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Liitteet



1 Johdanto

Trumpetistin paamaarana on tuottaa musiikkia. Tdhan paamaaraan
paasemiseksi soittaja joutuu monien fyysisten haasteiden eteen. Soittajan
keho on osa hanen instrumenttiaan soittimen lisaksi. Keho kuuluu olennaisena
osana kokonaisuuteen, jonka avulla trumpetilla luodaan kuulokuva erilaisine
sointivareineen ja voimakkuuksineen. Vaikka soittajan oman kehon rooli on

ratkaiseva, sen merkitys ja erityisesti hyvinvointi jaa usein taka-alalle.

Siirtyessani ammattiopintoihin syksylla 2004 térmasin ensimmaista kertaa
soittoperaisiin rasitusvammoihin. Aluksi ihmettelin vain opiskelijakollegoideni
vammoja, mutta pian sain myds omakohtaisia kokemuksia lapaluun vaarasta
asennosta johtuvasta rasitusvammasta, joka korjaantui fysioterapialla ja
soittoasentoon tarkemmin paneutumalla. Tama kokemus heratti

kiinnostukseni soittoasennon ergonomiaa kohtaan.

Kuullessani jatkuvasti eri soittajien vammoista, halusin ottaa selvaa, mista
vammojen synty johtuu, ja onko niiden estamiseksi mahdollista tehda jotain.
Nykyaan yha nuoremmat soittajat alkavat karsia erilaisista soittoperaisista
vammoista. Erityisesti mietin sita mahdollisesti tulevan opettajan urani
kannalta; miten voin estda omien oppilaideni joutumista rasitusvammojen
kierteeseen? Miten pystyn ohjaamaan oppilasta oikein, jos itsellanikaan ei ole

tarpeeksi tietoa?

Koska itsellani ei ollut tietoa tai kasitysta soittoasennon merkityksesta, mietin,
miten tarkeana muut trumpetistit sen kokevat. Tasta sain kimmokkeen lahtea

tutkimaan haastatteluiden avulla muiden mietteita soittoasennon tarkeydesta.

Keith Johnson kirjoittaa kirjassaan Trumpetinsoiton taito: "Hyva soittoasento
on valttdmatdnta soitolle.” Miksi ndin on? Tahan kysymykseen vastauksen

l6ytaminen on ollut paamaarani tyota tehdessa.



2 Tyon kulku

2.1 Prosessi

Aloitin opinnaytetyoni tekemisen kevaalla 2007, jolloin valitsin aiheen ja aloin
tyostaa sitd. Paateemani oli rasitusvammojen ennaltaehkaisy, jota Iahdin
purkamaan kahdesta nakdékulmasta; fysiologia, jossa keskitytaan
trumpetinsoittajan lihastydskentelyyn faktojen perusteella, ja kdytannoén
kokemukset, johon sain Idhtékohdat muiden trumpetistien haastatteluiden

avulla.

Lahdin muokkaamaan naita kahta nakdkulmaa ensin erikseen, jonka jalkeen
aloin yhdistella paloja toisiinsa. Teoriaosuuden kirjoittamisen jalkeen oli helppo
kasitella haastatteluja. Fysiologisen tiedon avulla sain uuden nakdékulman
haastatteluihin, ja paasin syvemmalle niiden analysoinnissa. Nain teemat
eriytyivat haastatteluista kuin itsestaan. Haastatteluiden purkaminen auttoi
myds ymmartamaan ja sisaistamaan fysiologiatietoa paremmin antaen siihen

kaytannon nakdkulman.

2.2 Tydn rakenteesta

Tyo6n lopullinen rakenne on muokkautunut ja laajentunut alkuperaisesta,

mutta perusajatus on pysynyt samana.

Kappale kolme, Asennon perusta, sisaltda perustietoa ihmiskehon toiminnasta.
Erityisen tarkeaa soittoasennon kannalta on juuri luuston ja lihasten toiminta.
Lahtokohta tdhan kappaleeseen on se, mita soittajan tarvitsee tietaa
ihmiskehon toiminnasta voidakseen hallita soittamisen ja oman kehonsa

paremmin.

Neljannessa kappaleessa on esitelty trumpetin rakenne nykypaivana, seka
kaksi soiton osa-aluetta, ansatsi ja hengitys. Nama ovat trumpetinsoittamisen
kannalta kaksi tarkeinta osa-aluetta, koska ne niiden yhteistyd tuottaa
soittimesta aanen. Tassa kappaleessa paneudutaan siihen, miksi kehon

toiminnan tunteminen on trumpetinsoittajalle tarkeaa.



Viidennessa kappaleessa on yhdistettyna kahden edellisen kappaleen osiot.
Tassa kappaleessa kasitellaan trumpetistin asentoa soittimen kanssa,
paneutuen yksittaisiin lihaksiin ja luihin. Kappaleessa on tarkoitus saada lukija
tietoiseksi siitda, miten tietty lihas toimii ja millainen asento on soittajalle
paras, jotta oikeat lihakset tekevat toita tai ovat rentoutuneina, jotta liialliselta
kuormitukselta valtytaan. Kappaleen lopussa pohditaan asennon merkitysta
soittajalle ja sita, mika on seurauksena siita, jos lihaksen toiminta on

puutteellista tai vaaranlaista.

Kuudennessa kappaleessa on esitelty tutkimukseni tulokset, jotka olen jakanut

teemoihin haastatteluista syntyneiden yhteisten piirteiden perusteella.

Viimeisessa kappaleessa on yhteenveto koko tydsta, omat mielipiteeni ja
pohdintani aiheesta heranneista ajatuksista koko tyéntekoajalta. Kappaleessa

pohdin tydn vaikutuksia itseeni soittajana ja opettajana.

2.3 Menetelmat

Kaytin tutkimusmenetelmana haastattelua, koska se tuntui itsestani
luontevimmalta. Koska tekemani haastattelut keskittyivat tietyn, maaritellyn
aiheen ymparille, on kyseessa teemahaastattelu (Hirsjarvi & Hurme 2000, 9.)
Haastattelu on hyvin joustava menetelma, ja sen avulla voidaan saada
syvallista tietoa. Erityisesti kayttaytymis- ja yhteiskuntatieteissa
tutkimushaastattelu on usein kaytetty metodi. Talléin halutaan kuulla ihmisten
mielipiteita, kysyd, miten he arvottavat tapahtumia ja kerata tietoa, kasityksia

ja uskomuksia kasitellysta aiheesta (Hirsjarvi & Hurme 2000, 11).

Haastattelu on kahden ihmisen kielellista vuorovaikutusta (Hirsjarvi & Hurme
2000, 11.) Haastattelu antaa ndain my6s mahdollisuuden tarkkailla
haastateltavien kehonkielta ja adanenpainoja, mika ei esimerkiksi

lomakehaastattelua tehdessa ole mahdollista.

Haastattelu mahdollistaa myds selventdvien ja syventdavien kysymysten
esittdmisen haastattelutilanteessa. Tama mahdollistaa muun muassa

perusteluiden kysymisen esiin tulleille mielipiteille (Hirsjarvi ym. 2001, 192).
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Vaikka tunsin tutkittavan aiheen, olin haastattelijana melko kokematon, joten
en erityisesti ensimmaisia haastatteluja tehdessa osannut kayttaa naita
mahdollisuuksia kunnolla hyvakseni. Niinpa suunnittelulla ja
valmistautumisella oli suuri merkitys omassa tutkimuksessani. Minun taytyi
miettia erityisesti, miten oma kayttaytymiseni vaikuttaa haastateltaviin
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 54, 68.) Kokemuksen mydta haastattelijan rooli alkoi

tuntua helpommalta.

Haastattelemalla ihmisia saadaan selville, mitd he ajattelevat ja uskovat. Se ei
kuitenkaan kerro, mita todella tapahtuu ja toimivatko haastateltavat todella
kertomallaan tavalla (Hirsjarvi ym. 2001, 199). Haastateltava saattaa myds
antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia, eli vastauksia joita haneltd odotetaan
ja katsotaan yleisesti oikeiksi (Hirsjarvi ym. 2001, 193). Nama seikat
saattavat olla tutkimukseni haittoja. Olen jattanyt ne pois haastatteluiden

purkamisesta, kuitenkin tiedostaen niiden olemassaolon.

2.4 Haastateltavien valinta

Haastattelin tydtani varten viitta trumpetistia, jotka kaikki toimivat tai ovat
toimineet seka muusikoina etta opettajina. Yhta lukuun ottamatta kaikki olivat
paakaupunkiseudulta. Halusin saada joukosta mahdollisimman monipuolisen,
jotta erilaiset nakemykset ja kokemukset tulisivat ilmi. Taman takia valitsin
haastateltaviksi trumpetisteja, jotka tunnen melko hyvin, ja tiedan heidan
taustansa soittajina ja opettajina. Valitsin joukkoon seka miehia etta naisia,
kolme haastatelluista oli naisia ja kaksi miestd, jotta nakisin, onko naisilla ja
miehilla erilaisia ndkemyksia. Halusin myds nahda, onko sukupolvien valilla
suhtautumiseroja, niinpa valitsin haastateltavakseni myds opiskelijoita. Kaksi
haastateltavistani oli opiskelijoita, muut kolme olivat jo pidempaan ammatissa
toimineita trumpetisteja. Kolmas nakékulma oli soittamisen ja opettamisen
jakautuminen; kaksi haastatelluista on suuntautunut enemman opetustydéhon,
yksi enemman orkesterisoittoon ja kaksi opiskelijaa tekee molempia toéita

toistaiseksi.

2.5 Aineiston kerays

Tein kaikki haastattelut elo- ja syyskuun aikana, ja niiden kesto oli noin puoli

tuntia. Olin tehnyt valmiiksi kysymysluettelon (Liite 1), jota pidin haastattelun
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runkona. Kysymykset saattoivat itse haastattelutilanteessa vaihtaa jarjestysta
ja muokkautua, riippuen haastateltavan vastauksista. Joitakin saatoin myds
jattaa kokonaan pois, jos katsoin etta edellisessa vastauksessa oli vastattu jo
seuraavaan.

Keskustelin haastateltavan kanssa kahden kesken, ja heidan luvallaan

nauhoitin haastattelut, jotka litteroin myéhemmin paperille.

Haastatteluiden avulla halusin saada selville trumpetistien kokemuksia
soittoasennosta ja sen merkityksesta heille soittajana ja opettajana. Tarkein
tutkimukseni aihe oli se, miten he yhdistavat soittoasennon soittamiseen ja
erityisesti se, miten tarkedana haastateltavat pitavat ndaiden yhteytta. Tulevana
opettajana halusin myds tietaa heidan mietteitdaan oppilaan ja opettajan

vastuusta, seka vastuun siirtamisesta oppilaalle.



3 Asennon perusta

3.1 Luusto

Ihmisen luustoon kuuluu noin kaksisataa luuta, ja niiden paino on noin
viisitoista prosenttia koko kehonpainostamme. Luut niveltyvat toisiinsa
nivelten ja muiden liitosten avulla. Luusto on elimistdn tukiranka, joka antaa
ihmiselimistdélle muodon ja on liikkeiden perustana. Muita luuston mekaanisia
tehtavia on suojata arkoja elimia, kuten aivoja, sydanta ja keuhkoja. Luissa
muodostuu myds verisoluja, ja se toimii elimistén suurimpana
kivennaisainevarastona. Luusto koostuu monenmuotoisista ja — kokoisista
luista, ja ne ovat muotoutuneet tehtaviinsa sopiviksi. Esimerkiksi raajoissa on
pitkia ja paksuja luita, kun taas selkdarangassa ja kasissa on lyhyita luita
(Nienstedt ym.2000, 104-105 ; Haug ym.1995, 230-231).

Luut saavat aikaan liikkeet toimiessaan vipuvarsina, jotka muuttavat lihaksen
supistusvoiman raajojen ja vartalon liikkeeksi liikkuessaan suhteessa toisiinsa
nivelten toimiessa liikkuvina osina (Haug ym.1995, 230). Nivel on siis luiden
valisen liitoksen ainoa liikkuva osa. Kaikki luiden valiset liitokset eivat
kuitenkaan ole nivelia, silla joidenkin luiden valinen liikkuvuus voi olla vahaista
tai lahes olematonta. Esimerkiksi aikuisen ristinikamat ovat kasvaneet yhteen,

eika luurajoja voi erottaa (Nienstedt ym.2000, 106).

Varsinaisissa nivelissa luut paasevat liikkumaan vain tiettyihin suuntiin (Haug
ym.1995, 232). Nivelet jaotellaan kolmeen eri ryhmaan, yksi-, kaksi- ja
kolmiakselisiin niveliin sen mukaan miten moneen suuntaan liike on
mahdollinen. Liikkuvimmilla nivelilld on pallomainen nivelpinta, joka
mahdollistaa liikkeet kaikissa kolmessa avaruussuunnassa, koukistus-ojennus,
ldahennys-loitonnus ja kierto kumpaankin suuntaan. Tallaisia nivelia ovat
esimerkiksi olka- ja lonkkanivel. Akselien lukumaara ei kerro liikelaajuudesta,
vaan ainoastaan liikkesuuntien maaran. Nivelen liikelaajuuden maaraavat, ja
sita rajoittavat nivelpintojen muoto, nivelta tukevat nivelsiteet ja lihakset seka
lihasten supistustila (Nienstedt ym. 2000, 106-107).



3.2 Lihakset

Lihakset on jaettu niiden sisaltéaman lihaskudoksen mukaan kolmeen eri
ryhmaan: poikkijuovaiseen, eli luustolihaskudokseen, sileaan lihaskudokseen,
ja sydanlihaskudokseen. Naista lihaskudoksista poikkijuovainen lihaskudos
kuuluu tuki- ja liikkuntaelimiin, muut luetaan muihin elinjarjestelmiin.
Luustolihas on ainoa, jonka toimintaan ihminen pystyy vaikuttamaan. Kaksi
muuta lihaskudostyyppia ovat autonomisia eli tahdosta riippumattomia
(Nienstedt ym.2000, 105, Haug ym.1995, 234).

