallaan pysyvien ke-

hon osien on aktiivisesti hallittava asentoa, ettei se lähde mukaan veden liikkeeseen.  

(Virtanen 2004, 13, ) 

 

Tiivistettynä lämpimään veteen upottamisen seuraukset ovat ihmiselle seuraavat: 

syke ja verenpaine laskevat, sykevaihtelut kasvaa, pintaverenkierto, lihasten veren-

kierto, yleinen aineenvaihdunta, yleinen lihasten relaksaatio ja kollageenin venyvyys 

lisääntyvät, nivelten jäykkyys, sensoristen hermopäätteiden herkkyys, kiputuntemuk-

set ja lihasspasmit vähenevät, rauhoittuneisuus lisääntyy. 20–35 asteisessa vedessä 

adrenaliinin, noradrenaliinin ja stressihormoni kortisolin pitoisuudet näyttävät tutki-

musten mukaan vähenevän, mikä vaikuttaa ihmiseen rauhoittavasti. Lisäksi munuai-

sen toiminta kiihtyy ja virtsaneritys lisääntyy. Natriumia poistuu elimistöstä ja veri-

plasman määrä vähentyy. Vesiharjoittelun aikana myös hikoillaan ja nestetankkaus 

onkin vesiharjoittelun jälkeen tärkeää. (Pöyhönen 2007, 6-7.). 
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5 AMMATTITANSSIJAN HARJOITTELU JA TYÖKYKY 

 

 

Ammattitanssijoiden työtä on teosten esittäminen ja suuri osa tanssijan työajasta ku-

luu teoksia harjoiteltaessa. Teosten harjoitteleminen asettaa monenlaisia vaatimuksia 

tanssijoiden työkyvylle, joista yksi liittyy korkeisiin harjoitusmääriin. Tanssijat harjoitte-

levat tanssiteosten harjoituskauden aikana paljon. Teosten harjoitteluun varattu aika 

on usein rajattu mahdollisimman lyhyeksi eri tahojen yhteistyön sekä taloudellisten 

seikkojen johdosta. Harjoittelujaksot ovat tästäkin syystä hyvin intensiivisiä. Lisähar-

joittelun sijaan ammattitanssijoiden työkyvyn vaalimisessa tärkeämpää onkin usein 

kiinnittää huomiota levon ja palautumisen riittävyyteen. Keho palautumista harjoitte-

lusta voidaan edistää termohoidoilla ja hieronnalla, sekä palauttavalla harjoittelulla, 

kuten esimerkiksi vesijuoksulla. Tanssijan työkyvyn vaalimiseen kuuluu myös riittä-

vän energian saaminen. Ravintona ja nesteenä tulisi saada harjoittelun määrään ja 

rasittavuuteen suhteutettu määrä elimistön ravintoaineita. (Ahonen 2003 a; Harkness 

Center for Dance Injuries 2009.)  

 

Teosten harjoittelun lisäksi tanssijoiden harjoitteluun kuuluu olennaisena osana tans-

sitekniikkaharjoittelu. Tanssitekniikkaharjoittelun avulla pidetään yllä olemassa olevia 

taitoja sekä hiotaan vielä harjoitusta vaativia taitoja. Länsimaisen taidetanssin parissa 

tanssitekniikkaa harjoitellaan pääasiassa joko klassisen baletin tai nykytanssin lajeis-

sa. Tanssijoiden päivä alkaakin yleensä tanssitekniikkatunnilla, jonka jälkeen siirry-

tään teosten harjoitteluun. Joissakin tapauksissa tanssijat huolehtivat itse lämmitte-

lystään ja tanssitekniikkaharjoittelustaan ja saapuvat suoraan teoksen harjoituksiin. 

Harjoittelun runsaan määrän lisäksi tanssijan työn haasteena on yksittäisten liikkei-

den tai liikeyhdistelmien liikaharjoittelu. Tanssiteosten harjoittelukaudella uusien liik-

keiden ja liikeyhdistelmien toistoja kertyy runsaasti. Teosten liikkeet saattavat kuor-

mittaa kehoa hyvinkin epätasaisesti tai yksipuolisesti. Työkykyä vaalivan harjoittelun 

tulisi harjoitusjaksojen aikana sisältää kehon käyttöä tasapainottavaa ja monipuolis-

tavaa harjoittelua. Yleensä näistä varsinkin jälkimmäinen jää tanssijan oma-

aloitteisesti hoidettavaksi. (Ahonen 2003 a; Harkness Center for Dance Injuries 

2009.)  
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Yksi tanssijan työkyvyn vaalimisen kulmakivistä on lämmittely. Riittävän verryttelyn 

toteuttaminen käytännössä on kuitenkin haastavaa. Tanssijoilla saattaa olla harjoi-

tuksien aikana useita taukoja, jolloin he odottavat omaa vuoroaan. Myös teoksia esi-

tettäessä aktiivisten ja passiivisten jaksojen vaihteluista johtuen riittävä lämpö saat-

taa ehtiä hävitä kudoksista passiivisten jaksojen aikana. Tanssijantyön kolmantena 

haasteena voidaankin pitää lämpimänä pysyttelyä. Lämmin vaatetus on apuna tähän 

haasteeseen vastaamisessa. Tanssiharjoitteluun soveltuvilla ja asianmukaisilla har-

joittelutiloilla voidaan tukea työkykyä. Esimerkiksi harjoittelutilojen riittävä lämpötila, 

sopiva ilmanvaihto ja tanssiin soveltuva lattia ovat olennaisia asioita. Hyvän tanssilat-

tian pinta on tasainen, puhdas ja riittävän pitävä. Hyvä lattia myös joustaa, mikä on 

tärkeää varsinkin isoja hyppyjä harjoiteltaessa. (Ahonen 2003 a; Harkness Center for 

Dance Injuries 2009.)  

 

Työkykyä voidaan symbolisesti kuvata professori Juhani Ilmarisen muotoileman talo-

mallin avulla (kuvio 1). Työkykytalossa on neljä kerrosta, joista kolme alimmaista ku-

vaavat yksilön henkilökohtaisia voimavaroja ja neljäs kerros itse työtä ja työoloja. Alin 

kerros, terveys ja toimintakyky, on työkyvyn perusta. Terveyden ja toimintakyvyn osa-

alueina pidetään niin fyysistä, psyykkistä kuin sosiaalistakin ulottuvuutta. Toiseen 

kerrokseen on sijoitettu ammatillinen osaaminen. Sen perustana ovat peruskoulutus 

sekä ammatilliset tiedot ja taidot. Kerroksen merkitys on viime vuosina korostunut, 

koska uusia työkykyvaatimuksia ja osaamisen alueita syntyy jatkuvasti kaikilla toimi-

aloilla. Tähän kerrokseen liittyy myös elinikäisen oppimisen ajatus. Tietojen ja taitojen 

jatkuva päivittäminen on tärkeä osa ammatillisen osaamisen ylläpitoa. (Työterveyslai-

tos 2009.) 

 

Kolmanteen kerrokseen on sijoitettu arvot, asenteet ja motivaatio. Tässä kerroksessa 

tarkastellaan myös työelämän ja muun elämän yhteensovittamista. Omat asenteet 

työntekoon vaikuttavat merkittävästi työkykyyn. Jos työ koetaan mielekkäänä ja sopi-

van haasteellisena, se vahvistaa työkykyä. Mikäli työ on pakollinen osa elämää eikä 

vastaa omia odotuksia, se heikentää työkykyä. Neljännessä kerroksessa sijaitsevat 

kaikki työhön konkreettisesti liittyvät asiat. Työ, työolot, työyhteisö ja organisaatio 

kuuluvat tähän kerrokseen. Myös esimiestyö ja johtaminen ovat keskeinen osa ker-

roksen toimintaa. Esimiehille ja johtajilla on valta ja velvollisuus organisoida ja kehit-

tää työpaikkaa mahdollisimman hyvin työntekoa tukevaksi yhteisöksi. (Työterveyslai-

tos 2009.) 
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Kuvio 1. Talomalli työkyvystä. (Työterveyslaitos 2009) 

 

Työkykytaloa tanssijan ammatin näkökulmasta tarkasteltaessa korostuu ensimmäi-

sessä kerroksessa erityisesti fyysinen toimintakyky. Tanssijat ovat alttiita akuuteille 

vammoille, kuten nilkan nyrjähdyksille ja lihasten venähdyksille, mutta myös monen-

laisille rasitusvammoille (overuse injury) (Ahonen 2003 a). Tyypillisimmät tanssiperäi-

set vammat ovat alaselän tai alaraajojen alueella sijaisevat nivel-, ligamentti- tai li-

hasvammat (Harkness Center for Dance Injuries 2009). Työkykytalon toisen kerrok-

sen kehittäminen on tanssitekniikkaharjoittelun muodossa osa tanssijoiden jokaista 

työpäivää. 

 

Kuuluisa tanssilääketieteen uranuurtaja Justin Howse on todennut, että 

kaikkien tanssivammojen takana on virheellinen tekniikka (Ahonen 2003 

b). 

 

Tanssijoiden työkykyä tarkasteltaessa työkykytalon ensimmäinen ja toinen kerros 

ovat hyvin kiinteässä yhteydessä. Tanssitekniikan virheellisyys on terveydelle uhaksi 

ja toisaalta tanssijan omat fyysiset ominaisuudet tulee olla soveltuvia tanssitekniika-

harjoitteluun. Ammattilaiseksi valikoituminen osaksi tapahtuu kehon soveltuvuuden ja 

kestävyyden kautta ja vammautumisriski tällöin pienenee. Toki jokaiselta tanssijalta 



 20

on löydettävissä omat heikot kohtansa. Tanssitekniikkaharjoittelu ja taitavuus suojaa-

vat vammautumiselta. Tanssijoiden liikaharjoittelu ja riittämätön palautuminen liittyvät 

työkykytalon neljänteen kerrokseen. Työolot voivat ammatillisen osaamisen virheiden 

lailla uhata tanssijan terveyttä. Tanssijoiden taitotason on todettu laskevan väsynee-

nä. Taitotason laskiessa virheet tanssitekniikassa ilmaantuvat herkemmin ja vam-

mautumisriski kasvaa. (Ahonen 2003 a.)   

 

Vaikka tanssijan työ painottuu fyysiseen toimintakykyyn, ovat psyko-sosiaaliset tekijät 

kuitenkin läsnä myös tanssijantyössä. Tanssijat kokevat itsensä usein etuoikeutetuik-

si saadessaan tehdä tanssijantyötä. Tämä tunne ja asenne itsessään jo tukee työky-

kyisyyttä. Kaikille tanssijoille työtä ei kuitenkaan ole tarjolla tarvittavia määriä. Free-

lancer-tanssijoilla työtilanne ja toimeentulo eivät ole niin turvattuja kuin ryhmiin kiinni-

tetyillä kuukausipalkkaisilla tanssijoilla. Työtilanteen eläminen ja epävarmuus saatta-

vat aiheuttaa välillä epämukavia tunteita ja kilpailu työtilaisuuksista vaikuttaa näin 

myös työkykyisyyteen. Työkyky -talon kolmanteen kerrokseen liittyy myös sairaana 

työskentely. Tanssijat ovat poissa töistä ja parrasvaloista vastahakoisesti. Hoitoon 

hakeudutaan usein kovin myöhäisessä vaiheessa. Työtilaisuuksia ja merkittäviä roo-

leja teoksissa ei haluta menettää. Pienissä teattereissa koko tuotanto ja teatterin ta-

lous saattaa vaarantua sairastapauksissa, mikä tuo oman hankaluutensa sairaslo-

malle jäämiseen. 

