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Opinnaytety0ssa keskitytaan paaasiassa kitaransoiton ergonomiaan, mutta tyon tarkoituksena on
perehtya kokonaisvaltaisesti myds musiikin ammattilaisten ergonomiaan seka anatomiaan etta
yleiseen ergonomiaan. Tyon aiheeseen paadyttiin kirjoittajan omien kokemusten johdattamana.
Klassisen kitaran soittajilla on erilaisia soittoasentoja ja tata kautta niilla on vaikutusta myos ke-
hoon. Soittoasennon vaikutukset kehoon ovat moninaiset, joten opinnaytetydssa tarkastellaan,
mita nama tekijat ovat ja miten naihin tekijoihin voidaan vaikuttaa, jotta soittoasennosta kehittyisi
ergonomisempi.

Tyon tavoitteena on tiedostaa ergonomisen soittotavan vaikutus musiikkiin ja omaan kehoon.
Opinnaytety6n tarkoitus on avata myds uusia nakdkulmia, joiden avulla kitaransoittoa voidaan
kehittdd. Opinnaytety0 kasittelee niita asioita, joita jokaisen musiikin ammattilaisen tulisi tietaa
kehontoiminnasta ajatellen omaa kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

Opinndytety0 perustuu padasiassa kaytettavissa olevaan suomen- ja englanninkieliseen kirjalli-
suuteen seka sekundaarisiin tietolahteisiin, mutta liséksi aineistona on kaytetty musiikkifysiotera-
peutti Katarina Poranderin haastattelua. Opinnaytetyohdn on koottu naista lahteista sisalloltaan
monipuolinen tietopohja, joka selventadéd ergonomian peruskasitteita ja lisaksi avaa laaja-alaisesti
kitaran soitinkohtaista ergonomiaa.

Opinnaytetyosta on apua niin musiikin opiskelijoille kuin opettajille, mutta suurin hy6ty opinnayte-
tydstani kohdistuu kitaransoiton opiskelijoille seka ammattikitaristeille. Opinnaytetyd on hyva pe-
rehdytys ergonomisempaan musisointiin niin harjoittelussa, konsertoidessa kuin opetustyossakin.
Opinnaytetydssa perehdytaan myos kitaristien kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin venyttelya ja vah-
vistavia liikkeita kasittelevassa osiossa.

Opinnaytetyon tuloksissa selvisi, ettd on olemassa ergonomisempi, kitaratukeen pohjautuva soit-
totapa. Tama kitaraan kiinnitettava tuki mahdollistaa soittoasennon, jossa lantio on luonnollisessa
asennossa ja sita kautta koko keho on ergonomisemmassa soittoasennossa verrattuna perintei-
seen jalkapallin pohjautuvaan soittoasentoon. Asiaan tarkemmin perehtyessa selvisi kuitenkin,
ettd Suomestakin Idytyy kitaristeja, jotka parjaévat hyvin perinteisessa jalkapalliin pohjautuvassa
soittoasennossa. Kitaristeille ei ole olemassa yhta ainoaa oikeaa tapaa soittaa, mutta jokaisen
tulisi ottaa huomioon kokonaisvaltaisesti oma kehonsa soittoasentoa rakentaessaan, silla jokai-
sella on yksilollinen ruumiinrakenteensa.

Asiasanat:ergonomia, soittaminen -- kitara, lihashuolto, anatomia, soittaminen -- asennot
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This thesis is discusses about both the ergonomics in general, and the ergonomics of a musician
and more specifically, the ergonomics of guitarists. This topic was a result of my own experiences
and the fascination towards the ergonomics of musicians. Several notices were made of different
types of positions to play guitar and as many holistic impacts on guitar players in general. The
impacts of the playing positions on the human body were versatile, thus | got the idea of re-
searching thoroughly the ergonomics of playing guitar.