3.2.1 Luustolihas

Tuki- ja lilkkuntaelimistéon kuuluvia lihaksia kutsutaan luustolihaksiksi, koska
ne paaasiassa kiinnittyvat janteilla luihin ja rustoihin. Poikkeuksen tekevat
kasvojen ilmelihakset, jotka kiinnittyvat pehmeisiin kudoksiin. Lihas kulkee
aina vahintaan yhden nivelen yli ennen kiinnittymistaan luuhun. Ihmisessa on
kaikkiaan noin 600 luustolihasta ja aikuisella niiden osuus ruumiinpainosta on
yli puolet. Luustolihassolu eli poikkijuovainen lihassolu on saanut nimensa sen
ulkomuodon mukaan. Se on rakentunut lihassyista, aktiini - ja
myosiiniproteiinisdaikeista, jotka ovat asettuneet samansuuntaisesti lihaksen
pituussuunnan mukaan. Poikkijuovaisuus aiheutuu siita, ettd mikroskoopissa
aktiini ja myosiini taittavat valoa eri tavalla. Proteiinisdikeet eivat ole pysyvasti
kiinni toisissaan ja lihassolut repeadisivatkin melko helposti ilman sidekudoksen

antamaa mekaanista tukea (Arla-instituutti 2007, 26).

Luustolihassolut ovat jattisoluja, jotka muodostuvat sikikaudella monien
pienten solujen sulautuessa yhteen. Luustolihassolu uusiutuu rajallisesti
syntyman jalkeen. Lapsen kasvaessa tai lihasta harjoitettaessa lihakset voivat
suurentua ainoastaan siten, ettd yksittdiset lihassolut paksunevat.

Lihassolujen lukumaara ei siis muutu (Haug ym.1995, 235).

Jokainen lihas on toiminnallinen yksikkd, joka muodostuu lihaskudoksesta,
sidekudoksesta, verisuonista ja hermoista (Haug ym.1995, 234). Lihakset
sijaitsevat monessa eri kerroksessa. Syvien lihasten tehtava on ensisijaisesti
tukea nivelia ja yllapitaa tiettya asentoa, kun taas pinnallisten lihasten
paatehtava on liikkeiden tuottaminen (Arla-instituutti 2007, 26). Lihaksilla voi

myds olla erityisia tehtavia, kuten osallistuminen hengitykseen (Nienstedt



ym.2000, 104). Lihasten tulisi olla pidempia kuin luut, joita ne liikuttavat.
Lihasten lyhyys voi rajoittaa kehon liikkuvuutta (Putkisto 1997, 26).

3.2.2 Sileat lihakset

Sileadlihassolut poikkeavat luustolihassoluista rakenteeltaan monella tavalla. Ne
ovat pienempia kuin luustolihassolut, ja muodoltaan pitkédnomaisia ja paihin
pain kapenevia. Luustolihassoluista poiketen siledt lihassolut ovat kehittyneet
yhdesta solusta, ja ne pystyvat uusiutumaan koko ihmisen elinian ajan.
Soluissa aktiini — ja myosiinisdikeet eivat ole jarjestyneet saannénmukaisesti,
eivatka nayta poikkijuovaisilta, vaan ne ovat sileita. Tasta rakenteesta solu

saa nimityksen silea lihassolu (Haug ym. 1995, 248).

Sileilla lihaksilla on vaihtelevampia tehtavia kuin luustolihaksella ja
sydanlihaksella. Sileiden lihasten osuus ruumiinpainosta on vain 3 %, mutta
talla lihastyypilla on suuri merkitys monien sisdelinten toiminnassa. Muun
muassa mahalaukun, suoliston, virtsarakon ja kohdun tyhjeneminen perustuu
naiden lihasten toimintaan. Siledlihassoluja on my®&s silmissa ja ihossa.
Silmassa tama lihas saatelee mustuaisen kokoa valon voimakkuuden mukaan,
ja myods katseen kohdistaminen kaukaiseen kohteeseen tapahtuu tdman
lihaksen avulla. Thon siledlihassolut ovat kiinnittyneet karvatuppiin, ja niiden

supistuessa iho “nousee kananlihalle” (Haug ym. 1995, 248).

Suolistossa ja putkimaisissa rakenteissa silea lihas voi supistua aaltomaisesti
ja nain kuljettaa sisaltéa eteenpdin. Myo6s veren kuljettaminen kudoksiin
aiheutuu siledlihaskudoksen solujen supistumisesta verisuonten seindamissa.
Sileiden lihasten saately on monimutkaisempaa kuin minkaan muun
lihastyypin. Nielemista, virtsaamista ja suolen tyhjentamista voidaan saadella
tahdonalaisesti, mutta muutoin silean lihaskudoksen toiminta on tahdosta
riippumatonta (Haug ym. 1995, 248-249).

3.2.3 Sydanlihas

Kuten luustolihas, my6s sydanlihas muodostuu poikkijuovaisista lihassoluista.
Poikkeuksena luustolihassoluista, sydanlihassolut ovat hyvin pienia kooltaan.
Ne ovat myds hyvin haarautuneita. Sydanlihas kokonaisuudessaan muodostuu

kahdesta yhteenpunoutuneesta verkostosta, eteisista ja kammioista.
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Lihassolujen poikki kulkevat leveat tummat juovat, joiden kohdalla solut ovat
tiiviisti kiinni toisissaan. Nama poimut suurentavat lihassolujen valista
kosketuspintaa. Sydanlihaksen paksuus eri sydamen onteloissa riippuu siita,

kuinka korkeaksi ontelonsisdinen paine nousee (Haug ym.1995, 249).

Sydanlihaksen ainoa varsinainen tehtava on pumpata verta sydamesta
keuhkoihin ja kudoksiin. Tama tehtava on elaman yllapidon kannalta
valttdmaton, joten sydanlihas joutuu olemaan kovassa rasituksessa jatkuvasti.
Taman takia on kehittynyt erityinen lihaskudos juuri syddmen toimintaa varten
(Haug ym.1995, 249).

3.3 Luustolihasten toiminta

Lihas pystyy ainoastaan supistumaan ja nain aikaansaamaan liiketta.
Supistuksen saa aikaan lihassoluun saapuva hermoimpulssi, joka aktivoi
lihassolut liikkumaan toistensa lomaan ja nadin lyhentamaan lihasta (Arla-
instituutti 2007, 29). Hermoimpulssi lahtee aivoista ja kulkee pitkin
selkdydinhermoja siihen lihasryhmaan, jonka on maara suorittaa liiketta.
Hermosolua ja sen ohjaamia lihassoluja kutsutaan motoriseksi yksikdksi. Yksi
hermosolu voi ohjata jopa yli 200 lihassolua (Bengtsson & Ekendahl 1992, 74).

3.3.1 Lihasten supistuminen

Lihassolu pystyy kehittaman suurimman supistusvoiman vain tietyn pituisena.
Jos lihas on ennen supistumistaan tata lepopituuttaan lyhyempi, sen
supistumisvoima heikkenee. Samoin kay, jos se on venynyt liikaa yli
lepopituutensa. Talldin aktiini- ja myosiiniproteiinit ovat joutuneet liian kauas
toisistaan. Lepopituudessa lihasten supistumisvoima on ihanteellisin ja silloin
aktiini- ja myosiiniproteiinisdikeet ovat tarpeeksi limittdain (Haug ym. 1995,
242).

Luustolihaksen supistusvoimaa voidaan saadella hyvin laajalla alueella.
Kuitenkaan yksittaisten motoristen yksikdiden supistusvoimaa ei juuri voida
muuttaa. Lihaksen supistusvoiman maaraa supistuksen aikana aktiivisena
olevien motoristen yksikéiden maara. Jos vain muutamat yksikdt aktivoituvat,
lihassupistus on heikko (Nienstedt ym.1995, 243).
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Mita useampi motorinen yksikk® aktivoituu, sitda enemman supistusvoima
suurenee. Ensin aktivoituvat pienimmat yksikét. Nain vahan voimaa vaativia
pienia liikkeitd voidaan saadella tarkasti. Supistusvoiman lisdantyessa yha
suuremmat motoriset yksikét aktivoituvat, joten myo6s suhteellinen voiman
lisdys on suurempi. Lihaksen supistusvoima voi ndin lisdantya tasaisesti
(Nienstedt ym.1995, 243). Tasta muotoutuu termit hienomotoriikka ja
karkeamotoriikka (Bengtsson & Ekendahl 1992, 74-75).

Jos lihaksen pituus supistuksen aikana ei muutu, supistusta kutsutaan
isometriseksi. Esimerkiksi asennon sailyttaminen vaatii isometrisia supistuksia,
jotta nivelen asento ei paase muuttumaan (Nienstedt ym.2000, 146). Talldin
lihakset kehittavat voimaa, mutta eivat supistu (Haug ym.1995, 240.)
Lihaksen pituuden muuttuessa supistusta kutsutaan isotoniseksi. Isotoninen

supistus on esimerkiksi kaden koukistaminen (Nienstedt ym.2000, 146.)

Kun kasi koukistetaan, kutsutaan sita isotoniseksi supistukseksi. Jos kasi
jatetaan koukkuun, lihas alkaa kehittaa voimaa, ja tata kutsutaan
isometriseksi supistukseksi. Nain ollen isometrista lihassupistusta edeltaa siis
aina isotoninen supistus. Monissa tavallisissa paivittaisissa toiminnoissa
tarvittava lihasty® koostuu aina isotonisten ja isometristen lihassupistusten
yhdistelmista (Haug ym.1995, 241).

Lihassoluja on kahdenlaisia, nopeita tai hitaita lihassoluja. Punaisissa
lihaksissa on paljon hitaita lihassoluja, mutta ne ovat kestavia. Naissa
lihassoluissa on paljon varastoitunutta happea, jota lihas kayttaa
pitkaaikaisessa supistuksessa. Punaiset lihassyyt tuottavat energiansa
aerobisesti ja polttavat ravintoaineita hapen avulla. Esimerkiksi selan
ojentajalihas on punainen lihas (Nienstedt ym.2000, 144).

Valkeissa lihaksissa on vastaavasti paljon nopeita lihassoluja. Nama lihassolut
ovat nopeita reagoimaan, mutta ne myds vasyvat nopeasti. Vaaleat lihakset
tuottavat energiaa anaerobisen glykolyysin avulla, ja samalla energiaa
saadaan vahemman kayttdédn kuin hitaissa lihaksissa. Esimerkki valkeasta
lihaksesta on silmanliikuttajalihakset. Silman liikkeet ovat tarkkoja ja nopeita
(Nienstedt ym.2000, 144).



11
Lihaksissa on usein eri nopeudella toimivia lihassyita lomittain. Samaan
motoriseen yksikkédn kuuluvat lihassyyt ovat samaa tyyppia, silla tyypin
maaraa lihassyyta hermottava hermosolu. Sekatyyppisissa suurissa
raajalihaksissa on heikon supistuksen aikana toiminnassa lahinna hitaita
yksikdita ja nopeat tulevat mukaan voimakkaammissa supistuksissa. Hitaasti
ja nopeasti reagoivien lihassolujen osuus eri lihaksissa riippuu perintdtekijoista
(Nienstedt ym. 2000, 144).

3.3.2 Staattinen ja dynaaminen lihastyd

Erilaisissa tilanteissa tarvittava tahdonalainen lihasty6 voidaan jakaa
dynaamiseen ja staattiseen lihastybhdn. Dynaamisella tydlla tarkoitetaan
lilkkeita, esimerkiksi kavelya, kun taas staattinen tyo tarkoittaa paikallaan
pysyvaa lihasjannitysta, kuten kaden pitamistd ojennettuna (Bengtsson &
Ekendahl 1992, 77).

Dynaamisessa lihastydssa lihas vuoroin supistuu ja rentoutuu ja nain
aikaansaa liikettd. Samalla verenkierto ja aineenvaihdunta lihaksessa
vilkastuvat ja lihas jaksaa pidempaan (www.reumaliitto.fi/reuma-aapinen).
Dynaamista lihasty6ta tehdaan usein suurilla lihasryhmilla, ja sen tarkoitus on
lilkuttaa omaa kehoa. Yleensa dynaaminen lihasty® kuormittaa erityisesti

verenkiertoelimistoa (www.ttl.fi).

Staattisessa lihastydssa lihas jannittyy lyhentymatta eika liiketta synny. Usein
jannityksen tarkoituksena on jonkin asennon yllapitaminen tai ylaraajojen

kannattelu (www.ttl.fi).

Staattisen lihastydn aikana lihaksen verenvirtaus jakautuu epatasaisemmin
lihaksen sisdlla, joten lihaksen hapen - ja ravinnonsaantikyky heikentyy

(http://www.utu.fi/tutkimus/vaitosuutisia/vaitosmarkolaaksonen.html).

Tasta epatasaisesta hapensaannista johtuen staattinen lihastyd vasyttaa
lihaksia nopeasti, ja aiheuttaa sarkya lihaksiin (www.reumaliitto.fi/reuma-
aapinen). Suuremmissa lihaksissa, kuten raajojen lihaksissa, rasitus on

suurempaa (www.ttl.fi).
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3.4 Luustolihasten ryhmittyminen

Koska lihas pystyy tydskentelemaan vain supistumalla, tarvitaan sen
palauttamiseksi lepotilaan jokin vastavoima. Sen vuoksi tiettya nivelta
lilkuttavat lihakset ovat jarjestaytyneet ryhmiin, jotka toimivat toistensa
vastavaikuttajina eli antagonisteina. Nama parit huolehtivat siita etta lihakset
venyvat supistuksen jdlkeen alkuperadiseen pituuteensa (Arla-instituutti 2007,
29). Antagonistit siis toimivat vastakkaissuuntaisesti toisiinsa nahden
(Samama 2001, 21.) Tallainen antagonistipari on esimerkiksi hauislihas ja
kolmipainen olkalihas (Arla-instituutti 2007, 29.)

Kun lihas supistuu, se liikuttaa sita nivelta, jonka yli se kulkee ja samalla
venyttad vastavaikuttajalihasta, joka puolestaan on valmiina supistumaan
(Arla-instituutti 2007, 29.) Molemmat lihakset ovat toiminnassa tietyn liikkeen
aikana, jotta liikkeesta tulee hallittu ja tasapainoinen (Bengtsson & Ekendahl,
1992, 77.) Eri tehtavia suorittavien lihasten yhteistoiminta mahdollistaa kehon
eri asennot, niiden yllapitamisen ja liikkeiden suorittamisen tasmallisesti
(Samama 2001, 21.)

Luustolihakset eivat toimi ilman hermoston saatelya, ja erityisesti lihasten
tehokkaaseen yhteistoimintaan tarvitaan hermostoa. Kussakin liikevaiheessa
lihaksiin lahtee liikkemaarayksia ja samalla impulssisarja
vastavaikuttajalihaksiin katkeaa, niin etta nama rentoutuvat. Harjoittelemalla
ihminen oppii kayttamaan kullakin hetkellad juuri oikeita lihaksia ja nain

lilkesuorituksista tulee tehokkaampia (Nienstedt ym.2000, 147).