 

Tanssijoiden työura on verrattain lyhyt. Kaikki ammattitanssijat eivät vammautumisen 

johdosta pysty jatkamaan tanssimista niin pitkään kuin haluaisivat. Tanssin ammatti-

laisilla olisi paljon opittavaa urheiluharjoittelun metodeista ja harjoittelun järjestämi-

sestä. Voisin väittää, että urheilussa otetaan paremmin huomioon urheilijan suoritus-

kyky. Tiedettä ollaankin jo valjastamassa tanssijoidenkin avuksi. 1980-luvun loppu-

puolella omaksi tieteenhaarakseen eriytynyt tanssilääketiede pyrkii edistämään niin 

vammojen hoitamista, ennaltaehkäisyä kuin tanssijoiden työhön palaamista vammo-

jen kuntoutuessa. (The Harkness Center for Dance Injuries 2009.) Tanssilääketie-

teen kansainvälinen 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). 

 

Työkyvyssä on kysymys ihmisen voimavarojen ja työn välisestä yhteensopivuudesta. 

Työkykytalo toimii ja pysyy pystyssä, kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan. Iän myötä 
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tapahtuu merkittäviä muutoksia alemmissa, yksilön voimavaroja kuvaavissa kerrok-

sissa. Uupumusta aiheuttaa myös neljännen kerroksen, työn, vaatimusten kasvaessa 

ja se painaa muita kerroksia huonoin seurauksin. Talon kaikkia kerroksia tulisi kehit-

tää jatkuvasti työelämän aikana, jotta voitaisiin turvata kerrosten yhteensopivuus ih-

misen ja työn muuttuessa. Yksilö on luonnollisesti päävastuussa omista voimavarois-

taan ja työnantaja neljännestä kerroksesta. Yksilön työkykyä tuettaessa eri osapuol-

ten ja tukiorganisaatioiden (mm. työterveyshuolto) yhteistyön avulla päästään par-

haimpiin tuloksiin. Työkykytaloa ympäröi perheen, sukulaisten ja ystävien verkostot. 

Yhteiskunnan rakenteet ja säännöt vaikuttavat myös yksilön työkykyyn. Yksilön oman 

vastuun lisäksi myös yritys ja yhteiskunta kantavat vastuuta työntekijän työkykyisyy-

destä. (Työterveyslaitos 2009.) 

 

 

 

 



 22

6 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 

 

 

Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa tietoa terapia-altaassa tapahtuvasta klassisen 

baletin tanssitekniikan harjoittelusta, jota työssäni nimitän Vesibaletiksi. Opinnäyte-

työn tarkoituksena on selvittää 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 heidän työkykyynsä? 
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7 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

 

 

7.1 Tutkimuksen kulku 

 

Opinnäytetyöni toteutuksessa ensiarvoisen tärkeää oli löytää ammattitanssijat, joiden 

kanssa vesiharjoittelujakso voitiin toteuttaa. Ammattitanssijat soveltuvat tähän tutki-

mukseen hyvin, koska heille tanssitekniikan harjoittelu on osa jokaista työpäivää. 

Ammattitanssijoille keho on tärkein työväline ja oman kehon hallintaa on kehitetty 

huippuunsa. Ammattitanssijat ovat vastuussa omasta kehostaan ja tekniikastaan ja 

he kuuntelevat tuntemuksiaan omasta työvälineestään päivittäin. Heidät voi huoletta 

siirtää harjoittelemaan tanssitekniikkaa altaaseen, jonne ulkopuolelta on hankala 

nähdä ja korjauksien antaminen kuivalla maalla totuttuun tyyliin ei ole mahdollista. 

Opinnäytetyöhön osallistuvien tanssijoiden tuli myös olla täysin työkykyisiä eikä hei-

dän työkyvyssään tullut olla mitään työntekoa merkittävästi haittaavaa vammaa vesi-

harjoittelujaksoon osallistuttaessa. 

 

Otin yhteyttä Tamperelaiseen Tanssiteatteri MD:n, ja esittelin opinnäytetyöni ideani 

heille keväällä 2007. Tanssiteatteri MD:n olen esitellyt jo aiemmin luvussa 2. MD oli 

alustavasti kiinnostunut yhteistyöstä. Toimitin MD:n tanssijoille ensimmäisen tiedot-

teen (liite 1) ja toukokuussa 2007 neuvottelimme heille sopivimmasta harjoitteluajan-

jaksosta. Harjoittelujakson pituudeksi sovittiin viisi viikkoa, koska pidempään 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. Näin mahdollistui 

se, että tanssijat voivat arvioida vesiharjoittelun sopivuutta osana työrutiinejaan. Har-

joittelu järjestettiin koulumme terapia-altaalla ja päiväaika soveltui vapaiden allasvuo-

rojen niukkuudenkin puolesta parhaiten juuri tällöin. Viikonpäiväksi valitsimme tiistain 

ja kellonajaksi 11.45–12.30. 45 minuutin mittainen vesiharjoittelu arvioitiin olevan 

kestoltaan sopiva, kun kyseessä on keskipäivän harjoittelu, jonka jälkeen tanssijoi-

den työpäivä jatkuu. 

 

Vesiharjoittelu oli tarkoitus suunnitella mahdollisimman hyvin tanssijoiden tarpeita 

vastaavaksi. Tanssijoiden toivomuksesta vesiharjoittelun suuntaa-antavaksi ajatuk-
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seksi otettiin työkykyä ja työssä jaksamista tukeva harjoittelu. Syksyllä 2007 toimitin 

tanssijoille toisen tiedotteen (liite 2) ennen vesiharjoittelujakson alkua. Kävin seuraa-

massa Tanssiteatteri MD:n tanssijoiden omaa, tavanomaisen rutiinin mukaista tanssi-

tekniikkatuntia. Tämä tunti oli klassista balettia ja sen avulla sain paremmin käsitystä 

tanssijoiden tavallisen treenitunnin rasittavuudesta ja vaativuustasosta. Syyskuussa 

2007 teimme virallisen yhteistyösopimuksen Tanssiteatteri MD:n kanssa sekä osallis-

tuvien tanssijoiden (liite 3) kanssa erikseen. Lisäksi tanssijoiden kanssa kirjoitettiin 

vesikelpoisuustodistukset (liite 4) koulumme terapia-altaan käytön hygieniavaatimus-

ten mukaisesti. 

 

Opinnäytteeseeni osallistui viisi tanssijaa, joista kolme on naista ja kaksi miestä. Yksi 

naistanssijoista pääsi osallistumaan vain yhteen vesiharjoittelukertaan, mutta muuten 

tanssijat sitoutuivat harjoitteluun hyvin. Muiden neljän osallistujan joukosta vain yh-

dellä tanssijalla oli yksi poissaolo. Ensimmäinen ryhmähaastattelu toteutettiin en-

simmäisen vesiharjoittelukerran jälkeen 4.9.2007. Alkuhaastattelussa tuli esille, että 

vesi oli kaikille osallistujille tuttu ja mieluinen harjoitteluympäristö. Tanssijat olivat 

käyneet uimassa, tehneet vesijuoksua ja joitakin tanssitekniikkaliikkeitä itsekseen. 

Lopun ryhmähaastattelu toteutettiin ennen viimeistä vesiharjoittelukertaa 2.10.2007. 

Vesiharjoittelukerrat taltioitiin videolle ja tanssijat pitivät harjoittelujakson ajalta päivä-

kirjoja. Seurantakysely järjestettiin maaliskuussa 2009. Opinnäytetyön 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 päivään heidän normaalin aa-

mutuntinsa paikalle. Tanssitekniikkaharjoitukset tehtiin sekä kainaloiden että hartioi-

den syvyisessä vedessä. Näin veden ominaisuudet voitiin hyödyntää harjoittelussa 

mahdollisimman suurina. Vesibalettitunti noudatteli klassisen baletin tanssitekniikan 

kuivan maan harjoittelun sisältöjä, mutta vedessä toimimattomat harjoitukset oli jätet-

ty pois. Harjoituksista jäivät pois esimerkiksi grand plié -harjoitus sekä taivutukset ja 

tilassa liikkuvat harjoitukset. Grand plié-liikkeessä koukistaudutaan polvista syvään 

kyykkyyn, ja tämä liike on vedessä nostevoimien johdosta hankalaa. Halutussa har-
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joittelusyvyydessä liikkeen tekeminen vaatisi myös pinnan alapuolelle painautumista, 

mihin ei ollut tarkoitus tämänkertaisessa harjoittelussa ryhtyä. Taivutusliikkeet, kuten 

kolmas port de bras jätettiin pois myös syystä, että liikkeessä jouduttaisiin kokonaan 

veden pinnan alapuolelle. Tilassa liikkuvien ja nopeiden harjoitusten tekeminen ve-

dessä on vastusvoimien johdosta hankalaa, joten useimmat tilassa liikkuvat hypyt ja 

piruetit jätettiin harjoittelusta pois. Joitakin tosin kokeilimme varmistuaksemme siitä, 

ettei niiden harjoitteleminen vedessä onnistu.  

 

Viiden vesiharjoittelukerran aikana tehtiin suunnitelmien mukaisesti tankoharjoituksia, 

hyppyjä altaan keskellä, harjoituksia erilaisilla välineillä sekä venytyksiä että kellumis-

rentoutusta. Tanssitekniikkaharjoitukset tehtiin mahdollisimman yksinkertaisissa sar-

joissa, että oman kehon havainnointi uudessa harjoitteluympäristössä olisi mahdolli-

simman helppoa. Yksi harjoitus sisälsi parhaimmillaan vain yhden tekniikkaliikkeen 

toistoja eteen, sivulle ja taakse.1 Musiikkia käytettiin ns. taustamusiikkina. Tanssijat 

ovat tottuneet tekemään tanssitekniikkaharjoituksia musiikin tempossa, joten mieles-

täni musiikin valinta tuli tehdä harkiten. Sen tarkoituksena oli muistuttaa liikkeiden 

laadusta ja jatkuvuudesta, mutta jättää tanssijoille kuitenkin vapaus tehdä harjoituk-

set omaan tahtiinsa, omaa kehoaan kuunnellen. Klassisen baletin tapaan halusin 

käyttää klassista musiikkia. Valitsin tankoharjoituksiin Chopinin musiikkia, joka sisälsi 

kyllä selkeät tempot, mutta oli mielestäni luonteeltaan riittävän soljuvaa.  

 

Tunnit sisälsivät klassisen baletin tanssitekniikkaharjoituksia kaiteen vieressä ja kes-

kellä allasta sekä lämmittely-, venyttely- ja rentoutusharjoituksia. Tiedot harjoituksissa 

käytetyistä musiikeista löytyvät vesiharjoittelutuntien toteutuksen kuvauksista, jotka 

ovat liitteenä (liitteet 5-9). Ensimmäisen vesibalettitunnin sisällön suunnittelin ottaen 

huomioon tanssijoiden toivomuksen työkyvyn tukemisesta. Ensimmäisen tunnin to-

teutus (liite 5) noudatteli lähes täysin suunnitelmaani. Vain venyttely jäi pois, koska 

tanssitekniikkaharjoituksista siirryttiin suoraan rentoutukseen. Arvioin rentoutuksen 

aseman venyttelyä tärkeämmäksi tunnin lopussa, koska liikkuvuutta oli tunnilla harjoi-

tettu jo kuitenkin tekniikkaharjoitusten yhteydessä. 

 

Ensimmäinen tunti aloitettiin harjoitteluun virittäytymisellä ympyrämuodostelmassa. 