The aim of this study was to find out the impact of ergonomic playing style on music and own
body. The purpose was to open up new points of views, which would help the playing lead into
more ergonomic direction. This thesis does not limit only to the ergonomics of guitarists, but it
also focuses wider to the anatomy of the musicians and thus to the ergonomics in general. My
thesis discusses about the issues of the body systems, paying also attention to the own wellbe-
ing, of which every musician should be aware of.

The theory part consists mainly of the Finnish and English literature review and the secondary
data. In addition to these, practical matters of playing guitar were gone thoroughly through with
Katarina Porander, a music physiotherapist. Thus, the theory part is consisted of the basic, yet
versatile terminology of ergonomics. It also presents widely the ergonomics of guitarists.

This thesis will assist both the music students and the lecturers, but the utmost benefit is targeted
towards the guitar students and professional guitarists. This study will also give good principals to
achieve more ergonomic playing in practicing, performing and teaching.

When going through the results of this study, a more ergonomic, based on the guitar prop playing
style was found. This prop can enable a playing position, which helps the pelvis to settle into a
more natural position. Thus the whole body is in more ergonomic position in comparison to if you
are using the traditional foot support. When doing more research of this topic, several Finnish
guitarists, who are managing well enough with the foot support position, were found. There is not
just a one perfect position to play. People have individual physics, so everybody should pay at-
tention to their own body, when developing their own playing position.

Keywords: ergonomics, playing -- guitar, musculoskeletal disorders, playing postures



SISALLYS

1 JOHDANTO
2 ERGONOMIA
2.1 Musiikin ammattilaisen ergonomia
2.2 Fyysinen kuormittavuus
2.3 Tyoymparisto
2.4 Henkinen kuormittavuus
3 MUUSIKOIDEN ANATOMIAA
3.1 Tuki- ja likuntaelimistd
3.1.1 Lihasjannitys
3.1.2 Lihasvasymys
3.2 Hengitys
4 KITARISTIN ERGONOMIA
4.1 Hyva istuma-asento
4.1.1 Istuma-asennon muodostaminen
4.1.2 Istuma-asento jalkapallia kayttaen
4.1.3 Istuma-asento kitaratukea kayttaen
4.2 Paan ja hartiaseudun ergonomia
4.3 Kasien toiminta
5 KITARISTIEN VENYTTELY JA LIHASTEN VAHVISTAMINEN
5.1 Kaula- ja niskalihakset
5.2 Keski- ja ylaselan lihakset
5.3 Lantion alueen lihakset
5.4 Jalkojen lihakset
6 POHDINTA
LAHTEET

- O © o0 O

15
15
16
17
17
19
19
20
21
23
25
25
27
27
28
29
30
32
34



1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni lahtékohtana on kitaransoiton ergonomia, siihen vaikuttavat tekijat ja hyvan soit-
toasennon luominen, mutta lisaksi perehdyn aiheeseen myos yleisella tasolla muusikoiden nako-
kulmasta. Soittaminen ja laulaminen koostuvat monesta osatekijasta, ja sen takia on mielenkiin-
toista tutkia, mitka tekijat ovat keskeisessa asemassa hyvan ergonomian kannalta. Musiikin am-
mattilaisena on hyva tietaa, miten voi itse vaikuttaa ja olla kehittamassa ergonomista soittotapaa

niin omalla kohdallani kuin opetustydssakin.