Joillakin lihaksilla on taipumus lyhentya helposti. Lihaksen kireys ei ole
ainoastaan paikallinen ongelma, koska liian lyhyt lihas estaa myds
vastavaikuttajalihaksensa normaalia toimintaa. Nivelten liikelaajuudet

saattavat talléin pienentya ja liikekaavat muuttua (Arla-instituutti 2007, 30).

3.5 Lihasten vasyminen ja palautuminen

Pitkaan jatkuvan lihastydn aikana luustolihasten maksimaalinen supistusvoima
heikkenee eli lihas vasyy. Lihasvasymys on suojamekanismi, joka estaa

lihasten jaykistymisen (Haug ym. 1995, 245). Lihaksen tydskennellessa alkaa
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lihakseen muodostua maitohappoa. Normaalisti maitohappo poistuu kun lihas
rentoutuu. Jos lihas kuitenkin pysyy jannittyneena, eika pysty rentoutumaan,
varastoituu maitohappo lihakseen ja syntyy kudosvaurioita. Talldin yleensa
lihaksen toiminta rajoittuu ja hermostoyhteyden signaali heikkenee (Koistinen
2004, 23).

Kehon eri alueet kestavat kuormitusta eri tavalla, samoin niiden
palautumisnopeus vaihtelee. Kehon heikoin kohta maaraa nain harjoittelun
maaraa ja tehoa (Kantola ym. 1988, 435). Kudosten kemiallinen ja
rakenteellinen palautuminen voi kestda jopa useita vuorokausia. Lihasten
palautumista voi nopeuttaa ja tehostaa erilaisilla omatoimisilla menetelmilla.
Naita ovat muun muassa venyttely ja hieronta (Mero ym. 2004, 433, 443).
Keho palautuu myds sitd nopeammin, mitéa paremmassa kunnossa se on.
Urheiluvalmennuksesta on léydettdvissa malli harjoittelun rytmittamiseen,
jotta keho tottuu rasitukseen ja vahvistuu harjoittelun my6éta, eika ylirasitu

lilan akillisesti aloitetusta harjoittelusta.

Erityisen tarkeaa lihasten palautumiselle on riittava ybéuni. Keho lepaa unen
aikana ja valmistautuu elimistén suorituskykya vaativiin uusiin tilateisiin.
Yhden yo6n valvomisella ei ole suurta vaikutusta kestavyyteen, sen sijaan
yhden ydn univaje vaikuttaa jo merkittavasti motoriseen tarkkuuteen,
varuillaanoloon ja reaktiokykyyn (Mero ym. 2004, 435). Talla on erittdin suuri
merkitys muusikolle, silld soittaminen perustuu paljolti motoriseen

tarkkuuteen ja keskittymiseen.
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4 Mika on trumpetti?

4.1 Historia

Trumpetin historia ulottuu aina Tutankhamonin Egyptiin, vuoteen 1500 eKr.
Myo6s antiikin Skandinaviasta ja Kiinasta on I6ydetty merkkeja trumpetin
kaytosta. Sita kaytettiin sotilaallisissa ja uskonnollisissa menoissa
signaalisoittimena, ei niinkaan musiikki-instrumenttina kuten nykypaivana
(Wikipedia). Historiansa alussa instrumentti oli yksinkertainen pitka putki
ilman venttiileita, ja soittajat soittivat eri nuotteja kontrolloimalla huuliaan ja
puhallettavaa ilmaa (Miller 2002, 3.) Tata venttiilitdnta soitinta kutsutaan
nykypadivana luonnontrumpetiksi, ja silla on mahdollista soittaa vain
ylasavelsarjaan kuuluvia aania. Venttiilit keksittiin vuoden 1815 tienoilla. Ne
tekivat vaskisoittimista musikaalisesti taipuisampia mahdollistaen
kromaattisen asteikon soittamisen. Niinpa ne lisattiin trumpetin rakenteeseen
1830- luvulla (Miller 2002, 3).

Keskiajalla trumpetistin asema yhteiskunnassa oli hyvin vahva. Trumpetin
soittaminen oli vartioitu taito, sita opetettiin vain valituille ammattikunnille
(Wikipedia). Kuninkaiden hoveissa trumpettia kaytettiin vahvistamaan arvoa,
johtajuutta ja voimaa (Herbert &Wallace 1997, 14.)

1600-1700 -luvuilla trumpetti oli ensi kertaa mukana savellyksissa, ja 1700-
luvun lopussa trumpetti oli jo vakituinen osa sinfoniaorkesteria

(www.musicouch.com).

4.2 Trumpetin rakenne

Bb- vireinen trumpetti (kuva 1), joka on yleisesti kaytetyin, koostuu kahdesta
isommasta messinkiputkesta, jotka ovat kiinnittyneet keskella olevaan
venttiilipesaan. Venttiilipesa koostuu kolmesta alaspain painettavasta
venttiilista. Venttiilit lisaavat putken pituutta ilman kulkiessa triggereiden

kautta, ja nain alentavat sointikorkeutta.

Suuputkeksi kutsuttu osa alkaa suukappaleesta ja kiinnittyy kolmanteen
venttiiliin tehden mutkan juuri ennen kiinnittymistdan. Toinen putki on ikaan

kuin jatkoa suuputkelle. Se ldhtee ensimmaisen venttiilin juuresta ja tekee
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mutkan. Suoran putken paassa on kello, josta @ani tulee ulos. Kellon halkaisija
on noin 12 senttimetria. Jokaisesta venttiilista Iahtee myds erillinen pienempi
mutkalla oleva, liikuteltava putki, joita kutsutaan triggereiksi. Trumpetin

pituus suukappaleen paasta kellon paahan on noin 130 senttimetria.

4.2.1 Kornetin rakenne

Kornetti (kuva 2) keksittiin 1830- luvulla, ja se oli ensin kiemurainen postitorvi
venttiileilla. Siita tuli pian kuitenkin suosittu sooloinstrumentti aikaisessa
jazzissa ja vaskiyhtyeissa. Amerikassa tunnetuksi sooloinstrumentiksi kornetin
teki muun muassa Louis Armstrong (Miller 2002, 19). Erityisesti Ranskassa
kornetti oli paljon kaytetty. Se jopa uhkasi trumpetin asemaa orkestereissa

1900- luvun alussa (www.cnn.com/interactive/career).

Kornetin rakenne on muuten sama kuin trumpetin, mutta siina suuputki tekee
yhden ylimaaraisen mutkan, jolloin koko soittimen pituus lyhenee. Kornetin
pituus suukappaleesta kelloon on 39 senttimetrid. Koska trumpetti on pidempi,
ja sen painopiste jakautuu eteen, on pienemman soittajan helpompi soittaa
kornettia. Kornetin painopiste tulee sen rakenteen takia lahemmas soittajan

omaa kehoa, jolloin soittimen kannattelu ei hairitse oman kehon kaytt6a.
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(www.gardsmusic.com) (www.free-scores.com)

4.3 Adnenmuodostus

Fred Fox jakaa kirjassaan Vaskisoiton perusteet (1980) vaskisoittimen
soittamisen kahteen fysikaaliseen padalueeseen, ilmapatsaaseen, jota
kontrolloidaan keholla, ja ansatsiin. Ansatsin ja ilmavirran toimivat kuitenkin
aina kokonaisuutena, jossa toinen tekijoista tukee toista. Toisen tekijan heikko
toiminta heikentda myds toisen toimintaa. Ansatsin paasaantdisena tehtavana
on keskittaa sointi oikealle saveltasolleen. Ansatsi myo6s auttaa puhallusta
aanenvarin saatelemisessa, ja yhdessa ne maaraavat soinnin laadun, varin ja

ytimekkyyden. Ilmavirran paatehtava on maarata soinnin maara ja
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tayteldisyys. (Johnson 1986, 64). Nama kaksi paatekijaa viisaasti kaytettyna

maaraavat huulten varahtelylla tuotetun aanen laadun ja rekisterin rajat.

Fox vertaa mielestani hyvin vaskisoittimen soittoa "kassakaapin oikean
numeroyhdistelman I6ytamiseen”. Koska vaskisoittimen, kuten trumpetin
hallinta sisaltaa monia fyysisia ja fysikaalisia haasteita, on trumpetinsoittaja
samanlaisen haasteen edessa. Kun tietda miten harjoittaa ansatsia, kielta,
vatsalihaksistoa ja ilmapatsaan kontrolloimista, soittajalle mahdollistuu
trumpetin soittaminen korkealta matalalle ja kovasta hiljaiseen suhteellisen
helposti. Aivan kuten kassakaappia avatessa oikean numeroyhdistelman
ollessa tiedossa (Fox 1980, 4).

4.3.1 Ansatsi

Trumpetissa, kuten kaikissa vaskisoittimissa, on suukappale, joka on
muotoutunut niin, ettd soittaja pystyy muodostamaan ilmatiiviin tiivisteen
asettamalla huulensa sita vasten. Vaskisoittimien akustiset ominaisuudet ovat
hyvin paljon riippuvaisia soittajasta, erityisesti suuontelosta ja huulista, ja
ilmapatsaasta soittimen sisalla. Ilmapatsas soittimen sisalla alkaa varahdella,
kun soittaja paristelee huuliaan suukappaletta vasten (Herbert&Wallace 1997,
19). Tasta johtuen ansatsi, eli huulien ja suun danentuottoasento, on yksi
hyvin tarkea osa trumpetinsoittoa, koska juuri soittajan huulet saavat aikaan
ilman varahtelyn ja sen muodostumisen kuultavaksi daneksi. Fox vertaa
ansatsia rakennuksen kivijalkaan; huonosti perustettu rakennus romahtaa liian
korkeaksi rakenettuna, huonosti rakennettu ansatsi ei toimi ylarekisterissa,
silla ylarekisterissa soitettaessa huulten puristus toisiaan vasten kasvaa (Fox
1980, 4, 23.)

Huulien lihaksiston oikea muotoilu ja kaytté mahdollistavat soittajalle
instrumentin koko suorituskyvyn hallinnan (Fox 1980, 4.) Huulten tulee osua
tasaisesti vastakkain, eivatka ne saa osittainkaan luiskahtaa paallekkain. Kun
huulet ovat tasaisesti vastakkain, huulten keskiosan lihakset ovat vapaat
varahtelemaan. Mydskaan suukappaleen paineeseen ei saa luottaa liikaa, vaan
tuki pitdisi saada huulten sivuosien jannityksesta. Suukappaletta vasten taytyy
myds olla painetta, mutta taman paineen tulee olla mahdollisimman pieni.
Liika paine suukappaletta vasten nakyy ilmaa pullottavina poskina (Fox 1980,
23).
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Ansatsin toimivuus riippuu paljon siita, kuinka hyvin se on muotoutunut. Tama
muotoutuminen on suurelta osin heijastumaa sen soinnin luonteesta, mika
soittajan mielessa on ennen aanen ottoa. Ansatsin muodostuminen riippuu
paljon siitd, ajatteleeko soittaja sointia OO tai II. Taman valinnan soittaja
tekee sen mukaan, minka tyylista ja laatuista sointia vaaditaan. Hyva ansatsi
on Johnssonin mukaan kimmoisa, elastinen, joustava ja vahva. Huulten
lihakset eivat siis saa olla liian jannittyneet tai jaykat. Suupielten tulee olla
kohtuullinen vastus sormille. Tama kiinteys pitaa leuan alhaalla ja antaa
huulten keskiosan lihasten olla rentoina, jolloin tarpeellinen jousto ja tuki on
mahdollista saavuttaa (Johnson 1986, 64).

Monet ansatsin muutokset ja toiminnot ovat niin pienia ja hienovaraisia, etta
tietoinen liikkeiden kontrollointi voi johtaa liioitteluun. Etenkin ylarekisterissa
pienikin saatd voi aiheuttaa huomattavia savelkorkeuden muutoksia. Soittaja
pystyy paremmin antamaan ohjeita ansatsilleen keskittymalla toivotun aanen
savelkorkeuteen kuin ajattelemalla joitain tiettyja lihasryhmia. Suurin osa
ansatsin toimintaa on puhallukseen reagoimista. Jos ansatsi ei toimi kunnolla,

vika voi olla myds ilmavirran huonossa liikkkumisessa (Johnson 1986, 66).

4.3.2 Hengitys ja ilmapatsas

Hengittdminen on se automaattinen toiminto, jota puhallinsoittaja kayttaa
soittaessaan hyvakseen. Jos soittajan asento on hyva, kehon normaali
hengitys on riittava soiton peruste (Snell 1997, 70.) Asennon tulisi olla
tasapainoinen ja oikeasti tuettu (Lavonen 2005, 13), jotta ilman kulku olisi
mahdollisimman esteetdn. Hengitys ohjaa kaikkia muita puhallinsoittajan
fyysisia toimintoja. Etenkin ilmavirtaa ohjaava vaikutus muihin taitoihin on

hyvin oleellinen (Johnson 1986, 59).

Se, mita soittaessa tapahtuu huulien ja keuhkojen pohjan valilla on yhta
olennainen osa trumpetinsoittoa kuin suukappaleen ja itse instrumentin laatu.
Ilmapatsaan kehonsisdisen osan vaaranlaista kasittelya voi verrata huonolla
tai likaisella soittimella soittamiseen. Vaaranlainen ilmapatsaan kasittely

huonontaa paljon tuotettua sointia ja aanenlaatua (Fox 1980, 5).

Hyvin kehittynyt ilmavirta antaa ansatsille keskeisen tuen samalla kun se

antaa pohjan energian muuttamiseksi soivaksi daneksi (Snell 1997, 71.) Ilman
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tarkoitus on kulkea jannitettyjen huulten valista saaden ne varahtelemaan.
Kun huulet varahtelevat, aaniaallot kulkevat samanaikaisesti kahteen
suuntaan, puhallussuuntaan, ja siitéd syntyvan ilmapatsaan liiketta vastaan.
Huulet muodostavat valittdmasti ilmapatsaan, joka ulottuu keuhkojen pohjasta
instrumentin kaikusuppiloon. Taman vuoksi soittajalle on erityisen tarkeaa
pystya kontrolloimaan kehon sisapuolista ilmapatsaan osaa mahdollisimman

hyvan soinnin tuottamiseksi (Fox 1980, 5).