Vesielementtiin tutustuttiin erilaisilla kävelyillä ympyrän kehää kulkien ja käännöksiä 

                                                 
1 Tavanomainen ammattitanssijoille suunnattu tekniikkaharjoitus sisältää yleensä eri liikkeiden yhdiste-
lyä, jonka avulla pyritään lähestymään 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 ääressä harjoitukset tehtiin pääsääntöisesti yksi käsi kaiteella. Harjoitukset siis 

tehtiin ensin yhdelle puolelle kääntyneinä ja sitten toiselle puolelle kääntyneinä. En-

simmäisenä tankoharjoituksena tehtiin Plié -harjoitusta mukaileva nilkkojen rullaus-

harjoitus kaikissa jalkojen asennoissa (I,II,V ja IV). Nilkkojen rullauksella tarkoitan 

nelivaiheista liikeharjoitusta, jossa alavartalon niveliä lämmitellään. Harjoituksen en-

simmäinen vaihe on polvien koukistus (demi-plié), toinen on kantapäiden irrotus alus-

tasta, kolmas on polvien ojennus puolivarpailla ja neljäs kantapäiden laskeminen ta-

kaisin lattiaan. Harjoituksessa voi tarkastella painon jakautumista jalkaterällä sekä 

koko kehon linjausta ja lihasten käyttöä, vaikka veden noste estääkin kuivalla maalla 

totutun koukistuksen painamisen äärimmilleen asti. Jokaisen asennonvaihdon yhtey-

dessä ohjasin tehtäväksi alaraajojen kierron parallel-asentoon, jotta lonkan ulkokier-

toa tekevät lihakset saavat pienen palautumishetken.   

 

Ennen seuraavaa tanssitekniikkaharjoitusta ohjasin tanssijoille jalkojen polskuttelua 

kaiteeseen tukeutuen. Polskuttelun tarkoituksena oli toimia hitaan työskentelyn lo-

massa aktivoivana ja rentouttavana väliharjoituksena. Toisena tankoharjoituksena 

tehtiin jalkojen legatoliikeharjoitus, jossa yhdistettiin seuraavat tanssitekniikkaliikkeet: 

battement tendu ja battement relevé lent 45° ja 90°, développé ja enveloppé. Harjoi-

tus tehtiin liikesuunniltaan niin sanotusti ristiin (en croix) eli eteen, sivulle, taakse ja 

sivulle. Battement tendu on liike, jossa alaraaja ojennetaan suorana lattiaa pitkin niin, 

että liikkeen lopussa enää isovarpaan ja toisen varpaan kärjet jäävät kosketukseen 

alustan kanssa. Battement relevé lent on liike, jossa alaraaja nostetaan suorana il-

maan. Développé on liike, jossa työjalka ensin koukistetaan polvesta (retiré), sitten 

ojennetaan suoraksi ilmaan, lasketaan alas varvasasentoon ja viedään lattiaa pitkin 

harjaten kiinni alkuasentoon (v asento). Enveloppé on liike, jonka rata kulkee päin-

vastaisessa järjestyksessä kuin edellisessä liikkeessä. Tässä harjoituksessa pääsee 

jo paremmin tutkiskelemaan oikeanlaisen linjauksen säilyttämisen ja lihastyöskente-

lyn eroa kuivan maan harjoitteluun verraten, kun vastusvoimat mukautuvat liikkeen 

nopeuteen. 

 

Kolmantena tankoharjoituksena tehtiin battement frappé -harjoitus koukistetulla nil-

kalla. Frappé on teräväluoteinen (staccato) liike, jota voidaan tehdä yksin- tai kaksin-

kertaisena. Frappé simple -liikkeessä on kaksi vaihetta: avaus ja sulku. Avauksessa 

työjalka ojennetaan nopealla liikkeellä lattiaa hipaisten ilmaan 45° ja sulkemisvai-



 27

heessa tuodaan nopealla liikkeellä takaisin alkuasentoon. Avausvaiheella aloittami-

nen edellyttää, että työjalalla on ennen tehty niin sanottu valmistava liike, preparaci-

on, jossa työjalka tuodaan polvesta ja nilkasta koukistettuun asentoon irti lattiasta ja 

kiinni tukijalkaan, sur le cou-de-pied -asentoon. Frappé double-liikkeessä on kolme 

vaihetta: sulkeminen ilmasta tukijalan luokse, siirto toiseen tukijalan luona olevaan 

asentoon ja avaus lattian hipaisun kautta ilmaan 45°. Tässä harjoituksessa voi tutkis-

kella liikkeen nopeuden ja veden vastuksen suhdetta sekä linjauksen säilyttämistä 

lihastyöskentelyn lisääntyessä.  

 

Kolmen erilaisen tankoharjoituksen jälkeen siirryttiin keskelle allasta. Tanssijat saivat 

kokeilla pikkuhyppyjen tekemistä itselle mieluisissa yhdistelmässä. Yhdisteltäviä liik-

keitä olivat sauté, changement ja echappé -hyppyjä sekä batterie -liikkeet. Nämä 

kaikki pikkuhypyt tehdään tasaponnistuksella ja alas laskeudutaan myös tasajaloin. 

Sauté’ssa jalkojen asento ei muutu. Sitä voi tehdä kaikissa jalkojen perusasennoissa. 

Changement’ssa jalat vaihtavat vuorotellen paikka viidennessä asennossa. Ec-

happé’ta voi tehdä joko viidennen ja toisen asennon välillä tai viidennen ja neljännen 

asennon välillä. Batterie on liike, jossa pohkeet napautetaan yhteen hypyn ilmalen-

non aikana. Loppurentoutus tehtiin kelluen joko lötköpötköjen 2 tai mattojen varassa. 

Tilan kaikki valot sammutettiin rentoutumisen tunteen lisäämiseksi. Tilan ikkunoista 

tuli sisään kuitenkin jonkin verran päivänvaloa, ettei näkyvyys liikaa pimentynyt. 

 

Loput vesibalettitunnit suunnittelin edellisten kertojen kokemuksien perusteella sekä 

tanssijoilta tulleen palautteen mukaan. Toisella tunnilla (liite 6) lämmittelynä tehtiin 

harjoitteita vastuskäsineillä ja uutena tankoharjoituksena tehtiin battement fondu ja 

jalan terävien liikkeiden sarja. Vanhan sarjan muunnoksena tehtiin frappé puolivar-

pailla. Keskilattialla pikkuhyppynä tehtii jeté-coupé. Kolmannella kerralla (liite 7) uu-

tena tankoharjoituksena tehtiin rond de jambe par terre. Rentoutus tehtiin kelluen 

parin liikuttelemana. Neljännellä kerralla (liite 8) tutustuttiin vesijuoksuvöihin ja tehtiin 

tanssitekniikkaharjoituksia vyön kannattelemana. Väliharjoituksena leikittiin häntää 

syövää käärmettä. Keskellä allasta tehtiin tanssijoiden omalla balettitunnilla tekemä 

pikkuhyppysarja, sekä glissade assembé, pas de chat ja ruski-hyppyjä. Viidennellä 

kerralla (liite 9) lämmiteltiin käyttäen välineenä lötköpötköjä. Nilkkojen rullausharjoitus 

tehtiin keskellä allasta ja tehtiin pikkuhyppyharjoitus kääntyen eri tilasuuntiin. Tanssi-

                                                 
2 Lötköpötkollä tarkoitetaan tässä pitkän mallista kelluvaa apuvälinettä, jota voidaan kutsutaan myös 
nuudeliksi. 
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joiden toivomuksesta tehtiin toisen kerran harjoituksia vesijuoksuvöiden varassa. Vä-

liharjoituksena leikittiin kauhomisleikki, jossa parit ovat selät vastakkain ja yksi lötkö-

pötkö on asetettu kulkemaan parin jalkojen välistä. Käsillä kauhotaan omaan suun-

taan ja pidemmälle paria liikuttanut leikkijä voittaa.  

 

 

7.3 Tutkimusmenetelmät 

 

Opinnäytetyöni orientaatio on laadullisessa tutkimuksessa. Laadullisen tutkimuksen 

menetelmistä opinnäytetyöni viitekehys on toimintatutkimuksessa. Työni on ajallisesti 

rajattu tutkimus- ja kehittämisprojekti, jossa tarkastellaan uutta harjoittelumuotoa. 

Toimintatutkimuksella pyritään käytännön hyötyyn ja tavoitellaan käyttökelpoista tie-

toa. Toimintatutkimuksen kulkua kuvataan syklillä konstruoivista ja rekonstruoivista 

vaiheista (kuvio 2). Vesibalettiharjoittelujakson aikana sykli toteutuu jokaisen harjoit-

telukerran yhteydessä, eli yhteensä viisi kertaa. Tätä jatkumoa voidaan kuvata myös 

spiraalilla, jossa toimintaa kehitetään aina syklistä toiseen siirryttäessä. (Heikkinen 

2006, 16-19; Heikkinen ym. 2006, 78) 

 

 

Kuvio 2. Toimintatutkimussykli. (Heikkinen ym. 2006) 

 

Opinnäytetyössäni korostuu vuorovaikutus osallistujien kanssa ja tutkimus on sosiaa-

lista toimintaa. Olen opinnäytetyön tekijänä ja vesibalettituntien ohjaajana myös itse 
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oleellinen osa tutkimusprosessia. Opinnäytetyöni havaintoaineistoon vaikuttaa myös 

oma työskentelyni. Laadullisen tutkimuksen käytäntöjen mukaan prosessia arvioi-

daan ja tarpeen mukaan myös muutetaan sen kuluessa.  Tutkijan oman ymmärryk-

sen lisääntyminen katsotaan myös yhdeksi tutkimuksen tulokseksi ja tutkimus näh-

dään oppimisprosessiksi myös tutkijalle. (Heikkinen 2006, 16-19, 78; Pötsönen & Vä-

limaa 1998, 78; Syrjälä ym. 1995, 30–31.) Opinnäyteprosessin ajan toimin sekä ryh-

mänohjaajan, että tutkijan rooleissa. Molemmissa rooleissa olivat läsnä sekä tans-

sinopettajan että fysioterapeutin katsantokantani. Tanssinopettajan tietojani voidaan 

pitää myös osana opinnäytteeni teoriataustaa, jonka osalta saatan tehdä johtopää-

töksiä intuitiivisesti. Pyrin tässä työssä tuomaan myös tätä hiljaista tietoa näkyväksi. 

 

Opinnäytetyöni aineistonkeruumenetelminä käytin videointia, haastattelua, osallistuji-

en kirjoittamia päiväkirjoja, seurantakyselyä ja omaa osallistuvaa havainnointiani. 

Litteroin aineiston, josta poimin opinnäytetyön tuloksille keskeisiä puheenvuoroja, 

joita raportissa käsitellään opinnäytteen tavoitteen ja tarkoituksen näkökulmasta. Il-

maisuvoimaiset, tärkeät ja keskeiset puheenvuorot pyrin siteeraamaan tuloksissa. 

Tallensin sekä haastattelut, että vesiharjoittelu tunnit, koska tallenteiden avulla pys-

tyn palaamaan käytyihin keskusteluihin, pystyn tarkastelemaan tilanteiden kulkua 

kokonaisuutena ja pohtimaan tapahtumien suhteita yksityiskohtaisemmin. (Pötsönen 

& Välimaa 1998, 79–81). 

 

Haastattelut toteutin strukturoituina ryhmähaastatteluina, koska näin saatiin aikatau-

lut sovittua yhteistyökumppanin ja jokaisen osallistujan näkökulmasta parhaiten. 