Opinnaytetyon aihe syntyi vajaa pari vuotta sitten, ollessani alkukesasta 2010 Tampereen Kitara-
festivaaleilla. Nain kitaristeilla monenlaisia kitaratukia, jotka olivat soittoasennon perustana ja
kiinnostus aiheeseen herasi tata kautta. ltse olen suurimman osan kitaransoittohistoriaani kaytta-
nyt kitaratukea, joka kiinnitetdan kitaraan ja tdman takia vasenta jalkaa ei tarvitse nostaa jalka-
pallille soittoasennon muodostamiseksi. Olen valinnasta kiitollinen omalle pitkaaikaiselle opetta-
jalleni, Mari Mantylalle, silld han oivalsi aikoinaan edistaa kitaransoiton ergonomiaa oppilaidensa
seka kitaransoiton parissa. Ergonominen Iahtokohta tuli esille myds Tampereella ollessani, silla
useat kitarakurssilaiset ja opettajat kayttivat perinteista jalkapallia ja tdman takia halusin syventya
naihin eroihin. Osalla kitaristeista oli my0s soitosta aiheutuvia vaivoja, mik& osaltaan lisasi kiin-
nostusta tutkia aihetta syvemmin. Ongelmia oli erityisesti selén alueella, joten halusin selventaa,
minka seurauksena nama vaivat aiheutuivat. Perusoletukseni oli, etta jalkapallin kayttd on kes-

keinen osatekija selan alueen vaivoista puhuttaessa.

Olen etsinyt lahdekirjallisuutta kriittisesti eri kirjastoista ja elektronista aineistoista. Materiaalia
loytyi hyvin seka suomen- etta englanninkielisesta kirjallisuudesta. Lisaksi kaytan opinnaytetyos-
sani joitakin internetiin pohjautuvia lahteita. Asiantuntijanakemysta sain aiheeseen muusikoiden
ongelmiin erikoistuneelta fysioterapeutilta, Katarina Poranderilta hénen vieraillessaan Oulussa
kevaalla 2011. Porander on toiminut pitkdan lukuisten suomalaisten orkestereiden ja musiikkiop-

pilaitosten palveluksessa ja opastanut muusikoita etenkin tydasentoihin liittyvissa haasteissa.

Pyrin opinnaytetydllani tuomaan esille uuden ergonomisemman nakokulman musiikkiin ja kitaran-
soittoon ja samalla toivon, ettd opinndytetyoni herattaa keskustelua erityisesti kitaransoittajien
parissa. Opinnaytetyoni alkaa perustiedoilla muusikoiden ergonomiasta sek& anatomiasta, joita

jokaisen soittajan ja laulajan tulisi tietdda oman kehon toiminnasta ja hyvinvoinnista. On olennaista



tietdd, mista osatekijoista hyva ergonomia koostuu ja miten siihen voi vaikuttaa. Kasittelen aihetta
musiikin ammattilaisten nakokulmasta, silla ergonomia on keskeinen osa jokaisen ammattimuusi-
kon, opettajan seka alaa opiskelevan arkipaivaa. Keskeisimmassa osassa on kuitenkin itse kita-
ransoiton ergonomia, johon perehdyn laajemmassa mittakaavassa. Jokaisen kitaristin tulisi pe-
rehtya omaan soittoasentoonsa kokonaisvaltaisesti, joten on hyva syventya laaja-alaisesti, mista

asioista hyva soittoasento koostuu.

Oma osansa musiikin ammattilaisten jokapaivaisessa elamassa on kehon hyvinvointi, joten sen
takia olen koonnut erityisesti kitaristeille sopivat venytyslikkeet, joiden avulla oman kehon li-
hashuoltoon voi panostaa. Lisaksi mukana on ohjeistus vahvistaviin liikkeisiin, joiden avulla ke-

hon koostumukseen voi vaikuttaa.



2 ERGONOMIA

Ergonomialle on olemassa lukuisia erilaisia maaritelmia, mutta itse ergonomiatermi tulee kreikan
kielen sanoista ergo= ty0 ja nomos= luonnonlait. Ergonomia on tietoa niista inmisen rakenteista,
toimintamekanismeista, tarpeista ja toiminta-voista, jotka on otettava toimintaympariston suunnit-

telussa huomioon. (Launis & Niemela 2011, 19.)