Sisaanhengittaessa rintakehan tulee olla ylhaalla, jotta keuhkot voivat
laajentua vapaasti, eivatka ylemmat kylkiluut hairitse laajentumista (Johnson
1986, 60). Erityisen tarkeaa on, etta rintakehan lihaksistoa ei kayteta
sisdanhengityksessa, muuten vatsalihasten ja alavatsan tuki jaa heikoksi (Fox
1980, 15.) Olkapaiden, niskan ja kurkunpaan tulee olla mahdollisimman
rentoina. Tunne jatkuvasta liikkeesta hengitettdessa mahdollistaa pehmean,

sulavan ja tayteldisen hengityksen (Johnson 1986, 60).

Uloshengityksen tarkoitus on kontrolloida ilman virtausta. Yhdessa
pallealihaksiston kanssa uloshengitys muodostaa &anelle alokkeen. Aéni
syntyy, kun ilma &killisesti purkautuu huulten valista. Helldvarainen ilman
sydksahdys tuottaa pehmea alukkeen, voimakas taas sforzato-efektin (Fox
1980, 14).

Seka sisaan- etta uloshengityksen taytyy olla rennot ja ilman fyysisia
rajoituksia. Etenkin uloshengittaessa taytyy varoa kayttamasta lilkaa voimaa,

muuten lihasten jaykkyys estaa ilman kulun.

Koska lihakset toimivat vastapareina, myos kaksi lihasryhmaa, sisaan- ja
uloshengityslihakset, osallistuvat keuhkojen toimintaan. Kumpikin lihasryhma
toimii tehokkaimmin, kun vastakkaispuoli vastustaa liiketta mahdollisimman
vahan. Jos keho on jannittynyt tai jaykistynyt, vastakkain tydskentelevat
lihasryhmat toimivat toisiaan vastaan. Tasta seuraa energianhukkaa,
tehottomia toimintoja ja ennenaikaista vasymista. Taman takia luonnollinen

rentous hengitettdessa on hyvin tarkeaa (Johnson 1986, 62).
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5 Trumpetistin asento

Luvussa kasitellaan trumpetinsoittajan soittoasentoa. Aluksi miten asento
muodostuu, ja mitka lihakset rasittuvat soittaessa. Kappaleessa 5.2
kasitellaan, millainen on trumpetistin asento soittimen kanssa, ja lopuksi

miten oikea asento on mahdollista 16ytaa.

5.1 Asento fysiologisesti

5.1.1 Tukiranka

Kehon asennon perustana on luinen tukiranka (Kuva 3). Kun tama tukiranka
on oikeassa asennossa, lihaksemme vapautuvat ja pystyvat hoitamaan omaa
tehtavaansa optimaalisesti. Yliojentuneessa asennossa lihakset joutuvat
hoitamaan myds tukirangalle kuuluvia tehtavia, jolloin lihasjannitykset
syntyvat (Koistinen 2004, 15).

Luurangon keskeinen osa on selkdranka, joka koostuu 24 nikamasta,
jakautuen kaula-, rinta- ja lannenikamaosiin. Selkarangan perustana on
ristiluu, joka yhdistaa vartalon oikean ja vasemman puolen toisiinsa vartalon
takaosassa. Selkdaranka on tukipiste, josta kasivarret liikkuvat vapaasti
(Samama 2001, 22, 112). Selkdranka on muotoutunut kaksois- S- kaareen,
jossa on erotettavissa kolme osaa: kaularangan lordoosi, eli mutka eteenpain,
rintarangan kyfoosi, eli mutka taaksepain ja lannerangan lordoosi (Nienstedt
ym. 2000, 109).

Erityisesti pienemmilla soittajilla on taipumus siirtaa hartialinja taakse,
tasapainottamaan vartalon etupuolella olevaa soittimen painoa. Tama on
kompensoiva toiminto, jonka ihminen tekee tiedostamattaan; paino menee
taakse, kun kadet tuodaan eteen. Talldin tasapainoinen hengitys estyy ja

hengittaminen on raskasta (Kiljala 2008).

Lantio on liikkeen keskus, silla lantion hallinnalla on tarkea merkitys seistessa,
istuessa ja liikkeessa. Lantio muodostuu kahdesta lonkkaluusta, jotka
muodostuvat kolmesta pienemmasta, yhteen luutuneesta luusta: suoliluusta,
hapyluusta ja istuinluusta. Lantio antaa tuen keski- ja ylavartalolle ja paalle,
suojaa herkkia sisdaelimia ja valittaa yldakehon painon alaspain (Koistinen 2004,

20-21). Lantion luonnollinen asento on siis ryhdin pohja (Putkisto 2000, 19.)
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Luonnollisessa asennossa lantion istuinkyhmyt osoittavat kohti kantapaita.
Asento on suora ja optimaalinen, kun ihminen istuu nadiden luiden paalla, tai
ne seistessa osoittavat suoraan alaspain. Lantio ei saisi kallistua liikaa eteen
tai taakse, vaan sen taytyisi olla keskiasennossa. Oikean asennon saa
seistessa kuvittelemalla hantaluusta kasvavan pitkan ja paksun hannan. Jos
tdssa asennossa joutuu tekemaan lisatyota vatsa- ja pakaralihaksilla
pitddkseen lantion suorassa, ovat vatsalihakset lilan heikot (Koistinen 2004,
20-21).

Hartian luihin kuuluvat solisluu ja lapaluu. Solisluu tuntuu ihon alla koko
pituudeltaan kaulan ja vartalon valisella rajalla. Se niveltyy sivulla lapaluun
olkalisdkkeeseen ja keskella rintalastaan. Rintalasta -solisluunivel on ainoa
yhteys yldraajan ja vartalon luuston valilla.

Lapaluu on littea luu rintakehan takana, ja se on yhteydessa vartalon luihin
ainoastaan solisluun ja lihasten valityksella. Se on muodoltaan kolmiomainen,

jonka karki on alaspain (Nienstedt ym. 2000, 116).

Lapaluu on hyvin liikkuva. Olkavarren nostaminen vaakatasoa ylemmas johtaa
aina myds lapaluun liikkumiseen (Nienstedt ym. 2000, 116), joten
trumpetistin nostaessa kadet soittoasentoon, lapaluu liikkkuu myds. Tama
aiheuttaa trumpetistille haasteen, silla jos lapaluun asento on vaara, se
kuormittaa vaaria lihaksia ja aiheuttaa lihaskireytta hartianseudun lihaksissa
(Nienstedt ym.2000, 116.) Hyvassa asennossa lapaluiden alareunat
suuntautuvat kohti istuinkyhmyja ja ne asettuvat levollisesti selan muotoihin,

eivatka sojota ulospain (Koistinen 2004, 25).

Vapaan ylaraajan suuriin luihin kuuluu olkavarren pitka olkaluu, jonka
ylaosassa on laaja puolipallonmuotoinen nivel. Téma nivelpinta niveltyy
lapaluussa olevaan pieneen nivelkuoppaan. Olkanivel on elimiston liikkuvin
nivel ja sita tukevat monet siteet ja lihakset (Nienstedt ym.2000, 118).
Pallomainen nivel olkaluussa mahdollistaa kaden liikuttaminen kaikkiin
suuntiin. Kyynarvarren kaksi luuta, kyynarluu eli ulna ja peukalon puolella
sijaitseva varttinaluu eli radius toimivat yhtena kokonaisuutena. Nama kaksi
luuta niveltyvat olkaluun paassa olevaan kahteen nivelpintaan. Kyynarvarren

alaosassa varttindluu niveltyy ranteen luihin, mutta kyynarluu ainoastaan
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varttinaluuhun (Lavonen 2005, 10). Yhdessa ulna ja radius mahdollistavat
kyynarvarren ja ranteen kiertoliikkeen (Nienstedt ym. 2000, 121).

Reisiluu kuuluu alaraajan luihin ja on samalla ihmisruumiin pisin luu. Sen
ylaosassa on pallomainen paa, joka niveltdaa lonkkamaljaan. Saaren alueella,
samoin kuin kyynarvarressa on kaksi luuta, saariluu ja pohjeluu. Nama kaksi
luuta ovat kiinni toisissaan jannekalvon avulla. Reisiluun ja saariluun valissa
on polvinivel, joka on ihmisruumiin suurin nivel. Saariluun paksuuntuneessa
ylaosassa on kaksi matalahkoa kuoppaa, joihin reisiluun nivelnastat sopivat.
Luut sopivat parhaiten yhteen polven ollessa ojentuneena (Nienstedt ym.
2000,131). Tasta seuraa usein polvien lukkiutuminen, joka vaikuttaa koko

ylakehon asentoon.

ulkskehboas

Kuva 3 (Koistinen 2004, 14)

5.1.2 Asentolihakset

Eri lihasten vaikutus oikeaan asentoon on suuri. Asennon yllapitamiseen
tarvitaan vain vahan lihastyota, edellyttden kuitenkin ettd luuston ja rangan
asento on oikea. Huonossa rangan asennossa lihakset joutuvat tekemaan

ylimaaraista tyota (Koistinen 2004, 22).
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Ans Samama jakaa kirjassaan Vireadsti musisoimaan asentolihakset aktiivisiksi,
passiivisiksi ja tasapainolihaksiksi. Aktiivisiksi lihaksiksi kutsutaan niita, joilla
soitinta soitetaan, kuten kasien, kasivarsien, sormien ja rinnan lihakset.
Passiivisiksi taas kutsutaan niita lihaksia, joita ei soittaessa tarvitse ja jotka
tulisi silloin pitda rentoina. Naita lihaksia ovat hartiaseudun lihakset, eli selan
ylaosan ja niskan epakaslihas ja useimmat kaulalihakset. Tasapainolihakset
puolestaan ovat asentoa yllapitavia lihaksia. Naita lihaksia muusikon tulee

kayttaa pitdakseen kehonsa tasapainossa (Samama 2001,19). (Kuva 4)

Hartianseudun lihaksiin kuuluu kolmionmuotoinen epakaslihas, joka lahtee
takaraivonluusta ja kiinnittyy lapaluuhun ja olkavarren ylaosaan.
Trapeziuslihakseksi kutsutun lihaksen tehtava on liikuttaa lapaluuta, mutta
ennen kaikkea ankkuroida lapaluu paikoilleen kun olkavarsi liikkuu.
Ankkuroimiseen,eli lapaluun vetamiseen keskelle kohti selkdarankaa, osallistuu
myds iso ja pieni suunnikaslihas, latinankielisiltd nimiltdan rhomboideus major
ja rhomboideus minor. Epakaslihas rasittuu usein sellaisessa asennossa, jossa
lapaluu taytyy pitaa paikallaan (Nienstedt ym. 2000, 151). Trumpetinsoittajan
soittoasento on juuri tallainen, silla kadet ovat soittoasennossa koholla edessa
staattisessa asennossa. Lihas rasittuu erityisesti, jos lapoja ei saada kunnolla
tuettua paikalleen rhomboideus- lihasten avulla selan linjan mukaan (Kiljala
2008).

Muita hartianseudun lihaksia ovat levea selkdlihas, hartialihas ja iso rintalihas.
Lisaksi hartianseudussa on monia pienia lihaksia, jotka liikuttavat lapaluuta,
loitontavat tai lahentavat olkavartta ja kiertavat sitd ulos- tai sisaanpain
(Nienstedt ym. 2000, 151-152). Erityisen tarkeaa trumpetistille on lapaluiden
lilkuttajalihasten aktiivinen kaytto, jotta lapaluu pystytdan tukemaan oikein

paikalleen.

Levea selkadlihas on nimensa mukaan levea ja littea lihas, joka lahtee kuudesta
alimmasta rintanikamasta ja kaikista lanne- ja ristinikamista ja kiinnittyy
olkaluun yldosaan. Levean selkdlihaksen tehtava on vetaa ylaraajaa taakse
alas. Taman lihaksen tarkea tehtava trumpetin soittajan kannalta on
uloshengityspaineen tukeminen (Nienstedt ym. 2000, 151 & Samama 2001,
125).
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Iso rintalihas on vartalon etupuolella, ja vastaa suunnilleen leveaa
selkdlihasta. Se lahtee solisluusta, rintalastasta ja kylkiluusta ja kiinnittyy
olkaluun yldosaan. Tama lihas pyrkii vetamaan ylaraajaa eteen. Iso rintalihas
ja levea selkalihas yhdessa toimiessaan lahentavat ylaraajaa vartaloon

(Nienstedt ym. 2000, 151). Ne ovat siis toistensa vastavaikuttajaparit.

Hartialihas Iahtee solisluusta ja lapaluusta ja kiinnittyy olkaluun keskiosaan.
Hartialihaksesta johtuu olkapaan pyoéristyneisyys. Taman lihaksen tehtava on
olkavarren nostaminen sivulle (Nienstedt ym. 2000, 151). Trumpetistilla tama
lihas rasittuu erityisesti, jos vasemmalle kadelle ei saada kannattelutukea
selkalihaksilta ja jos lapaluu on vaarassa asennossa. Hartialihakset rasittuvat
myds jos soitinta kannateltaessa kyynarpaat kohoavat liian ylés (Samama
2001, 124.) Rinta- ja hartialihasten vahvistaminen ja venyttaminen on
tarkeaa, koska ne vaikuttavat ratkaisevasti kokonaisvaltaisen hengityksen

onnistumiseen (Koistinen 2004, 23.)

Olkavarren suuriin lihaksiin kuuluu hauislihas, joka lahtee kahtena erillisena
janteena lapaluusta ja on alapaastaan kiinni varttindluussa. Sen tehtavana on
koukistaa kyynarvartta ja kiertaa sita ulospain. Toinen olkavarren lihas on
kolmipainen olkalihas, joka toimii hauislihaksen vastavaikuttajana. Se pyrkii
ojentamaan kyynarnivelta. Molemmat olkavarren lihakset vaikuttavat myds
olkanivelen liikkeisiin (Nienstedt ym.2000, 152). Olkavarren lihakset
osallistuvat trumpetistilla soittimen kannatteluun. Nama lihakset rasittuvat, jos

kasivarsi ei saa tukea selkalihaksilta (Samama 2001, 124).