Ryhmä on hyvin homogeeninen. Osallistujat ovat työikäisiä ammattitanssijoita, jotka 

ovat työskennelleet vähintään vuoden verran samassa tanssiteatterissa. Käsiteltävät 

aiheet olivat sellaisia, että ne soveltuivat hyvin ryhmähaastatteluun. Ennen tutkimus-

jaksoa testasin keskusteluteemojen toimivuuden pilottiryhmän avulla. Pilottiryhmä 

koostui tanssin harrastalista, eikä siis täysin vastannut tutkimusryhmää, mutta testa-

uksella pystyin arvioimaan käsiteltävien teemojen määrän sopivuutta haastatteluun 

käytettävän ajan suhteen. Lisäksi sain harjoiteltua käytännön tilannetta; haastattelun 

johtamista ja keskustelun tallentamista. Haastattelijan roolissa pyrin toteuttamaan 

tutkimuksellista ihannetta aidosta läsnäolosta, kuuntelemisesta ja osallistujien mielipi-

teiden kunnioittamisesta. Haastattelijan on tarvittaessa osattava esittää tarkentavia 

lisäkysymyksiä, mutta samalla on osattava kuunnella ja antaa keskustelijoille aikaa 

miettiä. Liian nopea eteneminen voi jättää keskustelun pinnalliseksi ja haastattelijan 
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kiirehtiminen asiasta toiseen yleensä lyhentää keskustelijoiden puheenvuoroja. Alku- 

ja loppuhaastattelujen runkoina käytetyt kysymykset ovat liitteinä 10 ja 11. (Pötsönen 

& Välimaa 1998, 76–81). 

 

Osallistujat pitivät harjoittelujakson ajan päiväkirjoja. He saivat kirjoittaa tuntemuksis-

taan omassa rauhassa ja varsinaisesta harjoittelutilanteesta erillään. Toiveena oli, 

että jokaisen harjoittelukerran jälkeen osallistuja kirjoittaisi kirjaan ainakin kerran. Kir-

joitusten suuntaamiseksi annettiin neljä aihealuetta, joista tietoa haluttiin (liite 12). 

Seurantakyselyn (liite 13) kysymykset ovat suunnattu tarkentamaan tutkimuskysy-

myksien mukaisia seikkoja vesiharjoittelujaksosta sekä harjoittelun aikana esiin 

nousseista teemoista. Vesiharjoitteluun osallistuneet tanssijat vastasivat kyselyyn 

puolitoista vuotta harjoittelujakson jälkeen. Opinnäytetyöni tuloksissa vastaan aset-

tamiini tutkimuskysymyksiin. Aineistosta nousseet kokemukset olen aluksi merkinnyt 

taulukkoon, josta olen poimitun samaa asiaa koskevia ilmaisuja isommiksi teemoiksi. 

Olen numeroinut osallistujat järjestysnumerolla, jotka näkyvät lähes kaikkien siteera-

uksien perässä. Lisäksi olen merkinnyt myös mistä aineistosta siteeraus on poimittu. 

Joissakin kohdissa olen katsonut tarpeelliseksi jättää numerot pois osallistujien 

anonymiteetin turvaamiseksi. Mielestäni tärkeää oli, että tanssijat saavat esiintyä 

anonyymeinä.  
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8 TULOKSET JA JOHTOPÄÄTÖKSET 

 

 

Tanssijoiden kokemukset vesiharjoittelujaksosta olivat hyvin samansuuntaisia. Täy-

sin ristiriitaisia kommentteja ei ilmennyt myöskään eri menetelmin kerätyissä tiedois-

sa. Kaikkien neljän osallistujan mielestä kokemus vesiharjoittelujaksosta oli erittäin 

myönteinen. Jakson sisältö vastasi osallistujien tarpeita ja he kokivat voivansa vaikut-

taa jonkin verran tuntien sisältöön. Kolmen tanssijan mukaan vesiharjoittelujaksolla 

oli myönteinen vaikutus heidän työkykynsä ylläpidossa jakson aikana. Osallistujat 

kannattivat vastaavanlaisen ryhmämuotoisen vesiharjoittelujakson järjestämistä 

myös tulevaisuudessa. Harjoittelun ajankohta tulisi tällöin suunnitella tarkasti, koska 

eniten hajontaa mielipiteissä oli harjoittelun ajankohdan sopivuudesta työpäivään ja 

työviikkoon. Työpäivän loppuun sijoitettua harjoittelua tukevat luvussa 8.2 raportoidut 

tulokset vireystasosta ja palautumisesta. 

 

Vesibaletin yleisesti merkittävämpänä hyötynä oli, että se herätti huomioimaan tek-

niikkaharjoittelua uudessa valossa. Tanssijat ovat uransa aikana harjoitelleet klassi-

sen baletin tanssitekniikkaa hyvin paljon ja liikkeiden toistoja on kertynyt suunnatto-

mat määrät. Erilaiseen ympäristöön siirretty tekniikkaharjoittelu tuo tuttuun tekemi-

seen uudenlaisen näkökulman. Tanssijat totesivat vesiharjoittelun tuovan heidän har-

joitteluunsa tervetullutta monipuolisuutta. Monipuolistava vaikutus näyttäytyi muun 

muassa kokemuksina lihastyöskentelyn ja kehonhallinnan erilaisuudesta ja uusi har-

joittelumuoto virkisti ajattelua tekniikan suorittamisesta. Tanssijat pystyivät havain-

noimaan myös kuivan maan harjoitteluaan uudella lailla. Vesiharjoittelujakso tarjosi 

vaihtelua tanssijoiden rutiineihin ja se myös herätti tanssijat ajattelemaan henkisen 

piristyksen merkitystä työkykyyn ja työssä jaksamiseen. Juhani Ilmarisen työkykyta-

lon (sivu 19) ensimmäisen kerroksen herättelyn lisäksi edistettiin toisen kerroksen 

toimintaa ja tuuletettiin kolmannen ja neljännen kerroksen rutiineja. 

 

 

8.1 Klassisen baletin tanssitekniikkaharjoittelusta terapia-altaassa 

 

Klassisen baletin tanssitekniikka soveltui tanssijoiden mielestä hyvin vedessä harjoi-

teltavaksi. Aineistosta nousi esille kolme teemaa, jotka kuvaavat tanssitekniikkahar-
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joittelun erilaisuutta kuivan maan harjoitteluun nähden. Teemat ovat jalkojen liikkei-

den hallinta, keskustan stabilointi ja lattiakontakti. Näitä teemoja voi miltei verrata 

klassisen baletin tanssitekniikka luvussa esitettyihin perusperiaatteisiin linjauksesta, 

hengityksestä ja aukikierrosta. Nämä periaatteet sisältyvät kyllä kaikkiin teemoihin, 

mutta linjaus korostuu erityisesti kahdessa ensimmäisessä teemassa ja aukikierto 

viimeisessä teemassa. Klassisen baletin teorian lisäksi johtopäätöksissä ovat hyvin 

olennaisesti esillä veden ominaisuudet. Tanssijoiden kokemukset tanssitekniikkahar-

joitteluun liittyivät kaikki työkyvyn fyysiselle osa-alueelle. Hengityksen ja verenkier-

toelimistön 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 edessä, sivulla kuin takana ja jalan siirtäminen näistä korkeista asennoista toi-

seen, kuten rond-liikkeessä. Kaikki neljä harjoitteluun osallistunutta tanssijaa ilmaisi 

mieltymystään jalannostoon vedessä. He käyttivät muun muassa sanoja; tuntuu hy-

vältä, on nautittavaa, kevyttä, kivaa. Tanssija 1 totesi liikkeiden raskauden ja kevey-

den olevan altaassa päinvastaiset kuivan maan harjoitteluun nähden. Tanssijat 

kommentoivat lihasten käytön erilaisuudesta sekä totesivat vesiharjoittelun lisäävän 

monipuolisuutta heidän tavanomaiseen harjoitteluunsa. Tanssijat myös totesivat, että 

veden ominaisuudet ovat eduksi hitaissa jalannostoissa. Veden ominaisuuksista ko-

ettiin myös olevan haittaa joidenkin tanssitekniikan liikkeiden suorittamisessa, kuten 

90° fouetté’ssa, sekä hyppyjen alastulossa. 

 

”ylös-alassuuntainen keveys ja raskaus tuntuivat vaihtavan paikkaa” 

(Tanssija1, alkuhaastattelu) 

 

”Se on tosi kiva, että pystyy löytämään ylössuuntautuviin liikkeisiin.. ne 

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

 

 ”Vedessä jalan ylösnostot tuntuu tosi hyviltä. …Taakse tulee nostettua 

liikaa jalkoja, alaselkä taas kipeytyi.” (Tanssija 3, päiväkirja) 
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 … taakse tehtävät jalan nostot tuntuivat erityisen nautittavilta… vitsi se 

jatkuu se jalka johonkin takaseinään.” (Tanssija 4, päiväkirja ja tuntitalti-

ointi) 

 

Veden noste auttaa työjalkaa pysymään korkeissa asennoissa. Sekä nosteen, että 

turbulenssin johdosta jalan nostaminen on altaassa kevyempää. Esimerkiksi arabes-

que -asennossa pysyttäessä ajatusta jalan venymistä on hyvä tunnustella. Noste 

avustaa myös korkeassa rond-liikkeessä, kun liikkeen nopeus pidetään tarpeeksi hi-

taana liiallisten vastusvoimien poissulkemiseksi. Kuntosalin laiteharjoitteluun nähden 

vesiharjoittelu on toiminnallisempaa, sillä vedessä nivelten luonnolliset liikeradat, ku-

ten rotaatiot, sekä eri liiketasojen käyttö mahdollistuu. Vesi on juuri tästä syystä oival-

linen ympäristö tanssitekniikkaharjoitteluun. Vastusvoimat vaikuttavat siis liikutelta-

vaan raajaan nähden joka puolelta ja liikettä aloitettaessa vaikutus on joka suunnalta 

vastustava. Noste vastustaa alaspäin tehtäviä liikkeitä ja juuri tämä seikka tekee ve-

sibalettiharjoittelusta hyvin mielenkiintoisen harjoittelumuodon tanssijoiden lihashar-

joittelun monipuolisuuden lisäämisen näkökulmasta. Liikkeessä syntyvät pyörteet 

puolestaan jatkavat matkaansa, vaikka harjoittelija aikoisi pysäyttää liikkeensä. Liik-

keen pysäyttäminen sekä liikkeen suunnan vaihtaminen vaativat työskentelyä pyör-

teiden voimaa vastaan. Vesibalettiharjoittelussa tulee paljon työskentelyä pyöteitä 

vastaan, koska tanssitekniikkaharjoituksissa vaihdetaan liikkeen suuntaa jatkuvasti.  