Selkdrankaa pitavat koossa monihaarainen lihasryhma, nikamiin kiinnittynyt
selan ojentajalihas. Tama lihasryhma ulottuu kallonpohjasta lantioon ja
kiinnittyy jokaiseen nikamaan. Supistuessaan selan ojentajalihas ojentaa
vartaloa, ja on tarkea pystyasennon, ja soittajalla soittoasennon
ylldpitamisessa. Selan ojentajalihas on yksi ihmisen voimakkaimmista
lihaksista. Selkasarky johtuu usein juuri téman lihaksen heikkoudesta tai
vaaranlaisesta kuormittamisesta (Nienstedt ym. 2000, 150). Selan lihaksia
harjoittaessa pitaisi myos venyttaa kylkia, silla kylkien venyttédminen on

valttdmatonta selan hyvinvoinnille (Koistinen 2004, 23).
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Kaularanka on kehon liikkuvin osa. Taman vuoksi kaulan lihaksisto onkin hyvin
kehittynyt. Paankiertajalihas eli paannydkkaajalihas ulottuu rintalastasta ja
solisluusta ohimoluun kartiolisdkkeeseen. Se sijaitsee pinnallisena ja on
varsinkin laihoilla selvasti ndkyvissa ihon alla. Toisen paankiertajalihaksen
supistuminen kiertaa paata. Kun molemmat paankiertajalihakset toimivat
yhdessd, leuka nousee eteen ja ylospain (Nienstedt ym. 2000, 160).
Paankiertajalihakset joutuvat ylimaaraiseen rasitukseen jos trumpetisti

tyontaa soittaessaan paata eteen.

Kaula- ja lannenikamaosien ojentajalihakset toimivat enimmakseen
vastavaikuttajina rintanikamaosan lihaksiin. Jos supistaa kaula- ja
lannenikamien ojentajalihaksia, jolloin paa kallistuu taaksepain ja selkda menee
notkolle, rintanikamaosan lihakset rentoutuvat ja rintakeha menee kasaan
(Samama 2001, 22). Talléin kasaan lysahtanyt rintakeha ja kylkikaaret

estavat keuhkojen maksimaalisen tayttymisen (Koistinen 2004, 15).

Vatsalihakset ovat osa vatsanpeitetta. Vatsalihaksia ovat poikittainen
vatsalihas, sisempi vino vatsalihas, ulompi vino vatsalihas ja suora vatsalihas.
Kaikki vatsalihakset kiinnittyvat toisiinsa sidekudoksen avulla. Osa
vatsalihaksista toimii aktiivisina uloshengityslihaksina yhdessa pallean kanssa
(Putkisto 2000, 17). Vatsalihasten tehtava on Idhentaa rintakehaa vartaloon ja
kiertaa vartaloa. Ne toimivat myo6s arkojen sisdelinten suojana. (Nienstedt ym.
2000, 150).

Vatsa- ja selkdlihakset muodostavat rintakehan ja lantion valiin tilan, jota
kutsutaan vatsalihaskorsetiksi. Vatsalihaskorsetissa toimivat yhteisty6ssa
vatsa- ja selkdlihakset, seka lonkankoukistajalihakset. Erityisesti syvat
vatsalihakset yhdessa selkalihasten kanssa ovat tarkeita asennon
tasapainottajia. Niinpa vatsalihaskorsetti on soittajalle tarkea keskivartalon
tuki. Syvat vatsalihakset auttavat pitamaan rintakehan ja lantion oikeassa
kulmassa toisiinsa nahden. Kaikissa liikkeissa vatsalihaskorsetin tulisi
aktivoitua ensimmaisenad, jotta selkdranka pysyisi tuettuna ja
neutraaliasennossa. Selkdarangan neutraaliasennossa tulee olla kolme kaarta,
jotka on kuvattu kappaleessa 5.1 (Putkisto 2000, 18-19). Useimpiin
selkasarkyihin on syyna liian heikot tai venyneet vatsalihakset, jotka eivat

anna selkalihaksille tarvittavaa tukea (Nienstedt ym.2000, 151).
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Vatsa- ja selkalihakset toimivat siis toistensa vastavaikuttajina. Trumpetistin
taytyy aanta otettaessa aktivoida vahitellen vatsalihaksia nivusista asti,
samalla kun pallea kohoaa. Samaan aikaan taytyy myds hakea tukea
selkdlihaksista (Samama 2001, 125). Vatsan tuki ei kuitenkaan tarkoita sita,
etta vatsalihaksia pidetaan jannittyneina uloshengityksen aikana ja samalla
vedetaan vatsaa sisdan. Vatsalihakset toimivat soiton aikana normaalisti, jos
niiden annetaan toimia. Keinotekoinen jannittdminen taas estaa niiden

normaalia toimintaa (Koistinen 2004, 37).

Pallea kuuluu sisaanhengityslihaksiin yhdessa ulompien kylkivalilihasten
kanssa. Pallea on holvimaisesti ylospain kaartuva lihas, joka lahtee rintakehan
alareunoista. Pallea liikkuu mantamaisesti ylos ja alas. Pallean supistuessa sen
muodostama holvi mataloituu ja keuhkot laajenevat ulospain.

Ulommat kylkivalilihakset nostavat supistuessaan kylkiluita ja samalla
laajentavat rintaonteloa sivulle ja eteenpadin (Nienstedt ym.2000, 273-274).
Pallealla on myos tarkea merkitys ryhdin sisdisena yllapitdjana (Putkisto 2000,
31).

Uloshengityslihaksiin kuuluvat muun muassa sisemmat kylkivalilihakset, jotka
vetdvat supistuessaan kylkiluita lahemmas toisiaan ja selkarankaa. Myo6s
vatsalihakset osallistuvat uloshengitykseen tyéntamalla elimia yléspain ja
tyhjentamalla rintaonteloa.

Rauhallisessa hengityksessa aktiivisena toimivat ainoastaan
sisdanhengityslihakset, kiivaammin hengitettdessa tai puhallinsoitinta
soitettaessa myo6s uloshengityslihakset ovat aktiiviset (Nienstedt ym.2000,
273-274).

Alaraajan lihaksiin kuuluvat reiden ja saaren lihakset. Nama kaikki lihakset
ovat joko lahent&jia tai loitontajia. Polven ojentajien ryhman muodostaa
elimiston suurin lihas, nelipdinen reisilihas, joka kiinnittyy kolmesta paasta
reisiluuhun, yhdesta lonkkaluuhun. Alapaassaan lihas on kiinni saariluun

kyhmyssa janteelld, jonka sisalla on polvilumpio(Nienstedt ym. 2000, 158).

Reiden takana on kolme pitkaa polven koukistajaa, jotka lahtevat

istuinkyhmysta ja kiinnittyvat saaren luihin. Naiden lihasten tehtdvana on
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ojentaa lonkkaniveltad ja koukistaa polvea (Nienstedt ym. 2000, 158). Jos
reiden takaosan lihakset ovat liian lyhyet ja kireat, ne vetavat lantion pohjan

takaosaa alaspain ja selan normaali kaari suoristuu (Koistinen 2004, 23.)

Etumaisia saaren lihaksia on kolme, joillakin ihmisilla nelja, saaren etuosassa.
Nama lihakset lahtevat saariluun ja pohjeluun yldaosasta ja kiinnittyvat joko
nilkkaan, jalkateran luihin tai varpaisiin, ja nain nostavat joko jalkateraa tai
seka jalkateraa etta varpaita(Nienstedt ym.2000, 158-160).

Pohjeluulihaksiin kuuluu kaksi lihasta, jotka peittavat pohjeluun alleen lahes
kokonaan. Ne kiinnittyvat nilkan tai jalkapéydan luihin ulkokehraksen takaa
kulkevien janteiden avulla ja niiden tehtava on suoristaa nilkkaa (Nienstedt
ym.2000, 158-160).

Takimmaisiin saaren lihaksiin kuuluu kuusi lihasta, joista viisi kiinnittyy nilkan
ja varpaiden luihin. Nama lihakset suoristavat nilkkaa ja kaksi ndista lihaksista
lisdksi koukistavat varpaita. Tarkein naista lihaksista on pinnallinen
kolmipainen pohjelihas. Se lahtee osin reisiluusta, osin saariluusta ja kiinnittyy
ihmisruumiin vahvimman janteen, akillesjanteen, avulla kantaluuhun. Lihas
muuttuu jannitteiseksi jo saaren puolivalistad; taman vuoksi saari on pohkeesta
paksumpi kuin alempaa (Nienstedt ym.2000, 158-160). Jos pohjelihakset ovat
heikot ja passiiviset, kehon paino asettuu enemman kantapaiden varaan ja
kehon keskilinjauksen tasapaino vaaristyy. Tarkeda on myos pitaa lahentdjat
ja loitontajat aktiivisina (Koistinen 2004, 23).

Lonkan koukistajalihakset muodostuvat isosta lannelihaksesta, joka lahtee
selkdrangasta rintakehan alapuolelta, ja suoliluulihaksesta, joka lahtee
lantionpohjasta. Molemmat lihakset kiinnittyvat reisiluiden sisdosiin. Lihasten
tehtavana on yhdistaa jalat lantion kautta vartaloon ja supistuessaan kaantaa
lonkkaa (Putkisto 1997, 17).

Tarkeimmat ryhtia yllapitavat lihakset kiinnittavat jalat lantioon ja vakauttavat
lantion asennon. Naita lihaksia ovat muun muassa lahentdja- ja
loitontajalihakset, reiden takaosan lihakset, pakaralihakset ja lonkan
koukistajalihakset (Putkisto 2000, 31).
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Kuva 4 (Koistinen 2004, 14)

5.2 Asento soittimen kanssa

Trumpetisti joutuu tydssaan soittamaan seka seisten etta istuen. Taman takia
on hyva oppia tiedostamaan naiden kahden asennon samankaltaisuus ja
eroavaisuudet. Asennon tulee olla lantiosta yléspdin samankaltainen seka
seistessa etta istuessa (Fox 1980, 34.) Ero nadiden asentojen valilla onkin
alaraajojen asennossa. Seuraavassa luvussa kasitellaan tarkemmin molempia

asentoja.

5.2.1 Vartalon asento seistessa

Samaman mukaan paras asento ihmiselle on niin sanottu apina-asento, jossa
koko ylaruumis on lonkasta alkaen hiukan etukumarassa. Talldin selkalihakset
ovat jonkin verran jannittyneet, mutta hartiat ja kadet roikkuvat vapaina
kehon etupuolella. Paa on vartalon suhteen suorassa niin, etta takaraivo
asettuu selkdrangan kanssa samaan linjaan. Lantio on kallistettuna
takakenoon, ikaan kuin koira, jolla on hanta koipien valissa, jolloin vatsa- ja

pakaralihakset ovat aktiiviset. Olkapaat ovat rentoina ja lapaluut tuettuna
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lapatuen avulla, jolloin trapezius-lihas ei joudu kannattelemaan hartioita.
Tama aktivoi tasapainolihakset, ja harjoittaa selkalihaksia, jotka myds
kuuluvat tasapainolihaksiin. Tarkeaa on varmistaa, etta rintalasta on

suuntautunut eteen eika yléspain (Samama 2001, 24-25). (Kuva 5)

Jotta kaikupohja kehossa pysyisi avoimena, taytyy rintakeha pitaa
mahdollisimman avarana jannittamalla sisaanhengitys- ja leveaa selkalihasta
ja pitdmalla olkapaita hiukan takana (Samama 2001, 125). Liian kireat
rintalihakset vetavat hartioita eteenpdin ja painavat rintakehaa sisaan.
Rintalihasten on oltava auki, jotta hartiat paasevat putoamaan taakse alas.

Vasta talléin kaulan ja paan oikea asento on mahdollinen (Putkisto 2000, 27).

Seisovassa apina-asennossa jalat ovat nojautuneet isovarpaiden pakidille.
Painon tulisi olla jalkapdydan keskikohdalla, mutta ennemmin kantapailld kuin
jalkaterilla (Samama 2001, 25). Jalkapdyddssa on viisi luuta ja ne toimivat
tukialueena ihmisen seisoessa. Ne ovat muodoltaan puikkomaisia ja
paksuuntuneita kummastakin paasta. Toisena tukialueena on kantaluun
takaosassa oleva kantakyhmy (Nienstedt ym.2000, 136). Vartalo kytkeytyy
seistessa jalkojen kautta maahan. Jalkapohjien alla on kehomme tarkein
tukivoimapiste (Putkisto 2000, 31).

Sadrien ja reisien pitaa paasta liikkumaan vapaina ja polvien pitaa antaa
joustaa, silla polvien lukkiuttaminen eli yliojentaminen aiheuttaa jannitysta
jaloissa ja alaselassa. Polvien yliojennus myds vaikuttaa lantion ja selkdarangan
asentoon ja lisaa notkoselkaisyytta. Yliojennus voi johtua myo6s heikosta
lihaskunnosta; jos lihakset eivat jaksa kannatella kehoa, asento saattaa
helposti lysahtaa alas yliojennettujen polvien ja ankkapylly- lantion paalle
(Koistinen 2004, 20).

Kuinka harallaan jalkojen tulee seistessa olla, maaraa jokaisen oma keho.
Haara-asennon leveys riippuu erityisesti lantion mittasuhteista, silla jalat ovat
lantion ja ylavartalon tukipilarit. Tukevan asennon I6ytaa seisoessaan
pakaroidensa luisten istuinkyhmyjen leveydella. Liian levea tai kapea asento ei
tue lantiota, ja vaara asento voi aiheuttaa ylimaaraista jannitysta
lonkkaniveleen ja lantion lihaksiin. Jos jalat ovat liian levalla, lonkkanivelen

kulma muuttuu ja polvet ja nilkat kiertyvat vaarin (Koistinen 2004, 20).



29

v 13T Asento bramypetls solbetbaessa: o vitdem: 13 vaanmn: O onken,

Kuva 5 (Samama 2001, 124)

5.2.2 Vartalon asento istuessa

Yleensa istuen soittaessa soittaja nojautuu taaksepadin, jolloin vatsanseudun
paino asettuu vastustamaan pallean kunnollista toimintaa. My&s tuki vahenee
ja se vahentaa sointia (Fox 1980, 34). Istuessakin on hyva soveltaa apina-
asentoa. Istuvassa apina-asennossa taytyy istua istuinluiden istuinkyhmyilla.
Talléin pakaralihasten ei tarvitse olla jannittyneina. Jalkojen tulee olla suoraan
polvien alla, jolloin reiden ja saaren seka saaren ja jalkapohjan valiset kulmat
ovat suorat. Reiden ja lantion valiset kulmat tulee olla hiukan alle
yhdeksankymmenta astetta (Samama 2001, 25). (Kuva 6)

Istuma-asennon on oltava sellainen, etta jalansijoja muuttamatta pystyy
nousemaan lievaan haara-asentoon seisomaan (Fox 1980, 34.) Mielestani
taman asennon mahdollistaminen vaatii oikeankorkuisen ja -mallisen tuolin
valinnan. Tuolin valinta ole aina mahdollista, mutta jos siihen on mahdollista
itse vaikuttaa, nama seikat kannattaa ottaa huomioon. Samoin se, milla
kohtaa tuolia istutaan, on tarkea erityisesti jalkojen saamiseksi oikeaan

kulmaan.
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My06s istuma-asennossa on tarkedd, etta olkapaat ovat rentoina omilla
paikoillaan, ja etta kadet roikkuvat vapaina vartalon etupuolella. Myds paan
taytyy olla suorassa vartalon suhteen, jolloin paalaki on huippupisteessa ja

takaraivo selkarangan jatkeena (Samama 2001, 25, 125).

v |3 Istova apina-asento: Aovitanng 3 viidnn; © oikein

Kuva 6 (Samama 2001, 26)

5.2.3 Kasien asennot

Ranteessa on kahdeksan luuta: nelja ylemmassa ja nelja alemmassa rivissa.
Luut ovat pienehkdja ja monisarmaisia ja ne liittyvat toisiinsa vahvoilla siteilla.
Ranneluut muodostavat kaaren kammenselan puolelle, kun taas
kdammenpuolelle muodostuu kouru, jonka yli kulkee side. Tasta syntyy
rannekanava, josta tulevat koukistajajanteet, verisuonet ja keskihermo
(Nienstedt ym.2000, 121, 124).

Ranneluihin niveltyvat kammenluut, joita on viisi. Ne ovat rakenteeltaan
puikkomaisia ja kummastakin paasta paksuuntuneita. Muut kdmmenluut
lilkkuvat tyvinivelestdan vahan, mutta peukalo on melko liikkuva.
Kammenenluihin liittyvat sormien luut, jotka ovat melko samantapaisia kuin
kammenluut. Peukalossa on kaksi luuta, kaikissa muissa sormissa kolme.
Sormiluiden valiset nivelet ovat yksiakselisia voimakkaiden sivusiteiden takia.
Yksiakselisuuden takia ne pystyvat vain koukistumaan ja ojentumaan, tosin

tyvinivelestaan liikkumaan myds hieman sivulle. Toisen kaden avulla sormea
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voi hieman kiertaa, nivel ei esta tata liiketta, mutta sormessa itsessaan ei ole
tahan lilkkeeseen tarvittavia lihaksia (Nienstedt ym.2000, 121, 124).

Sormien liikutteluun tarvittava voima lahtee suureksi osaksi kyynarvarren
ylaosassa olevista lihasrungoista. Koukistajajanteet kulkevat rannekanavan
kautta. Sormien hienoliikkeita saavat aikaan monet kammenissa sijaitsevat
pienet lihakset, jotka paattyvat viimeistaan tyvijasenien alueelle. Siita
eteenpadin sormissa ei ole lihaksia, ainoastaan lihasjanteita (Nienstedt ym.
2000, 153-154).

Trumpettia pidellddan vasemmalla kadella ja soitetaan oikean kaden kolmella
keskimmaisella sormella. Vasemman kaden otetta trumpettiin voi verrata
vesilasin pitelemiseen. Trumpetissa etusormi ja keskisormi kiertyvat
venttiilipesan ymparille, ja joko nimetdn tai pikkusormi liikuttaa
kolmosventtiilista |dhtevaa triggeria. Toisella puolella peukalo liikuttaa
tarvittaessa ensimmaisen venttiilin triggeria. Tama asento on haastava
erityisesti pienikatiselle, silla peukalon ollessa triggerin koukussa, sen
luonnollinen kulma muuttuu. Tama asento saattaa aiheuttaa jannitysta

peukalon lihaksiin.

Koska peukalon ja pikkusormen jannetupet ovat yhteydessa ranteen
jannetuppeen, voi tulehdus peukalosta helposti levitd ranteeseen (Nienstedt
ym.2000, 153.) Peukalon pitéaminen jannittyneena vaarassa asennossa lisaa
tulehduksen riskia. Peukalo tulisi asettaa venttiilipesan ymparille
mahdollisimman luonnollisesti niin, etta sen suunta poikkeaa muista sormista

mahdollisimman vahan.

Trumpetin painon tulisi jakautua mahdollisimman tasan vasemmalle
kdmmenosalle. Tukipisteind voi pitda etusormen ulkosyrjaa ja sen
vastapainona peukaloa. Soitin lepaa kynan lailla naiden sormien varassa.
Ranteen taytyy kuitenkin pysya suorassa linjassa kyynarvarsien kanssa
(Samama 2001, 124.) (Kuva 7)
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Kuva?7 (Miller 2002, 4)

Koska sormia liikuttavat janteet ovat kiinni kyynarvarressa, on oikean, eli
soittokaden oltava vapaana, jotta sormet olisivat vapaat liikkumaan.
Venttiileita tulisi painaa irtonaisesti, eika sormia saisi jannittda (Samama
2001, 124.) Oikean kaden pikkurillin paikka on joko koukussa tai sen paalla,
mutta kummassakaan asennossa se ei saa olla jannittynyt. Peukalo ottaa tuen

suuputken alta, muttei ole jannittynyt (Samama 2001, 124.) Kdden muodon

tulisi muistuttaa puolipalloa, jotta sormien paat osuvat venttiilien paalle (Miller
2002, 4.) (Kuva 8)

Kuva 8 (Miller 2002, 4)

Soitinta kannateltaessa olkavarret tydntyvat hiukan vartalon etupuolelle ja
kadet jaavat suun tason alapuolelle. Kyynarpdiden tulisi roikkua alaspain, jotta
lapaluut pysyvat paikallaan. Kyynarpaiden tulee olla irti vartalosta. Kadet
muodostavat vartaloon ndhden nain ollen noin 45 asteen kulman (Samama
2001, 124). Usein nuoremmat soittajat hakevat kannattelutukea juuri
kyynarpailla kyljista. Tama estaa kylkiluita laajentumasta ja hengitysta

toimimasta kunnolla. Olkavarren ja kyynarvarren kulman tulisi olla noin 90
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astetta eika sen yli, muuten paa tydntyy helposti eteenpdin ja kaulan lihakset
jannittyvat turhaan. Kappaleeseen 4.2.1 viitaten taytyy pienemman soittajan
kanssa soitinta valittaessa olla tarkkana, etta kadet eivat ole lilan suuressa

kulmassa.

Hartioiden asento, lapaluiden ja solisluun muodostama hartialinja, vaikuttaa
kaulan ja paan lisaksi myds kasivarsiin. Se luo perustan kasivarsien tuelle ja
voimalle. Kasivarsien voima on yhteydessa myds olka-, ranne- ja
kyynarnivelen valiseen kulmaan. Jos nivelten valinen lihasty® on
epatasmallista tai kasivarret eivat ole kontaktissa selasta ja lapaluista lahteviin
lihaksiin, kasivarret ovat heikot (Putkisto 2000, 29). Heikot kasivarret eivat
jaksa kannatella trumpettia, joten kannatteluun kaytetaan muita lihaksia ja

nama lihakset rasittuvat.

5.3 Asento hallittuna kokonaisuutena

Hyvan soittoasennon tarkoitus on estaa kehoa kuormittumasta lilkkaa mistaan
kohtaa. Tama edellyttaa lihasten oikeanlaista, symmetrista kykya toimia
yhdessa vastavaikuttajansa kanssa, eli hyvaa lihastasapainoa (Heinonen.)
Puhaltajilla soittoasennon tulisi antaa tukea aanenmuodostukseen tarvittaviin
kehon jarjestelmiin ja antaa niiden toimia vapaasti (Johnson 1986, 114-115).
Koska puhaltajilla hengityksen osuus soittamisen fyysisista toiminnoista on
suuri, taytyy asennon tukea hengitysta mahdollisimman hyvin. Hengitys voi
sujua vaivattomasti vain silloin, kun kehon asento on hyva (Samama 2001,
66.)

Puhallinsoittajan keho on osa hanen instrumenttiaan. Instrumentti toimii sita
paremmin, mitda paremmin soittaja tuntee instrumenttinsa, tdssa tapauksessa
kehonsa. Kun tuntee kehon toimintatavat ja hallitsee sen, on helpompi
mukautua muuttuviin olosuhteisiin. Asento muodostuu kehon osien
yhteistydstd, yhteydesta ja tasapainosta. Hyvdssa asennossa on helppo olla ja
lilkkua. Asento syntyy, kehittyy ja asettuu kehoon tietoisen kehonhallinnan ja
tiedostamisen kautta. Asentoa ei pida hakea ulkoisesti, eika kenenkaan
asentoa pida jaljitella, silla jokainen meista on rakenteeltaan erilainen ja
ainutlaatuinen. Sen sijaan hyva malli on tarkeaa oppimisessa, mutta

kopioiminen ei auta 16ytdmaan omaa, hyvaa asentoa (Koistinen 2004, 18-19).
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Tietoisuus omasta kehosta on tarkeaa, jotta voi hakea itselleen sopivaa
soittoasentoa. Tietoisuuden lisaédminen saattaa olla kuitenkin vaikeaa ja vaatii
kiinnostusta ja uteliaisuutta. Oman kehon tuntemus muodostuu kokemuksista,
jotka vaikuttavat eri tilanteissa tietoisesti tai tiedostamatta. Sen myo6ta pystyy
huomioimaan keholle ominaisia asioita ja tekemaan niiden pohjalta paatoksia.
Ilman kehontuntemusta ei voi olla taysin selvilla siita, kuinka kehoa koskevat
valinnat oikeastaan vaikuttavat kehoon. Ymmarryksen avulla oppii
kunnioittamaan omaa kehoaan ja siihen vaikuttavia elementteja. Tata kaikkea
kutsutaan kehon hallinnaksi (Putkisto 1997, 15).

Hyva lihastasapaino kannattaa ryhtia, vapauttaa kehon liikkumaan ja parantaa
yleistd hyvinvointia. My6s harjoittelu on tehokkaampaa ja kehon rasitus
vahaisempad. Kehon ollessa hyvassa lihastasapainossa lihakset aktivoituvat
oikeassa jarjestyksessa mahdollisimman taloudellisesti. Samalla ne
synnyttavat sulavan, tarkoituksenmukaisen ja hyvin koordinoidun liikkeen, ja
luut, nivelet ja lihakset kuormittuvat optimaalisella tavalla (Koistinen 2004,
22). Jos lihastasapaino hairiintyy, lihakset aktivoituvat vaarassa
jarjestyksessa. Tasta taas seuraa lisaantynyt lihasjannitys yhdessa

lihasryhmassa ja toiminnallinen ylivenytys vastakkaisessa (Heinonen).

Hyva lihastasapaino edellyttaa lihaksilta voimaa. Voima ei kuitenkaan tarkoita
raakaa voimaa, vaan voimaa, joka syntyy lihasten kyvysta supistua. Lihaksisto
ja luusto saavat tarvitsemansa impulssin vahvistumiselle ty6skentelemalla
voimaa tai painoa vastaan. Jos lihasta on rasitettu oikein, se vahvistuu levon
aikana. Juuri lihasvoima, notkeus ja kontrolli auttavat soittajaa pitamaan
asennon oikeana ja tasapainoisena (Kiljala 2008 & Putkisto 2000, 22). Tarkeaa
on muistaa vahvistaa lihaksia vastapariperiaatteen mukaan: Vatsa- ja

selkdlihaksia, koukistajia ja ojentajia, ja lahentajia ja loitontajia.

Yksi hyvan soittoasennon perusta on hyva ryhti. Ryhti kasitteena
ymmarretaan kuitenkin usein vaarin, ja tastd seuraa asentovirheita. Monesti
hyvalla ryhdilla tarkoitetaan staattista ja sotilaallista asentoa (Kiljala 2008).
Staattinen rintakehan asento kuitenkin estaa hengityksen vapaan kulkemisen.
Putkiston mukaan hyvalla ryhdilla tarkoitetaan sita, millaiseen kulmaan luut ja
lihakset asettuvat liikkuessa ja seisoessa (Putkisto 1997,26). Kiljalan mukaan

hyvassa ryhdissa on hyva olla ja liikkua. Ryhtiin saattaa vaikuttaa myds
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psykologiset tekijat, kuten ujous, joka saattaa painaa ryhtia kumaraan. Myo6s
pituus voi vaikuttaa huonon ryhdin syntymiseen. Normaalia pidempi ihminen
saattaa alkaa painaa tietoisesti tai tiedostamatta itseaan kasaan (Kiljala
2008). Erityisesti murrosikaiset, joilla pituuskasvu alkaa muita aikaisemmin,

saattavat painaa ryhtid kasaan, jotta he eivat erottuisi muista.

Rentous on myos tarkeda soittaessa. Monille rentous tarkoittaa totaalista
tekemattomyytta ja laiskuutta, ja sen yhdistaminen soittamiseen on siksi
hankalaa (Koistinen 2004, 16). Omasta mielestani rentous tassa yhteydessa
tarkoittaa keskittymista meneilldan olevaan aktiviteettiin eli soittamiseen.
Rentouteen liittyy myds turhien lihasjannitysten valttaminen. Se ei ole
kuitenkaan automaattinen toiminto, vaan sita pitda harjoitella. Erityisen

vaikeaa siita tekee nykyelaman hektisyys.

Fyysinen rentous on mielenhallintaa, josta seuraa kehon jannittyneisyyden
vahentyminen. Henkinen tila vaikuttaa paljon fyysiseen rentouteen. Ihmisen
sympaattinen hermosto kiihottaa elintoimintoja stressitilanteessa ja
parasympaattinen hermosto rauhoittaa niita levon aikana. Parasympaattisen
hermoston toiminta on saatava kehossa valtaan, jotta keho rentoutuisi.
Erilaisten mielikuvaharjoitusten avulla voi aktivoida oikean aivopuoliskon,
jossa on varastoituna nakd-, kuulo-, rytmi- ja musiikkihavainnot seka tunteet.
Ndin sympaattisen hermoston toiminta alkaa vahentya ja kehon stressireaktiot
pienentya (Koistinen 2004, 16).