 

Yksi tanssijoista kertoi alaselkänsä kipeytyneen allasharjoittelun jälkeen. Selkä kipey-

tyi taakse tehtävistä jalannostoista. Selkäkivuille herkkä tanssija saattaa saada kipu-

tuntemuksen esille juuri siitä syystä, että altaan olosuhteet ovat edulliset korkeille 

nostoille. Liikkeen hallitseminen vedessä vaatii totuttelua. Jokaisen harjoittelijan on 

etsittävä itselleen sopiva nopeus tehdä kutakin liikettä tai liikkeen osaa. Rutiininomai-

nen liikkeen suorittaminen ei tässä erilaisessa harjoitusympäristössä onnistu. Altaas-

sa on suhteutettava tanssitekninen tekeminen vesiolosuhteisiin sekä omiin voimiin ja 

liikkeen hallintaan. Veden vastus kasvaa yllättävänkin helposti vartalon linjausta häi-

ritseviin määriin ja nauttiminen liikkeen tekemisestä häiriintyy.   
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8.1.2 Keskustan stabilointi 
 

Lihastyöskentelyn erilaisuus tuli esille myös keskustan stabiloinnin yhteydessä. Kes-

kustan stabiloinnista voidaan puhua useilla käsitteillä. Tässä teemassa keskustan 

käytön kanssa rinnakkaisia käsitteitä ovat tasapainon hallinta, asennon hallinta ja 

ylösveto. Kaikki tanssijat kokivat keskustan käytön vaativan erityistä huomiota al-

taassa harjoiteltaessa. Keskustan käyttö tehostui varsinkin keskellä allasta tehdyissä 

harjoituksissa. Tanssija 2 kertoi lihastyöskentelyn tuntuneen altaassa voimakkaalta, 

mutta samalla kokonaisvaltaiselta. Tanssija 1 huomioi tasapainon säilyttämisen vaa-

tivan erilaista aktiivisuutta kuin kuivalla maalla harjoiteltaessa. Myös juoksuvyöllä teh-

dyt harjoitukset toivat erilaisen kokemuksen keskustan hallinnasta. Juoksuvyön 

kanssa toimiminen vaatii totuttelua. Miesosallistujat kokivat, ettei juoksuvyö kannat-

tanut tarpeeksi, että olisi voinut keskittyä tanssitekniikan liikkeiden tekemiseen. 

 

”Myöskin toi keskustan käyttö on kans semmonen, että tietää käyttä-

neensä… tuntuu niinkun semmonen yleinen keskustan kannatus tai 

semmonen jännä hellä työnteko siellä.” (Tanssija 2, loppuhaastattelu) 

 

” vedessähän kehon kannatus ei voi olla staattinen tila, koska vesi kehon 

ympärillä on jatkuvassa liikkeessä ja vaatii kehoa ’tarkkailemaan’ ja jat-

kuvasti ’sopeutumaan’ tasapainopistettään suhteessa veteen.” (Tanssija 

1, päiväkirja)   

 

Vedessä vastus mukautuu harjoittelijan voimantuottoon, jolloin riski ylirasittumiseen 

pienenee, mikä onkin työkykyä tukevaan harjoitteluun juuri hyvin soveltuva seikka. 

Kuivalla maalla harjoiteltaessa lattia toimii vastavoimana keskustan kannatukselle, 

kun raajoja liikutellaan. Painovoiman ollessa altaassa keventynyt, joutuu keskusta 

työskentelemään enemmän. Raajan liikuttaminen saa myös veden liikkeelle ja paikal-

laan pysyvien kehon osien on aktiivisesti hallittava asentoa, ettei se lähde mukaan 

veden liikkeeseen. Toisaalta hydrostaattisen paineen voidaan katsoa avustavan poi-

kittaisen vatsalihaksen työskentelyä ja siis avustavan myös tanssitekniikalle tyypillistä 

ylösvetoa. Myös nosteen voidaan ajatella avustavan keskustan ylösvetoa. Tans-

siasennoissa korostetaan asennon elävyyttä ja hengittävyyttä, jota vedessä on oival-

lista hakea. 
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8.1.3 Lattiakontakti 
 

Lattiakontaktin vähäisyys tuntui tanssijoista ikävältä. Tanssija 4 teki fondu –liikettä 

kaiteen ääressä ja huomasi avustavansa alaspäin painautumista kaiteen avulla. Tan-

koharjoittelulle tyypillistä on, että itse tankoa pyritään käyttämään mahdollisimman 

vähän. Tanko on vain tasapainon säilyttämisen avustajana. Tangosta ei tule kamme-

ta lisää voimaa liikkeeseen. Maalla kammettavan liikkeen suunta on päinvastainen eli 

ylöspäin suuntaava. Vesiharjoittelun aikana tanssijat tekivät harjoituksia poikkeuksel-

lisen paljon ensimmäisessä asennossa, koska viidennen asennon saaminen tiukaksi 

oli heikon lattiakontaktin vuoksi haastavaa. Hyppyjen tekeminen altaassa oli tanssi-

joista haastavaa. Varsinkin alastulo vaati tarkkuutta.  

 

”Vaikeaa pitää itsensä ’lattiassa’.” (Tanssija 3, päiväkirja) 

 

”vaikeeta mennä pliehen, kun tulee fondu kiinni, joutuu vähän ehkä käyt-

tään tätä tankoo” (Tanssija 4, tuntitaltiointi)  

 

”Landaus ei ookaan niin helppoo, ku aina menee jalat jotenkin... Helppo 

ponnistaa ja mennä ylös, mutta sit alastulo on tosi vaikee.” (Tanssija 1, 

tuntitaltiointi) 

 

Plié-liikkeessä on olennaista painaa jalkapohjat tiukasti lattiaan ja koukistautua mah-

dollisimman syvään asentoon. Kainalon syvyisessä vedessä plién tekeminen on pal-

jon maalla tehtyä liikettä heiveröisempää. Plié sisältyy esimerkiksi Battement Fondu-

liikkeeseen ja vedessä liikkeen koukistusvaiheen tekeminen saattaa tuntua jäävän 

vajaaksi. Kuokistumista sisältävät liikkeet eivät ole parhaiten altaaseen soveltuvien 

liikkeiden joukossa. Toki tanssijat kokeilivat omaksi ilokseen grand-plié-harjoituksia, 

jossa he painautuivat kokonaan veden alle. Jonkinlaiset lasit ja nenäsuojat olisivat 

tällöin varmasti paikallaan. 

 

 
 
 
 
 



 36

8.2 Vesiharjoittelun vaikutuksia työkykyyn 

 

Tutkimusaineistosta nousi esille neljä teemaa siitä, millä tavalla vesibalettiharjoittelu 

vaikutti tanssijoiden työkykyyn. Teemat kattavat työkykytalon kaikki kerrokset. Tee-

mat ovat vireystila, palautuminen, taito-ominaisuudet sekä sosiaaliset vaikutukset. 

Vireystila liittyy talon ensimmäisessä kerroksessa sekä psyykkiseen, että fyysiseen 

vireyteen. Palautuminen liittyy neljännen kerroksen työoloihin, ensimmäisestä ker-

roksesta löytyviin fyysisiin ominaisuuksiin sekä kolmannesta kerroksesta löytyvään 

kunnianhimoon ja tunnollisuuteen. Taito-ominaisuudet liittyvät ensimmäisen kerrok-

sen fyysisiin ominaisuuksiin ja sosiaalisten vaikutusten voidaan katsoa ulottavan nä-

kökulmansa talon jokaiseen kerrokseen. 

 

8.2.1 Vireystila 
 

Kaikki neljä tanssijaa kertoivat fyysisen vireystilan olevan hyvin matalalla koko vesi-

harjoittelun jälkeen jatkuneen päivän. Väsähtäneisyyden lisäksi käytettiin muun mu-

assa sanoja nuutunut, löysä, flegmaattinen ja vetelä. Työpäivän jatkaminen tuntui 

tanssijoista raskaalta. Teosten harjoittelua varten keho tarvitsi lämmittää vielä uudes-

taan. Kolme tanssijaa totesi saunomisen lisäävän väsymystä. Työpäivän jatkaminen 

sujui heillä paremmin, kun he jättivät saunomisen pois. Tunteeseen kehon väsähtä-

neisyydestä liittyi myös rentoutuneisuuden tunne, joka puolestaan oli miellyttävää. 

Yhdellä tanssijalla oli hierontakäsittelyjä vesiharjoittelun kanssa samana päivänä. 

Hänestä yhdistelmä toimi rentoutuksena hyvin.  Kolme tanssijaa piti ajatusta vesihar-

joittelusta esityspäivänä hyvin arveluttavana. 

 

”Rentoutumisen jälkeen oli aavistuksen rankkaa jatkaa fyysistä ponniste-

lua.” (Tanssija 2, päiväkirja) 

 

”kehon olotilan (treenin jälkeisen) voisin rinnastaa hieronnan jälkeiseen 

oloon” (Tanssija 1, päiväkirja) 

 

”Vaikka yleinen olotila vesibalettipäivänä onkin flegmaattinen on mieli 

kuitenkin virkistyneempi.”  (Tanssija 4, päiväkirja)  
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”Esityspäivänä tätä ei voi harrastaa, väsymys on niin totaalinen.” (Tanssi-

ja 3, päiväkirja)  

 

Tanssijat kokivat rentouden tilan miellyttävänä ja olisivat halunneet jatkaa saavute-

tussa olotilassa, siksi keskustelua käytiinkin harjoittelun sijoittamisesta työpäivän 

päätteeksi. Tanssijat kokivat, että voimia piti säännöstellä, että he jaksoivat jatkaa 

työpäivän loppuun. Tanssijoiden taitotason on todettu laskevan väsyneenä. Taitota-

son laskiessa virheet tanssitekniikassa ilmaantuvat herkemmin ja vammautumisriski 

kasvaa. Työpäivän jatkaminen oli tässä valossa nähtynä hyvin arveluttavaa, koska 

koko jakson järjestämisen tarkoituksena oli tukea tanssijoiden työkykyä ja ennaltaeh-

käistä vammautumisia. Tanssijat kokivat, ettei esitystä olisi pystynyt samana päivänä 

tekemään. Kehon rentoutuminen ja mielen virkistyminen ovat molemmat hyviä muu-

toksia, mutta tanssijalla tulee olla kehossaan kuitenkin riittävä vireystila fyysiseen 

suoritukseen perustuvassa työssään. 

 

 

8.2.2 Palautuminen 
 

Kaksi tanssijaa kertoi tunteneensa palautumisen olleen helpompaa vesiharjoittelujak-

son aikana. Kolmas tanssija kertoi jalkojen tuntuneen vesiharjoittelupäivän ajan ras-

kailta, mutta seuraavana päivänä kevyiltä. Kaksi tanssijaa olivat myös huomanneet 

aineenvaihduntansa vilkastuneen harjoittelun jälkeisinä päivinä. Vilkastuminen näkyi 

muun muassa normaalia runsaampana hikoiluna. Yksi tanssijoista koki selkäongel-

miensa olleen vähäisempiä vesiharjoittelujakson aikana ja tarve fysioterapeutin hoi-

toihin oli vähäisempää.  

 

”Mielestäni esityksistä palautuminen on sujunut ”kivuttomasti” ja lihas-

jäykkyydet ovat vähäisempiä.” (Tanssija 4, päiväkirja) 

 

” Pari päivää allastreenikertojen jälkeen aineenvaihduntani on selvästi 

vilkkaampaa kuin normaalisti.” (Tanssija 1, päiväkirja)  

 

Lisäharjoittelun sijaan ammattitanssijoiden työkyvyn vaalimisessa tärkeämpää onkin 

usein kiinnittää palautumisen riittävyyteen. Harjoittelun runsaan määrän lisäksi tans-

sijan työn haasteena on yksittäisten liikkeiden tai liikeyhdistelmien liikaharjoittelu. Te-



 38

osten liikkeet saattavat kuormittaa kehoa hyvinkin epätasaisesti tai yksipuolisesti. 

Työkykyä vaalivan harjoittelun tulisi harjoitusjaksojen aikana sisältää sekä teoksen 

suorittamista tukevaa harjoittelua, että kehon käyttöä tasapainottavaa ja monipuolis-

tavaa harjoittelua. Tähän vastauksen mielestäni antaa vesibaletti. Tämä luku tukee 

edellisen teeman päätelmiä siitä, että vesiharjoittelu olisi hyvä sijoittaa työpäivän 

päätteeksi. Sekä rentouttavat että palauttavat vaikutukset saataisiin näin paremmin 

hyödynnettyä. 