Nuorena opitut oikeat toimintatavat ja kehon monipuolinen ja tasapainoinen
kayttd voivat sailya lapi elaman. Kuitenkin hyvan lihastasapainon, oikean
asennon léytaminen ja sisdistdminen vaativat pitkajanteista harjoittelua. Se
vaatii myo6s opettajalta tarkkuutta oppia ndkemaan ja kuulemaan erilaiset
virheet (Koistinen 2004, 22). Tietyt asennot ja liikeradat ovat varastoituneet
aivoihin fyysisten kokemusten pohjalta. Harjoittelemalla voi oppia
hallitsemaan monipuolisia liikeratoja ja hienosaatamaan niita. Lihasmuistin
muuttaminen ja liikkeiden automatisoituminen vaatii lukuisia toistoja. Keho
aistii vanhat, virheelliset lilkkkeet asennot tutuiksi ja mukaviksi, ja uudet
lilkkkeet ja asennot vieraiksi ja siten vaariksi. Kehon omat puolustusmekanismit
siis voivat rajoittaa asennon korjaamista ja uusien liikkeiden oppimista
(Putkisto 1997, 21).
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Australialaisen nayttelijan F. M Alexanderin kehittdma Alexander-tekniikka
pyrkii muuttamaan asentoa oikeaksi juuri tiedostamalla kehon lihasmuistin, ja
ohjaamalla kehon pois vaarista tottumuksista mielenhallinnan avulla. Ihminen
on Alexander- tekniikan mukaan psykofyysinen kokonaisuus, jolloin keho ja
mieli ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Nain soittoasento ja soittajan mieli
kuuluvat yhteen. Jos jossain osassa ilmenee ongelma, se vaikuttaa
ketjureaktiona muihinkin osiin (Cankir 2002, 11).

Alexander-tekniikka perustuu lahinna paan, niskan ja ylavartalon asennon
tasapainon I6ytamiseen naiden kehon osien valille. Haasteena on erityisesti
tasapainon sailyttaminen asentojen muuttuessa (Cankir 2002,11). Koska
trumpetistin soittoasento rasittaa erityisesti juuri paata, niskaa ja ylavartaloa,

voisi Alexander-tekniikasta olla hyotya asentoa korjattaessa.
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6 Kokemuksia trumpetinsoiton ergonomiasta

6.1 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksien analysointi, luokittelu ja tulkinta tapahtuivat

haastattelukysymysten, ja niista muodostuvien teemojen perusteella.

6.1.1 Oman asennon tarkkailu

Jokainen haastateltava sanoi kiinnittdvansa huomiota soittoasentoonsa
viimeistaan siina vaiheessa kun kehossa ilmenee kipuja tai soitto tuntuu
vaikealta. Muutama mydnsi sen olevan jo lilan myodhaista. Kaikilla
soittoasennon tarkkailu painottuu selvasti harjoittelun alkuun ja erityisesti

lammittelyharjoitusten kohdalle.

Haastateltava 1: "Aika lailla lammittelyharjoitusten yhteydessa
erityisesti, koska varsinkin siina alussa, kun ne on semmosia
simppeleita harjoitelmia muodoltaan, niin siinahan on oivallisesti
kapasiteettia keskittya semmoseen.”

Naispuoliset haastateltavat kokosivat asennon tietoisesti alusta asti, jaloista

paahan. Miespuoliset Iahinna hakivat hyvaa ja rentoa oloa.

Haastateltava 2: ” Ma koitan kasata sen soittoasennon sillai, etta
kaikki osat lepais toistensa paalla. Ja etta on lantionpohjan tuki ja
alavatsan tuki. Ja ettd paa olis omalla paikallaan.”

Kaikki sanoivat tarkkailevansa asentoaan enemman tai vahemman koko
harjoittelutuokion ajan, myds lammittelyharjoitusten jalkeen. Osa sanoi taman
olevan tiedostettua ja osa tiedostamatonta. Ne, joilla oli ollut ongelmia
soittoasennon kanssa, sanoivat sen olevan selvasti tiedostettua, jolloin he

tarkkailivat tiettya asiaa.

Suurin osa sanoi kayttavansa peilia jossain vaiheessa harjoittelua apukeinona,

ja ndin varmistavansa etta kaikki ndyttaa ulkoisesti olevan kunnossa.
Haastateltava 3: ” En peilin edessa paljon soita, mutta sillon tallén
tsekkaan etta kaikki on kunnossa.”

Haastateltava 4: ” Paan asennon ma katson peilin kans, koska se
on ollu mulle ongelma.”



38

Kysyessani haastateltavilta, harrastavatko he jotain liikuntaa, nakyi
vastauksissa selvasti sukupuolierot. Naiset olivat selvasti aktiivisempia ja
harrastivat liikuntaa, jonka katsoivat soittokuntoa parantavaksi. Erityisesti
hapenottokykya parantava liikunta katsottiin tarkedaksi. Muutama
haastateltava sanoi liikunnalla tavoittelevansa seka parempaa hapenottokykya

etta lihaskuntoa.

Palautuminen ja lepo mainittiin jokaisessa haastattelussa. Aktiivinen liikunnan
harrastamisen yhdistettiin palautumiseen muutamassa haastattelussa. Kaikki
haastateltavat kuitenkin mainitsivat venyttelyt ja niiden tarkeyden osana

palautumista, mutta osa my6s mydnsi laiminlydvansa niita lilan usein.

Haastateltava 3: "Kuntoa, no enpa tota kauheasti hoida...
Kaikennakdsta omakotitaloaskaretta hommailen.”

Haastateltava 5: “Lahinna oon harrastanu liikuntaa fyysisen

kunnon yllapitamiseks.”
Kaikki haastateltavat ovat karsineet jostain soittoperdisesta rasitusvammasta.
Puolet heista isommasta vammasta, joka on vaatinut fysioterapiaa ja
pakottanut muuttamaan soittoasentoa. Pysyvia kulumia on vain yhdella
haastatelluista. Vamma johtui vaarasta soittimen kulmasta kehoon nahden,
jolla oli tavoiteltu yleista ideaalia, jolloin trumpetin kello osoittaa suunnilleen
kohtisuoraan. Muut isommista vammoista johtuivat vaarasta kropan asennosta
ja vaarasta kasien asennosta. Molemmat korjautuivat fysioterapialla ja
asentoa muuttamalla, vaikka kasivamma oltiin vahalla leikata. Kaikki

haastateltavat mainitsivat karsivansa niska- ja hartiakivuista hyvin usein.

Haastateltava 3: "Yritin tuupata alaleukaa eteenpdin monta
vuosikymmenta...Nyt olen antanut asiasta periksi ja annan kellon
suosiolla roikkua vahan alempana.”

Haastateltava 1:” Toi on tuttua, ettd niska- hartiaseutu jamahtaa

sen verran jumiin,... etta paata sarkee kolme- nelja paivaa.”

6.1.2 Oikean soittoasennon maaritelmasta

Kysyin haastateltaviltani, mitd he ymmartavat kasitteella oikea soittoasento ja
mita se heille merkitsee. Vastauksia oli niin monta kuin oli haastateltavia.

Kaikissa oli kuitenkin jotain yhteista, eri tavalla ilmaistuna.
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Eras haastateltava sanoi seuranneensa muita trumpetisteja ja huomanneensa
heissa yhteisena piirteena rennon ulkonadn ja hyvan olon, mitka hanen
mielestaan ovat tavoiteltavia ominaisuuksia oikeassa soittoasennossa.
Muutama muukin haastateltava mainitsi rennon ja hyvan olon oikean
soittoasennon lahtokohdiksi. Kaikkien haastateltavien mielessa oli kuitenkin

yhteinen paamaara- pyrkimys hyvaan aaneen.

Haastateltava 3:” Etta kaytettdisiin soittoasennon yllapitdmiseen
vain minimimaara energiaa, jotta kaikkeen muuhun jaa
maksimimaara.”

Haastateltava 1:” Etta aistis sen, ettd koko keho on mukana siina
soittamisessa.”
Haastateltavat mainitsivat, etta yleisesti on olemassa kaava, ideaali asento,
johon kaikki pyrkivat. Sellainen, jossa ei ulkoisesti ole mitaan erikoista. Kaikki
kuitenkin ovat sita mielta, etta oikea soittoasento I6ytyy jokaisen oman
ruumiinrakenteen mukaan. Asento on ikdan kuin kompromissi. Karkea

yleiskuva on kuitenkin olemassa, josta muokataan jokaiselle yksilélle sopiva.

Haastateltava 5:” Mulle se on sita, ettd kroppa voi hyvin ja siihen
kytketaan se soittimen ideaali, ettd se soiva lopputulos olisi
mahdollisimman hyva. Kumpikaan naista ei ole taydellinen. Se on
kompromissi.”

Muutama haastateltava sanoi, ettd oikea soittoasento on vaara termi
soittoasennosta puhuttaessa. Heidan mielestaan parempi olisi puhua

luonnollisesta tai hyvasta soittoasennosta.

Hyva soittoasento kaikkien haastateltavien mielesta oli luotevannakdinen ja
kuuloinen. Kaikkien mielesta oikean soittoasennon paamaara on pyrkimys

hyvaan aaneen.

Yleinen vaatimus oikealle asennolle oli se, etta siina jaksaa olla pidemman

aikaa rasittumatta liikaa.

Haastateltava 1:” Istua tai seista sillai ettd jaksais olla paikallaanki
siina asennossa.”

Haastateltava 3:"”Sellanen, ettd se mahdollistaa mahdollisimman
pitkaaikaisen suorituksen, jos ajatellaan soittamista fyysisena
suorituksena.”
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Vaikka hyvan soittoasennon vaatimuksena olikin kestavyys, sanoi useampi
haastateltava, etta soittotuokiot eivat saisi etenkaan pienilla olla lilan pitkia,

jotta liialta lihasrasitukselta valtytaan.

Haastateltava 1: "Kuitenkin ne non stop-soittotuokiot on vaan
muutama kymmenen sekuntia kerrallaan, sit saa kadet taas
levata.”

6.1.3 Yleiset ongelmat ja oppilaan ohjaus soittoasentoa haettaessa

Haastateltavat mainitsivat yleiseksi ongelmaksi oppilaiden soittoasennoissa
erityisesti paan asennon. Paalla kurotetaan kohti soitinta vartalon etupuolella.
Soittimen paino edessa aiheuttaa monille myds hankaluuksia; kannattelutukea
haetaan kyynarpailla kyljista tai siirtamalld hartialinja taaksepain. Painoa
yritetaan myds vahentaa kannattelemalla soitinta myoés oikealla, eli
soittokadelld, jolloin sormien liikuttaminen on vaikeaa. Tukea haetaan oikean
kaden pikkurillilld, joka takertuu koukkuun suuputken paalla, ja jaykistaa nain

muitakin sormia.

Haastateltava 4:” Just se, ettd paa menee torvea kohti, on aika
yleista.”

Haastateltava 1:” Se on aika yleista pienilla soittajilla, ikdan kuin
hakee kehon keskipisteen tasapainoa, lantio tulee eteen ja hartiat
menee taakse.”

Ongelmien ja virheasentojen korjaamiseksi moni haastateltavista kayttaa
peilid opettaessaan, ja opettaa oppilaalle sen avulla oikean ja vaaran asennon
eron. Lahes kaikkien opetusluokassa on peili. Hyva soittoasento katsottiinkin

olevan luontevannakéinen ja kuuloinen. Etta yleiskuva olisi hyva.

Oikeaa soittoasentoa haetaan haastateltavien mukaan myds usein ilman

soitinta, jotta se olisi mahdollisimman luonteva.
Haastateltava 1:” Sanoo oppilaalle, etta se oma hyva ryhti on
olemassa, sailytda se myds sillon kun soitat.”

Haastateltava 4:” Jos asennossa on jotai korjattavaa, ni haetaan
sita sit ilman trumpettia.”
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Muutama haastateltava sanoi tunnustelevansa oppilaan kanssa soittimen
painoa kadessa, jos se soittaessa tuntuu raskaalta. Ndin kokemuksen kautta

tutustutaan soittimen oikeaan painoon.

Kysyessani haastateltavilta, kuinka usein he puuttuvat oppilaan
soittoasentoon, kaikki sanoivat puuttuvansa joka tunti jotenkin. Muutama
sanoi puuttuvansa tietoisesti usein. Soittoasennon korjaus ei kuitenkaan
useamman haastateltavan mielesta aina ole iso asia, valilla siitd saatetaan
mainita sivulauseessa huomauttaen jostakin asiasta. Kaikki sanoivat

puuttuvansa, jos siihen on tarvetta.

Haastateltava 1:” Joka tunti en ihan tietoisesti... etta ei tehda niin,
ettd joka tunti sorkitaan joka asiaan, vaan valilla keskitytaan
siihen etta saa vaan soittaa. Ja jollakin tunnilla on sitten
semmonen kurinpalautus.”

Haastateltava 2:” Kylla ma puutun siihen kaytannéssa lahes joka
tunti.”

Haastateltava 5:” Tilanteen mukaan, mutta yleisesti sanoen joka
tunti. Ne on tarkeita asioita ja kun kaikilla on jotakin
(korjattavaa).”
Muutama haastateltava sanoi antavansa oppilaille omalla esimerkilla kuvan
hyvasta soittoasennosta. Tama kyseenalaistettiin yhdessa haastattelussa,

jossa tuli ilmi, etta fiksut oppilaat matkivat myés opettajan virheasentoja.

6.1.4 Opettajan ja oppilaan vastuu

Tarkeaksi opettajan roolissa katsottiin erityisesti kontrollointi ja
muistuttaminen, ettd asentoa taytyy tarkkailla myds kotona. Opettajan
tehtavan haastateltavien mukaan on kontrolloida, onko oppilas muistanut
tarkkailla opettajan ohjeiden mukaan asentoa. Tarkeaksi katsottiin myds
varmistaa, ettd oppilas on ymmartanyt ohjeet oikein, jotta asennon korjaus ei

pahenna jo olemassa olevaa ongelmaa entisestaan.

Haastateltava 2:” Se pitadis ottaa huomioon ja varmistaa... etta
oppilas ymmartaa sen ettei se Iahe tekee asioita vaarin.”

Haastateltava 1:” Siita pitaa muistuttaa jokaista jo varhaisessa
vaiheessa, etta jos me kerran viikossa vaan taalla soittotunnilla
muistellaan asioita, niin ne ei millaan lahde kehittymaan eika
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edistymaan tai vakiintumaan, vaan niita taytyy myés muistaa
tehda kotona.”
Yksi haastateltava mainitsi, ettd opettajan on tarkea tietda mista puhuu, jotta

voi ohjeistaa oppilasta oikein.

Haastateltava 2:” Tietysti se, etta tietaa mista ite puhuu. Etta on
ottanu selvaa ja on ollu itse kiinnostuu ja tietaa miten keho toimii.”

Erdassa haastattelussa kavi ilmi, etta opettaja saattaa tulla myds sokeaksi
oppilaiden asentojen kanssa. Tama vaatii opettajaltakin tarkkuutta ja uusien

keinojen keksimista.