 

8.2.3 Taito-ominaisuudet 
 

Taito-ominaisuuksiksi luokittelemaani teemaan liittyviä huomioita tanssijat raportoivat 

elastisuuden lisääntymisenä ja ulkorotaation/aukikierron parantumisena. Miesosallis-

tujat kokivat vesiharjoittelun vaikuttavan kehon elastisuuteen lisäävästi. Miestanssi-

joilla on naisia useammin haasteita liikkuvuuden saavuttamisessa ja säilyttämisessä. 

Tällä saattaa olla vaikutusta siihen, että miehet kokivat vesiharjoittelun auttavan liik-

kuvuuden kokemiseen. Tanssitekniikka sisältää paljon nivelten ääriasentoja, kuten 

aikaisemminkin mainitut korkeat jalannostot, mutta myös puolivarpaille nousuja. Läm-

pimän veden vaikutuksesta kollageenin venyvyys lisääntyy sekä nivelten jäykkyys 

vähenee. Allas on oikea paikka liikkuvuuden harjoittamista varten.  

 

”Tanssijantyössä olen huomannut suurimman eron treenauksen jälkei-

sessä kehon elastisuudessa.” (päiväkirja) 

 

” sellaselta avaavalta – liikeratojen suhteen… …et jotenkin se vastuksen 

kanssa tekeminen, isoja liikeratoja vastuksen kanssa, niin se kehittää 

sellasten ääreitten niinkun voimaa, niiden käyttöä” (loppuhaastattelu) 

 

Tanssitekniikan oikeaoppinen suorittaminen korostaa, että aukikiertoa tulee käyttää 

sen verran, mitä lonkkien anatominen liikelaajuus sallii. Aukikierron hakeminen lon-

kan lihaksista on yksi tärkeä harjoituskohde, jonka harjoittelu altaassa onnistuu hyvin. 

Lattiakontakti tai niin sanottu lattiasta saatava tuki ovat vedessä nosteen vaikutuk-

sesta vähäisemmät kuin kuivalla maalla. Kehon painon keventyessä syvässä vedes-

sä tunne aukikierrettyistä asennoista on hyvin erilainen, kun lattian kitka ei auta auki-

kierron lisäämistä polvista ja nilkoista. Vesi on mitä oivallisin harjoitusympäristö auki-

kierto/ulkorotaatiolihasten hahmottamiseen ja harjoittamiseen. Kehon kannatteluun 
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tarvittava lihastyö on altaassa vähäisempää, niin huomion kiinnittäminen lonkan au-

kikiertäjiin helpottuu. 

 

”mun turn out:tini on nyt paljon parempi. Ainakin mä niinku tunnen sen 

taas niinku paremmin…” (loppuhaastattelu) 

 

 

8.2.4 Sosiaaliset vaikutukset 
 

Vesiharjoittelujaksolla koettiin olevan myönteisiä vaikutuksia myös sosiaalisesti. Kaik-

kien osallistujien mielestä vesiharjoittelujakso toi piristävää vaihtelua arkiseen työru-

tiiniin. Naisosallistujat puhuivat miehiä enemmän harjoittelun sosiaalisista vaikutuk-

sista. Jakso herätti heissä ajatuksen huvitoimikunnasta, joka järjestäisi yhteisiä va-

paa-ajan tapahtumia työporukalle. Yhteiset tapahtumat olivat heidän työpaikallaan 

jääneet aika vähäisiksi, vaikka kokemukset kaikista järjestetyistä tapahtumista olivat 

olleet mukavia. Tanssijat kertoivat tunnelmien olleen kuin luokkaretkelle lähdettäes-

sä, kun he lähtivät siirtymään työpaikaltaan kohti vesiharjoittelua. Työssä jaksamista 

tuki yhden tanssijan mukaan myös tutkimukseen liittyvät yhteiset keskustelut ja kirjoit-

taminen kokemuksista. 

 

”Ympäristönvaihdos jo itessään teki hyvää.” (loppuhaastattelu) 

 

”Tehtiin jotain hauskaa yhdessä, sekin oli musta tosi tärkeää. …Yhteiset 

tapahtumat muualla kuin työympyröissä auttaisivat työssä jaksamises-

sa.” (päiväkirja) 

 

Tanssijoiden liikaharjoittelun johdosta palauttavat harjoitukset ja monipuolista kehon-

käyttöä sisältävät harjoitukset auttavat vaalimaan työkykyä. Yleensä nämä soveltavat 

harjoitukset jäävät tanssijoiden oma-aloitteisuuden varaan. Tämän vesiharjoittelujak-

son tuloksena oli hyviä kokemuksia ryhmämuotoisesta soveltavasta harjoittelusta. 

Tanssijat kokivat tuntien lopussa tehdyn rentoutusharjoituksen hyvin miellyttävänä ja 

yksi tanssijoista kertoi sen olleen yksi vesiharjoittelun parhaista kokemuksista. Läm-

pimän veden ominaisuudet vaikuttavat ihmiseen rauhoittavasti ja harjoittelun päät-

teeksi tehdyssä rentoutuksessa on yhä syvemmälle rentoutuneeseen tilaan antautu-
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minen helpompaa. Jaettu rentoushetki ja -kokemus voi olla työntäyteisessä viikossa 

hyvin poikkeuksellinen ja varmasti tervetullut kokemus ammattitanssijoille.  
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9 POHDINTA 

 

 

Opinnäytteeni tavoitteena oli tuottaa tietoa terapia-altaassa tapahtuvasta klassisen 

baletin tanssitekniikan harjoittelusta. Keräsin yhteen tietoa lähinnä kolmesta eri läh-

teestä: vesiharjoittelun teoriasta, omasta kokemuksestani tanssija-

na/tanssinopettajana sekä ammattitanssijoille järjestämästäni vesiharjoittelujaksosta. 

Työni tarkoituksena oli selvittää vesibalettiharjoittelun soveltumista osaksi ammatti-

tanssijoiden harjoittelua. Yhteenvetona voidaan todeta, että harjoitteluun osallistu-

neet tanssijat kokivat vesibalettiharjoittelun toimivan hyvänä oheisharjoittelumuotona 

tavanomaisen tanssitekniikkaharjoittelun rinnalla ja harjoittelun vaikuttaneen positiivi-

sesti heidän työkykyynsä.  

 

Klassisen baletin tanssitekniikka soveltui tanssijoista hyvin vedessä harjoiteltavaksi ja 

tanssijat olivat tyytyväisiä jakson sisältöön. Liikkeiden tekeminen on veden ominai-

suuksien johdosta hitaampaa kuivalla maalla tehtävä harjoittelu ja vesibalettiharjoitte-

lussa korostuukin tutkiskeleva ja tunnusteleva harjoitteleminen. Veteen astuessa 

tanssija on poissa ulkopuolisten silmien tarkkailulta ja hän pystyy ehkä paremmin 

syventymään tuntemustensa pariin. Perinteisellä balettitunnilla oman tekemisen tark-

kailuun liittyy näköpalautteen saaminen peilin kautta. Altaassa myös tämä ulkopuolel-

ta heijastuva palaute on poissa käytöstä. Selkein kehitystarve vesiharjoittelu-

konseptissa oli harjoittelun ajankohta. Harjoittelun rentouttava ja palauttava vaikutus 

saataisiin paremmin hyödynnettyä harjoittelun sijoittuessa työpäivän loppuun. Hyviin 

tuloksiin vaikutti myönteisesti, että vesi oli kaikille harjoitteluun osallistuneille tuttu ja 

mieluinen elementti entuudestaan. Tanssijat olivat aiemmin käyneet uimassa ja vesi-

juoksemassa sekä tehneet joitakin tanssitekniikkaharjoituksia vedessä itsekseen. 

 

Vesiharjoittelujakson toteutus onnistui hyvin ja olen erittäin tyytyväinen löytämääni 

yhteistyökumppaniin, Tanssiteatteri MD:hen sekä harjoitteluun osallistuneisiin tanssi-

joihin. Saimme mahtavan tilaisuuden päästä tekemään harjoittelua koulumme tera-

pia-altaalle. Tanssijat olivat toivoneet harjoittelun olevat työkykyä tukevaa. Korostin 

ohjauksessa sitä, että tanssijat saavat tehdä harjoitukset omaa tuntemustaan kuun-

nellen. Tarkoituksena oli, että harjoitusten tekeminen tuntuisi tanssijoista mahdolli-

simman mukavalta. Toisin kuin kuntojumppatunnilla, jossa tarkoituksena on saada 

itsestään kaikki irti ja pistää kaikki likoon. Yhteistyötaholle harjoittelujakso soveltui 
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parhaiten jo aikaisin syksyllä 2007, jolloin tutkimuskysymykset eivät vielä olleet muo-

toutuneet. Parempi valmistautuminen tutkimusjaksoon olisi ehdottomasti helpottanut 

koko opinnäytetyöprosessia. Aineistonkeruumenetelmiä olisi voinut tarkentaa tanssi-

tekniikkaan ja työkykyyn paremmin pureutuviksi, jos tutkimuskysymykseni olisivat 

olleet viimeisessä muodossaan jo aikaisemmin.  

 

Päiväkirjat osoittautuivat tutkimukseni kannalta hyödyllisimmäksi aineistonkeruume-

netelmäksi. Niistä sain parhaiten vastauksia tutkimuskysymyksiin ja muu aineisto 

toimi näitä tietoja tukevina lähteinä. Haastattelut toimivat aineistonkeruun lisäksi 

myös projektin aloituksena ja lopetuksena, joten niiden aikana keskusteltiin myös 

muista kuin tutkimuskysymysten mukaisista aiheista. Alkuhaastattelussa käytyjen 

keskusteluaiheiden avulla muun muassa orientoiduttiin tulevaan vesibalettijaksoon. 

Loppuhaastattelussa käytiin yhteisesti läpi vesiharjoittelujakson herättämiä tunte-

muksia. Tuntien videoinnissa tärkeää olisi ollut sijoittaa videokamera etäämmälle 

musiikkilähteestä, että puheesta olisi voinut saada paremmin selvää myös musiikin 

aikana. Tanssijat kyllä kertoivat harjoittelutuntien aikana tuntemuksiaan, mutta siitä 

aineistosta oli hankalampaa poimia kommentteja, koska ohjaajana pidin yllä tunnin 

etenemistä. Seurantakysely toimi tutkimuskysymyksiin nähden jo vähän kohdenne-

tummin kuin teemahaastattelut. Kyselyä olisi voinut käyttää prosessin muissakin vai-

heissa. Ulkopuolinen havainnoija tai tutkijapari olisi saattanut helpottaa kokemaani 

hämmennystä useiden roolieni kanssa. 

 

Työssäni yhdistin aikaisemman tanssinopettajan ammattini fysioterapiaan ja työni 

pyrkii omalta osaltaan myös lisäämään näiden alojen vuoropuhelua. Vesibalettihar-

joittelun ohjaamiselle luonteenomaista on harjoittelijoiden kuunteleminen ja vuorovai-

kutus harjoittelutilanteessa, jolloin harjoittelijoiden toivomukset voidaan ottaa tunnin 

sisällössä huomioon ja osallistujien oma tekemisen tutkiskelu mahdollistuu. Itse kehi-

tyin ryhmänohjaajana terapeuttiseen suuntaan. Tutkijan näkökulma toi ohjaukseen 

avoimuutta vaihtoehdoille ja kokeelliselle toiminnalle. Tanssinopettajana ryhmän oh-

jaus keskittyy suorituksien tarkkailemiseen ja hiomiseen, joka saattaa eristää ryhmä-

läisiä omista tuntemuksistaan ja ohjata heitä liiallisissa määrin ulkoisten vaatimusten 

toteuttajiksi.  

 

Oma asiantuntijuuteni on kasvanut tanssijoiden työkykyä tukevan vesiharjoittelun 

järjestämisestä. Pääsin tämän työn kautta sukeltamaan tanssijoiden työfysioterapian 
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tarpeisiin yhden käytännön projektin näkökulmasta ja nyt aiheeseen perehtyminen 

yhä syvällisemmin on mahdollista. Tanssitekniikka on avainasemassa vammojen eh-

käisyssä ja vesibalettiharjoittelu näyttäytyi tässä työssä vammautumisia ennaltaeh-

käisevässä tarkoituksessa. Tanssitekniikan näkeminen uudessa valossa on vesibale-

tin hyvä puoli, koska tanssitekniikkaharjoittelu on ammattitanssijoilla usein hyvin rutii-

ninomaista työvireeseen herättäytymistä. Vammautumisia estetään myös harjoitta-

malla kehoa ja liikkumista monipuolisesti, mihin vesibalettiharjoittelu mielestäni kyke-

nee vastaamaan.  

 

Tanssijoiden yhteinen harjoittelu on usein hyvin perinteistä ja kaikki soveltava ja uu-

distusmielinen harjoittelu tapahtuu omaehtoisesti. Tanssijat eivät useinkaan harjoitte-

le monipuolisesti muita lajeja. Omaan lajiin fakkiudutaan ja saatetaan ajatella muiden 

lajien jopa haittaavan tanssimista ja kehittävän vääriä ominaisuuksia. Vesibalettihar-

joittelu on tuttua harjoittelua erilaisessa ympäristössä ja se voisi toimia matalana 

kynnyksenä harjoittelutottumuksien monipuolistamisessa. Vesibalettiharjoittelu on 

pehmeä muoto kovan treenauksen rinnalle. Vesibalettitunnilla voitaisiin tehdä tanssi-

tekniikan lisäksi myös erilaisia kehonhuoltoharjoituksia, joilla monipuolistavaa vaiku-

tusta saataisiin lisää. Tässä opinnäytetyössä tuli selkeästi esille myös se, miten ryh-

mässä toteutettu vaihtoehtoinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti sosiaalisena koke-

muksena.  

 

Käytännössä vesibalettiharjoittelun järjestäminen tulisi suunnitella hyvin, jotta sään-

nöllinen harjoittelu onnistuisi tanssijoiden ja tanssiryhmien arjessa. Altaalle siirtymi-

nen oli tanssijoista aikaa vievää, joten harjoittelupaikan tulisi löytyä läheltä ja sopivin 

kustannuksin. Tanssijat pystyisivät kyllä tämän kokemuksen jälkeen jatkamaan har-

joittelua keskenään. Tanssifysioterapeutti voisi pitää tunnin tarpeellisin väliajoin, jol-

loin suunnattaisiin harjoittelua uudestaan. Tanssifysioterapeutti voisi kiinnittää huo-

miota terveyden kannalta tärkeisiin asioihin ja motivoisi harjoittelijoita. Vesibalettihar-

joitteluun soveltuvat altaat ovat harvalukuisia. Yleisissä uimahalleissa harjoittelu on 

veden alhaisemman lämpötilan ja rauhattomamman ympäristön johdosta hankalaa. 

Vaikka harjoittelu olisikin hyödyllistä, se ei ole käytännössä vielä helposti järjestettä-

vissä. Yhteistyötä terapia-altaan pitäjien kanssa tarvitaan. Tämäntyyppinen käytän-

nön projekti olisi hyödyllinen jatkotutkimuksen aihe. 
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Vesibaletin ohjaajalle tietämys tanssitekniikkaharjoittelusta on hyvin olennaista. 

Opinnäytetyöni onkin varmasti antoisampi tanssitaustaisille fysioterapeuteille. Toivon, 

että työni avaa tanssista tietämättömillekin fysioterapeuteille joitakin hyödyllisiä näkö-

kulmia tanssijan työkyvystä ja sen tukemisesta. Klassisen baletin tanssitekniikka on 

taidetanssikentän vanhin ja vahvin tekniikka, jota harjoitellaan maailmanlaajuisesti. 

Tekniikan käyttäjiä on Suomessa verrattain vähän, mutta ympäri maailmaa heitä on 

lisää, joille olisi hienoa kotimaan tanssijoiden lisäksi päästä jakamaan vesibaletin ”ilo-

sanomaa”. Toivon pääseväni tekemään vesibalettia tulevaisuudessa ja toivon, että 

tanssijat löytäisivät harjoitusmuodon hyödyt ja ryhtyisivät harjoittelemaan vedessä 

nykyistä enemmän. 
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LIITTEET 
LIITE 1 

 

Hei tanssiteatteri Mobita/Danscon tanssijat   9.5.2007 

 

Opiskelen fysioterapeutiksi Pirkanmaan ammattikorkeakoulussa ja valmistuminen häämöttää 

puolentoista vuoden päässä. Nyt lähestynkin teitä lopputyöni merkeissä, joka käsittelee klassi-

sen tanssitekniikan ja vesiharjoittelun yhdistämistä, vesibalettia siis. Tavoitteenani on selvit-

tää kuivalla maalla ja vedessä tapahtuvan tekniikkaharjoittelun eroja tanssijan ammatillisen 

toimintakyvyn näkökulmasta sekä allasharjoittelun mahdollisia siirtovaikutuksia kuivan maan 

harjoitteluun ja tanssijan työhön. Jatkotutkimusta tämän tutkimuksen perusteella syntyvistä 

tiedoista voisi tehdä tanssijoiden ja tanssivammojen kuntoutuksesta vesiharjoittelun avulla. 

 

Toiveenani olisi saada teidät mukaan tutkimukseen, jonka muotoon ja sisältöön pääsette itse-

kin vaikuttamaan. Alustavana ajatuksena on vähintään viiden viikon jakso, jonka alussa ja 

lopussa tehdään joitakin fyysisen suorituskyvyn testauksia sekä haastattelu. Viikoittain tutki-

muksessa harjoiteltaisiin kerran kuivalla maalla ja kerran altaassa. Allasharjoittelu tapahtuisi 

koulumme terapia-altaassa (Pirkanmaan ammattikorkeakoulun hyvinvointiklinikka, Biokatu 

4). 

 

Tulen mielelläni tapaamaan teitä; kertomaan lisää tutkimuksestani ja kuulemaan mielipitei-

tänne tutkimukseen liittyen. Toivon, että tämänkaltainen yhteistyö vaikuttaisi hyödylliseltä ja 

inspiroivalta myös teidän näkökulmastanne. 

 

Kevätterveisin,  

Maria Jalonen 

p. 040-5230838 

maria.j.jalonen@piramk.fi 
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      LIITE 2 

 

 

 

 

Hei Mobita/Danscon tanssijat    27.8.2007 

 

Ensiviikolla alkaa vesiharjoittelu ja kuivan maan harjoittelun sekä haastattelun ajat ovat vielä 

sopimatta. Puhuin aikaisemmin yksilökohtaisista haastatteluista ja mittauksista, mutta paras 

haastattelumenetelmä on tässä tilanteessa kuitenkin ryhmähaastattelu. Haastattelu tapahtuisi 

ennen ja jälkeen viiden viikon harjoittelujaksoamme. Opinnäytetyöni näkökulmana on nyt siis 

työhyvinvointi. Kartoitan tanssijan ammattia pienikokoisessa tanssiteatterissa ja vesiharjoitte-

lun soveltumista osaksi ammattitanssijoiden kunnon ylläpitämistä ja työssä jaksamisessa. 

 

Ennen vesiharjoittelun alkamista koulua varten tulee tehdä yhteistyösopimukset jokaisen 

opinnäytetyöprosessiin osallistuvan henkilön kanssa. Nämä paperit voisimme hyvin kirjoittaa 

ryhmähaastattelun yhteydessä. Yhteistyösopimus tulee lisäksi tehdä vielä opinnäytetyöhön 

osallistuvan organisaation kanssa erikseen. Tässä tapauksessa siis Mobita/Danscon kanssa. 

Lisäksi koulumme altaan käyttäjät täyttävät ns. allaskelpoisuus-kaavakkeen, jossa todetaan, 

ettei altaaseen menijöillä ole esteitä vesiharjoittelua ajatellen. 

 

Ensimmäinen vesiharjoittelu on siis ensiviikon tiistaina 4.9. klo 11.45-12.30 koulumme hy-

vinvointiklinikan terapia-altaalla, Biokatu 4:ssä. Paikalle voitte saapua varttia aikaisemmin, 

niin avaan teille ovet pukuhuoneisiin. Ensimmäisen kerran tarkoituksena on rentoutumisen ja 

venytysharjoitusten lisäksi kokeilla klassisen tanssitekniikan liikkeitä altaassa sekä etsiä jo-

kaiselle harjoittelijalle mieluisat ja hyödylliseltä tuntuvat harjoitukset. Toisella kerralla ko-

keillaan maalla tehtävien tankosarjojen siirtämistä altaaseen ja jatkossa pyritään koejoukon 

näkökulman 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 tanssijantyöhön liittyen. 

 

Aikataulujen sopimiseksi voisin olla yhteydessä Anniinaan, jotta löydetään yhteinen ryhmä-

haastattelupäivä. Siinä yhteydessä voitaisiin sopia maalla tapahtuvasta harjoittelusta. Ensim-

mäinen maaharjoittelu voisi olla ensimmäisen ja toisen allasharjoittelun välissä ja mahdolli-

sesti teidän normaalin rutiinin mukainen treenitunti esimerkiksi maanantaina10.9. Koulun 

puitteissa kirjoitamme opinnäytetyön tutkimussuunnitelmaa ja sen annan teille mielelläni luet-

tavaksi kun se lähipäivinä valmistuu. Antoisia työhetkiä toivotan teille kaikille ja pian näh-

dään. 

 

Lämpöisin alkusyksyn terveisin, 

 

Maria Jalonen 

040-3230838 
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LIITE 3 

 SOPIMUS OPINNÄYTETYÖSTÄ 

 

 

Teen opinnäytetyötä Pirkanmaan ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman opis-

kelijana ja tarkoitukseni on valmistua jouluna 2008. Opinnäytetyöni aihe on: Vesiharjoittelu 

tanssijan työn tukena; Vesibaletti ammattitanssijan työkyvyn ylläpitäjänä ja työhyvinvoinnin 

edistäjänä. Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää vesiharjoittelun vaikutuksia tanssijan 

työkyvyn ylläpitämisen ja työhyvinvoinnin näkökulmasta. Tarkoituksena on myös lisätä ky-

seisten asioiden tiedostamista sekä edesauttaa työkykyisyyden ja työhyvinvoinnin lisäänty-

mista niin yksilö kuin organisaatiotasollakin.  

 

Opinnäytetyön tutkimusjakso on viiden viikon pituinen ja 45 minuutin pituisia vesiharjoituk-

sia tehdään kerran viikossa. Osallistujille tehdään ryhmähaastattelu jakson alussa ja lopussa. 

Lisäksi osallistujat pitävät päiväkirjaa omista tuntemuksistaan vesiharjoitteluun, omaan ke-

hoon, työhön ja työssä jaksamiseen liittyen. 