Haastateltava 3:” Mutta oppilaiden suhteen, varsinkin omien
suhteen tulee sokeaksi. Hyva systeemi oli, kun (eraan kollegan)
kanssa...kuunneltiin toistemme oppilaita ristiin paljon...Oman
oppilaansa kanssa on paljo tekemisissa, on niin hirvean lahella ja
osittain vaatii lilkaa, osittain lilan vahan. Sita voi toinen hoksata
ihan simppelinkin jutun, jolla padsee eteenpain.”

Opettajan vastuuksi katsottiin padaosin oppilaan motivointi, jotta oppilas
ymmartaisi soittoasennon tarkeyden, ja erityisesti etta oppilas ymmartaisi
soittoasennon olevan osa trumpetinsoittoa. Haastatteluiden yleinen mielipide
oli, ettda motivointi ei saisi olla liian ylikorostunutta, koska oppilas saattaa

silloin nahda motivoinnin vain opettajan vallankaytténa.

Haastateltava 2:” Mun mielesta on rehellista kertoa, jos
soittoasentoa korjataan, ettd miks se tehdaan. Perustellaan se...
Jos oppilas ei tieda miks toi tehdaan, vaan ajattelee etta taa on
vaan ton...vallankaytt6da, niin ei se myodskaan sillon motivoi
oppilasta noudattamaan niita ohjeita.”

Oppilaiden nayttelytaidot tulivat myos ilmi erdaassa haastattelussa, jossa

puhuttiin oppilaan motivoinnista.

Haastateltava 3:” Olen huomannut, ettd monet oppilaat oppii
sitten esim. nayttelemaan hyvaa hengitysta.”

Hyvaksi paamaaraksi katsottiin soittoasennon tarkkailun muodostuminen

mielekkaaksi rutiiniksi, jonka syntymisen tukena opettajan motivointi on.

Haastateltava 4:” Ma painotan tunnilla, etta sita tyota on tehtava
myos kotona.”



43

Haastateltava 3:” Tunneilla sen taytyis tapahtua
puolihuomaamatta, etta siita kehittyy hyva rutiini. Etta oppilaan
huomaamatta pikkasen koko ajan skarpataan sitd, ettd syntyy
hyva automaatio.”

Puhuttaessa vastuun siirrosta oppilaalle, kokeneempien haastatteluissa tuli
ilmi, etta oppilaan ika tulee ottaa huomioon soittoasentoasioista puhuttaessa,
koska eri-ikaisilla asioiden vastaanottokyky on erilainen. Kaikki kuitenkin
mainitsivat, ettd jokaisen oppilaan kohdalla taytyy kayttaa sellaista kielta, etta
oppilas ymmartaa, ja tehda asia oppilaalle mielekkaaksi. Mielikuvat katsottiin

yleisesti hyviksi opetuskeinoiksi.

Haastateltava 5:” Se on ihan yks tai kaks juttua mista voi yhdella
kertaa puhua soittoasentoon liittyvia juttuja...Oppilaan iasta
riippuen ja siita mita se pystyy ottaan vastaan.”
Oppilaan vastuu haastateltavien mukaan on opettajan ohjeiden
noudattaminen. Oppilaan vastuu soittoasennosta katsottiin ratkaisevaksi,

koska opettaja ei ole kotona seuraamassa harjoittelua.

Haastateltava 1:”Eika tartte yks yhteen muistaa, mita opettaja on
sanonu, vaan etta opettelee just vaikka mielikuvia ja tammaosia,
millad saa mielekkyytta siihen harjotteluun.”

Muutama haastateltava sanoi joskus antavansa ohjeita vanhemmille, jotta
kotona olisi joku joka seuraisi soittoasentoa ulkopuolelta. Erityisesti, jos tyon
alla on jonkinlainen muutos. Taman haastateltavat tekivat kuitenkin vain, jos

vanhemmilla on kiinnostusta asiaan.



7 Yhteenveto ja pohdinta

7.1 Tutkimustuloksista

Trumpetinsoittoon liittyy usein mielikuva ylvaasta olemuksesta, joka on
luultavasti peraisin sen historiasta. Trumpetti on ollut korostamassa erilaisten
tilaisuuksien juhlallisuutta ja hallitsijoiden valtaa historiansa alusta lahtien.
Trumpetistit on myo6s kuvattu maalauksissa ylvadina ja ryhdikkaina. Mielestani
tama mielikuva on voimassa jossain maarin vield nykypdivanakin. Taman
vahvistavat tekemani haastattelut, joissa oikeaa soittoasentoa maaritellessa
kukaan haastatelluista ei eritellyt tarkemmin kehon osien asentoja, vaan
asento kuvailtiin ryhdikkaaksi, rennoksi ja hyvalta nayttavaksi. Hyva
soittoasento kuvailtiin usein ergonomiseksi, jolloin kehon kuormitus on
pienimmillaan. Selitettiin siis ergonomian maaritelma yleisesti. Eri kehonosien
asentoja ei kuvattu tarkemmin, eli ergonomiaa ei varsinaisesti yhdistetty

soittajan kehoon.

Olen muutaman haastateltavan kanssa samaa mielta siita, etta oikea
soittoasento on maaritelmana huono kuvaamaan ergonomista soittoasentoa,
jossa keho voi hyvin. Oikea soittoasento tuo ainakin itselleni mieleen juuri
historian luoman ylvaan ja yliryhdikkdan asennon. Parempi termi mielestani

olisi luonnollinen tai tasapainoinen soittoasento.

Kaikki haastateltavat mainitsivat, etta hyva soittoasento on yksiléllinen.
Jokainen on rakenteeltaan erilainen, mutta tama ei esta tasapainoisen ja
ergonomisen asennon rakentamista, ainoastaan vaatii opettajalta tietamysta

rakennuspalikoista.

Kehon hyvinvointi oli tarkea monille haastateltaville. Keho saattaa voida hyvin
myOs vaarassa asennossa, silla asento piirtyy lihasmuistiin. Jossain vaiheessa
vaara asento alkaa kuitenkin tuntua kehossa pahalta, ja keho alkaa reagoida
vaaraan asentoon kivulla. Kipu johtuu vaaran asennon aiheuttamasta lihasten
epatasaisesta kuormittumisesta, jolloin vastavaikuttajaparit eivat toimi
tasapuolisesti toisiinsa nahden. Juuri tdman estaminen on mielestani

ergonomiaa.
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Tasapainoista soittoasentoa kuvaillessa muutama haastateltava mainitsi omat
ongelmakohtansa: Kysyessani haastateltavalta millainen on oikea
soittoasento, mainitsi haastateltava usein juuri tdaman kehon osan omia
soittoasentoon liittyvia ongelmia kysyttaessa. Samanlainen esimerkki oli
olkapdiden ja kasien asennosta. Opettajan roolissa haastateltavat tarkkailevat
haastattelujen mukaan useasti tiedostamattaan omia virheasentoja

oppilaistaan.

Nama seikat osoittavat, ettd parempi fysiologinen tietdmys ja perehtyminen
soittoasentoon vaikuttaviin asioihin auttaisivat opettajaa kiinnittamaan
huomiota erilaisiin asioihin. Niista ei valttamatta tarvitse mainita oppilaalle,
mutta jos opettajalla on tietopohja, miten hyva asento rakentuu, pystyy han

paremmin kontrolloimaan oppilaidensa asentoa.

Mielestani soittoharrastuksen alusta lahtien taytyy oppilaalle antaa tarvittavat
tiedot soittoasennosta, mika on oikein ja mika on vaarin. Opettajan tehtavana
on pitaa huoli, etta asia opetetaan oppilaan ymmarryksen puitteissa.
Erityisesti perustasojen jalkeen, kun aloitetaan teknisesti vaativampien ja
pidempikestoisten kappaleiden tekeminen, ja harjoittelun maara lisaantyy,

kannattaa soittoasennon merkitysta vahvistaa.

My6s omatoimisen lilkkunnan merkitysta soittoharrastuksen tukemisena on
mielestani hyva painottaa. Opettaja voi jopa yhdessa oppilaan kanssa
suunnitella yksinkertaisen, soittoa tukevan liikuntaohjelman. Hyvia
lilkuntamuotoja ovat kaikki tanssit, joissa musiikki ja kehonhallinta yhdistyvat.
Pojille mieluisempia lajeja saattavat olla itdmaiset taistelulajit, joissa
kehonhallinta on tarkea osa tekniikkaa. Haastatelluista vain yksi mainitsi

kehottavansa oppilaitaan liikkkumaan.

Positiivista mielestani oli, etta kaikki olivat ajatelleet ja miettineet asiaa omilla
tahoillaan enemman tai vdahemman. Oppilaan ohjausta ja motivointia oli

erityisesti pohdittu, ja jokaisella oli siita hyvia perusteluita.

Hyva malli soittoasennon ja kehonhallinnan opetteluun on mielestani
l6ydettavissa urheiluvalmennuksessa. Urheilijoille opetetaan tason edetessa

kehon omatoimista huoltoa, ja he tekevat harjoittelukaudellaan myds
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oheisharjoitteita, siis muita kun varsinaisesti omaan urheilulajiin liittyvia
harjoituksia. Niiden tarkoituksena on luoda pohja yleiskunnolle, ja tukea
suoritusta omassa lajissa (Kantola ym. 1988). Hyvan soittoasennon ja fyysisen
jaksamisen myo6ta muusikon paatyd, musiikin soittaminen, on varmasti paljon

mukavampaa ja vaivattomampaa.

Kehontuntemuksen ja sen merkityksen opiskeluun trumpetistit voisivat ottaa
mallia laulajilta, joille kehonkdyttd ja sen oikean rakenteen tunteminen on
itsestdaan selvaa, jotta heidan instrumenttinsa, eli oma keho voisi tuottaa
musiikkia. Laulajille myds opetetaan kehon yhteys hengitykseen aivan alusta
lahtien. Olen huomannut laulamisen samankaltaisuuden kdydessani itse
laulutunneilla kaksi viimeista vuotta. Kehonkaytténi soittaessa on alkanut
muuttua vapaammaksi; ylimaarainen pusertaminen ja kehon jannitykset ovat

vahentyneet huomattavasti.

7.2 Opinnaytetydn vaikutus oman ja oppilaiden soittoasennon tarkkailuun

Opinnaytetyo6ta tehdessani tutustuin paremmin ihmiskehon rakenteeseen ja
trumpetinsoittoasennon rakennuspalikoihin. Oikean ja vaaran asennon erot
selkenivat, samalla oma kehontuntemukseni lisdantyi, ja opin kiinnittamaan

huomiota kehoni viesteihin paremmin.

Havaitsin omassa soittoasennossani lantion ja polvien vaaran asennon. Olen
pitanyt lantiota liian takana, naisille tyypillisessa “ankkapylly”-asennossa. Kun
aloin harjoitella lantion kaantamista oikeaan asentoon, pystyin kayttamaan
vatsalihasten tukea paremmin hyddykseni, jolloin puhaltaminen on ollut
helpompaa ja tehokkaampaa. Myo6s polveni ovat olleet lukossa. Asennon
korjaaminen on tehnyt soittamisesta mielekkadampad, vaikka keholla menikin
aikansa tottua uuteen asentoon. Uusi asento tuntui aluksi jopa pahalta, mutta
totuttelin kehon uuteen asentoon pikku hiljaa. Kiinnitin huomiota asentooni
myds muulloin kuin soittaessa, esimerkiksi seisoessani bussipysakilla tarkistin
joskus polvet ja lantion asennon. Talléin keho sai pitkin paivaa pienia
muistutuksia uudesta asennosta. Erityisen tarkedksi asennon tarkkailu

muodostuu juuri téllaisessa vaiheessa, kun muutosta tehdaan.
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Oma kiinnostukseni erilaisia kehonhallintamenetelmia kohtaan on myés
lisdantynyt, koska tydn teon aikana kehon rooli soittamisessa sai uuden,

suuremman painoarvon.

Oppilaiden, seka omien ettéa muiden, soittoasentoja olen myo6s alkanut seurata
eri tavalla. Tarkkailen heidan asentojaan enemman, mutta en valttamatta aina
puutu siihen, ellen katso etta on erityista tarvetta. Huomasin mygs, etta itse
seison aina oppilaan vasemmalla puolella, jolloin en nae oppilaan oikean kaden
tai lapaluun asentoa kunnolla. My&ds oppilas joutuu aina kaantdmaan paataan
vasemmalle katsoessaan minuun, joka rasittaa padkiertajalihaksia
toispuoleisesti. Olen tietoisesti valilla vaihtanut puolta, vaikka se tuntuukin

oudolta.

Ihmisen rakenteen ymmartaminen ei valttamatta tee kenestakaan valittémasti
parempaa muusikkoa, mutta se antaa tietoa, jonka perusteella omaa
musisointiaan voi helpottaa ja tehdd mukavammaksi. Soitonopettajana tieto
ihmisen rakenteesta auttaa paremmin ohjaamaan oppilasta hanen
rakenteeseensa sopivaan asentoon, ja ohjaamaan eteenpadin fysioterapeutille
tai muulle asiantuntijalle, jos jotain vakavampaa vammaa soittoasennossa tai

ruumiinrakenteessa ilmenee.

Moni ajattelee, etta soitonopettajan paatehtava on opettaa vain soittamista.
Soittamiseen ja musiikin luomiseen kuuluu kuitenkin olennaisena osana kehon
hyvinvointi. Tasapainoisen soittoasennon myoéta keho on vapaampi, ja pystyy
toimimaan osana musiikillisen ilmaisun liikkeita. Varmasti jokainen mielellaan
soittaa ilman rasitusvammoja, ja haluaa tehda niita ennaltaehkaisevaa tyota

oman hyvinvointinsa hyvaksi.
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HAASTATTELUKYSYMYKSET
1.Miten kiinnitdt huomiota omaan soittoasentoosi? Rituaalit?
2.Missa vaiheessa harjoittelua?

3.Mitd ymmarrat kasitteella oikea soittoasento?
(selitéa ergonominen)

4.0nko se mahdollista saavuttaa?

5. Miten saa oikean soittoasennon?

6.Miten hoidat kuntoasi ja ehkaiset rasitusvammoja?
7.0letko itse karsinyt rasitusvammasta?Millaisesta?
8.Miten ohjaat oppilasta oikeaan soittoasentoon?
9.Miten sinua on ohjattu soittoasennon kanssa?
10.Mika on oppilaan vastuu?

11.Miten siirrat vastuun oppilaalle?

12.Miten usein puutut oppilaan soittoasentoon?

13.Miten paljon soittotunnilla kaytetdan aikaa soittoasennosta
puhumiseen?

14.Keskusteletko soittoasennosta kollegojen kanssa?