 

Tutkimus on osallistujalle maksuton. Haastattelut ja harjoittelutilanteet tallennetaan ääni- ja 

kuvamateriaalina. Sitoudun käyttämään materiaalia vain opinnäytetyötarkoitukseen ja kaikki 

saamani tiedot käsitellään luottamuksellisina. Opinnäytetyöhön osallistuminen tapahtuu osal-

listujan omalla vastuulla. 

 

Tätä sopimusta on tehty kaksi samansisältöistä kappaletta, yksi kummallekin osapuolelle. 

 

Fysioterapeuttiopiskelija  

Maria Jalonen 

p. 040-5230838 

maria.j.jalonen@piramk.fi 

_______ ________________________ _________________________ 

_______ _________________________ _________________________ 

Päiväys  Nimi   Nimen selvennys 
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LIITE 4 

 

 

 

,
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Ensimmäisen vesibalettitunnin toteutus   LIITE 5 

 

1. Lämmittely ja vesielementtiin tutustuminen 

 kävely ympyrässä  

- eteen, taakse ja sivuttain liikkuen + suunnanvaihdot 

- kävely puolivarpailla, käsiä käyttäen – ilman käsien apua, harpaten pitkiä loik-

kia 

 uiminen vapaasti 

 

2. Tankoharjoitukset 

 Nilkkojen rullaus I, II, V ja IV asennossa 

- rullaus alakautta ja yläkautta + superpassé, kääntö paralaliin, auki, développé 

sivulle ja alas uuteen asentoon. 

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

 

+ Väliliikkeenä polskuttelu kaiteesta kiinni pitäen  

 

 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, työjalka fleksissä 

- 3 frappé simple -liikettä per suunta en croix, dubbel en croix, double eteen-

taakse neljä kertaa ja sivulle neljä kertaa. 

Musiikkina Chopinin Etude for Piano No. 12, Op. 25,9 ’butterfly etude’, G flat Major.  

 

3. Keskilattiaharjoitus 

 Pikkuhypyt vapaasti omia sarjoja tehden 

Ilman musiikkia 

 

4. Rentoutuminen kelluen lötköpötköjen varassa 

Musiikkina Trio Esquina: Tango: Corto y Louise  
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Toisen vesibalettitunnin toteutus    LIITE 6 

 

1. Lämmittely vastushanskojen kanssa ohjattuna ja vapaasti 

 käsien liikkeitä eri suuntiin ja eri tasoilla, selän kiertoja ohjattuna 

Musiikkina Tsuumi: Hotas: Casino & Meteor & Hässäkkä  

 

2. Tankoharjoitukset 

 Sama nilkkojen rullaus kuin edellisellä tunnilla 

+ Polskuttelu 

 Sama jalkojen legato-liikesarja 

+ Punnerrukset kaiteesta altaan keskustaa kohti ja kaiteesta ylöspäin 

 Fondu en croix 

- fondu 45° ja 90°, double, pliéstä demirond uuteen suuntaan 

Musiikkina Chopin: Ballade No. 4 in f minor, Op. 52 

+ Twist-hyppy kaksi kättä tangossa 

 Sama frappé puolivarpailla kuten edellisellä tunnilla 

+ punnerrus kaiteesta altaan keskustaa kohti vartalon aaltoliikkeillä 

 Staccato-liikesarja jaloilla V asennossa eteen, taakse ja sivulle 

- Jeté, Grand battemet, toinen vie retiré passén kautta läpi pliéhen, ojennus 

+ uintia altaan ympäri molempiin suuntiin 

 

3. Keskilattia 

 Jeté coupé 

 

5. Rentoutus  
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Kolmannen vesibalettitunnin toteutus   LIITE 7 

 

1. Lämmittelynä uintia 

 

2. Tankoharjoitukset 

 Nilkkojen rullaus vain I ja II asennossa 

 Fondu puolivarpaille 

 Rond de jambe par terre 

+ polskuttelu ja punnerrus kaiteesta altaan keskustaa kohti 

 Jalkojen staccato-liikkeet 

+ vapaata uintia 

 

5. Rentoutus paria liikutellen 
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Neljännen vesibalettitunnin toteutus    LIITE 8 

 

1. Vesijuoksuvyöt 

Vapaa lämmittely juoksuvöiden kanssa 

 

Kierähtämisharjoitus musiikin tahdissa vartalo vaalatasossa 

 

Pikkusaksaus ja isot loikat 

 

Batterie ja développé en croix 

 

Plié rotaatiolla VI asennosta I asentoon ja nilkkojen rullaus 

 

2. Häntää syövä vesikäärme- leikki 

 

3. Keskilattia 

 Pikkuhypyt, sama sarja kuin tanssijoiden omalla kuivan maan tunnilla 

 

 Jeté coupé 

 

 Glissade assemblé 

 

 Pas de Chat 

 

 Ruski 

 

4. Rentoutus 
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Viidennen vesibalettitunnin toteutus    LIITE 9 

 

1. Lämmittely lötköpötköillä, yläraajojen liikkeitä 

 

2. Keskilattia 

 Nilkkojen rullaus I ja II asennossa 

+ Polskuttelu 

 

3. Tanko 

 Jalan legato-liikkeet 

 

+ Punnerrus kaiteesta altaan keskustaa kohti 

 

 Rond de jambe par terre 

 

+ Punnerrus kaiteesta ylöspäin 

+ Hartian ja kyljen venytys 

 

 Fondu 

 

4. Keskilattia 

 Pikkuhyppysarja kuten edellisellä tunnilla 

 Pikkuhypyt kääntyen ¼, ½ ja 1/1 

 

5. Vesijuoksuvyöt 

 

6. Leikki: Pareittain kauhominen; selät vastakkain ja lötköpötkö jalkojen välistä  

 

7. Rentoutus 
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LIITE 10 

 

 

Opinnäyte: Vesiharjoittelu tanssijantyö tukena.  

Vesibaletti ammattitanssijan työkyvyn ylläpitäjänä ja työhyvinvoinnin edistäjänä. 

 

RYHMÄHAASTATTELUN KYSYMYKSET/ KESKUSTELURUNKO TI 4.9.2007 

 

A. 1. Tanssitekniikkaharjoittelun merkitys tanssijalle. 

 2. Fyysisen harjoittelun määrä viikossa. Mitä lajia tulisi harjoitella ja miten paljon. 

 3. Omat kokemukset tämänhetkisestä tilanteesta. Aikaisemmat hyvät ja huonot jaksot. 

 

B. 1. Klassinen baletti harjoittelumuotona. +/-. Vertailu muihin harjoittelumuotoihin. 

 2. Omat kokemukset vesiharjoittelusta. 

 3. Minkälaisia ajatuksia ja odotuksia syntyy harjoittelumuodosta vesibaletti. 

 

C.        1. Viimeisin vamma tai työtä haittaava fyysinen ongelma ja sen kanssa toimeentule-

minen. 

 2. Minkälaisia riskitekijöitä tunnistat kehosi hyvinvoinnille ja vammautumiselle. 

 3. Miten vanhat vammat rajoittavat työntekoa. Pelottaako vammautuminen? 

 

D. 1. Mikä tämänhetkisessä työtilanteessa raskainta / mikä helpoiten aiheuttaa uupunei-

suutta tai ylikuormitusta? (työn määrä, laatu, sosiaaliset olot, fyysinen ympäristö, 

omaan työhön vaikuttamisen paljous tai vähäisyys) 

 2. Miten kurinalaista on tanssijan vapaa-aika? Mikä auttaa palautumiseen ja akkujen 

lataamiseen. Turvallisimmat ja vaarallisimmat vapaa-ajanviettokokemukset työkyvyn 

näkökunmasta. 

E. 1. Mitä on tanssijan työkyky? 2. Miten työhyvinvointia pidetään yllä työpaikallanne? 
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 Loppuhaastattelurunko     LIITE11 

 
 

Omat kokemukset ja tuntemukset? 

 
Mikä tässä prosessissa oli onnistunutta?  
 
Tuleeko nyt mieleen mitä tässä meidän projektissa olisi voitu järjestää paremmin? 
 
Minkälainen on oma tanssihistoria? 
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LIITE 12 

 

VESIHARJOITTELU TANSSIJANTYÖN TUKENA 

Vesibaletti ammattitanssijan työkyvyn ylläpitäjänä ja  

työhyvinvoinnin edistäjänä. 4.9-2.10.2007 

 

Tuntemukset 

A. Vesiharjoittelusta 

B. Omasta kehosta 

C. Tanssijan työstä 

                                  D.  Työssä jaksamisesta 
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      LIITE 13 

 
SEURANTAKYSELY SYKSYN -07  

VESIHARJOITTELUJAKSOSTA 
 
      17.2.2009 
 
Hei MD:n tanssija. Osallistuit puolitoista vuotta sitten PIRAMK:n terapia-altaalla järjestä-
määni vesiharjoitteluun. Harjoittelua tehtiin viiden viikon ajan 4.9-2.10.2007 tiistaisin klo 
11.45-12.30. 
 
Ympyröi tämänhetkistä mielipidettäsi parhaiten vastaava numero. Numero 5 tarkoittaa erittäin 
myönteistä vastausta, 4 myönteistä, 3 epätietoisuutta, 2 kielteistä ja 1 erittäin kielteistä vasta-
usta. Jatkokysymyksessä voit muutamalla sanalla perustella tekemääsi numerovalintaa. Voit 
halutessasi jatkaa paperin toiselle puolelle. Muistathan vastata rohkeasti oman tuntemuksesi 
mukaan. 
 
Kiitos jo etukäteen vastauksestasi ja oikein hyvää alkanutta vuotta toivottaa Jalosen Maria. 
Opinnäytetyöni on valmistumassa ja tulossa nähtäväksenne tänä keväänä. 
 
 

1. Miten hyvin klassisen baletin tanssitekniikan harjoittelu mielestäsi soveltuu vedessä 
tehtäväksi? 

 
 5 4 3 2 1  

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

luun? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
2. Miten hyvin koit vesiharjoittelutuntien rakenteen ja sisällön vastaavan tarpeitasi? 

 
 5 4 3 2 1  

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

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
3. Miten hyvin opinnäytetyöni puitteissa järjestetyn vesiharjoittelun ajankohta mielestäsi 

soveltui senhetkisiin työviikkoihisi? 
 

 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 työkykysi ylläpitoa jakson aika-

na? 
 

 5 4 3 2 1  
 
– Minkälaisia etuja ja haittoja muistuu mieleen nykyhetkeen verrattuna? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
5. Miten paljon työkykyäsi ylläpitävät toimenpiteet lisääntyivät jakson loputtua? 

 
 5 4 3 2 1  

 
– Minkälaisia vaikutuksia jaksolla on mielestäsi ollut työkykysi ylläpitotoimiin jakson loput-

tua? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
6. Minkälainen kokemus vesiharjoittelujakso oli kokonaisuudessaan? 

 
 5 4 3 2 1  

 
– Mitkä asiat jäivät päällimmäisenä mieleen vesiharjoittelujaksosta? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
7. Miten hyödyllisenä koet vastaavanlaisen, ryhmämuotoisen, vesiharjoittelujakson tule-

vaisuudessa? 
 

 5 4 3 2 1  
 
- Miten paljon koit voivasi vaikuttaa järjestetyn harjoittelujakson sisältöön ja miten hyvin 

esittämiisi toiveisiin mielestäsi vastattiin? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Sana on vapaa vesiharjoittelusta, työkyvystä tai muusta mieleen juolahtaneesta. 

___________________________________________________________________________

_____________________ KIITOS VASTAUKSESTASI! JA AURINKOISTA KEVÄTTÄ! 