Launiksen ja Niemelan (2011, 19) mukaan ergonomian yleisena tarkoituksena onkin muokata
tyota tai suoritettavaa tehtavaa, tyovalineita seka tyoymparistoa niin, etta se vastaa ihmisen luon-
taisia ominaisuuksia, tarpeita ja rajoituksia. Ergonomia voidaankin ymmartaa kokonaisvaltaisena
vuorovaikutuksena tyon ja ihmisen valilla, jossa tyota pyritédn muokkaamaan mahdollisimman
sopivaksi ihmiselle ja ihminen tyohon sopivaksi. Ergonomian tiedollinen perusta (Kuva 1) muo-
dostuu ihmisen psyykkisesta ja fyysisesta toiminnasta teknisia ratkaisuja kaytettaessa. (Launis &
Niemeld 2011,19.)

tekniikka

KUVA 1. Ergonomian tiedonalueet (Launis & Niemeléd 2011, 19).

2.1 Musiikin ammattilaisen ergonomia

Musiikin ammattilaisen ergonomia eroaa yleisesta ergonomiasta siina maarin, etta aina soitto- tai
lauluasentoon ei voi vaikuttaa. Monet soittimet vaativat vaikean staattisen soittoasennon, joka
sindnsa aiheuttaa ajan myo6ta vaikeuksia kehoon (Vastaméki, Pohjalainen & Juntunen 2002,
1596, hakupaiva 10.5.2012). Muusikon ammatti on henkisesti ja fyysisesti yksi raskaimmista ja
harva ammattimuusikko tai musiikinopiskelija pystyy valttamaan soittamisen tuomilta ongelmilta

(Henell 2012, 38). Soitto- ja lauluasentoa ohjaavat pitkat perinteet "ndin on aina tehty” ja hyvaksi
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todettua tapaa ei useinkaan kyseenalaisteta ennen kuin jokin soittamista tai laulamista estavaa

tai vaikeuttavaa tapahtuu.

Kyseessa saattaa olla satunnaisesti ilmeneva ongelma, joka ei vaivaa koko ajan. On mahdollista,
etta kyseessa on liiallisesta harjoittelusta aiheutunut rasitusvamma tai vaikkapa ajan myota syn-
tynyt nivelrikko. Vaivoja on usein yhta monta kuin soittajaa tai laulajaa. Muusikoilla on usein sa-
mankaltaisia oireita kuin tavallisilla ihmisilla, mutta tyoperaisten fyysisten- ja henkisten vaivojen
lista on oma lukunsa (Henell 2012, 38). Jokaisella soittajalla ja laulajalla taytyy perehtya omaan

ergonomiaansa yksilolliselld tasolla, silla jokainen instrumentti aiheuttaa omia erityisongelmiaan.

Hyva ergonomia ei aina riipu myoskaan yksilosta, silla esimerkiksi oopperan solistit joutuvat tai-
pumaan mita erikoisimpiin suorituksiin lavalla ja nain ollen laulamaan epasuotuisissa asennoissa.
Paaasia kuitenkin on, ettd muusikoilla on riittdva tieto ergonomiasta, silla hyva soitto- ja laulu-
asento takaavat ergonomian nakokulmasta parhaan mahdollisen lopputuloksen. Ei ole haitallista,
vaikka hetkellisesti joutuisikin kuormittamaan kehoaan epaergonomisessa asennossa, mutta pit-
ka-kestoisesta rasituksesta on haittaa. Taman takia onkin huomioitava, etté esimerkiksi harjoitte-
lutilanteissa keskittyy omaan ergonomiaansa yksityiskohtaisesti. Muusikoille ergonomisesti soit-
taminen tarkoittaa kehon ja instrumentin kokonaisvaltaista yhteensovittamista. Ammattimuusikot
tydskentelevat paivittain sydamellaan, mielellaan ja vartalollaan (Rosset i Llobet & Jaume 2007,
7). Muusikoille tyd on eldmantapa, osa identiteettia, joten siksi on tarkeada huolehtia ongelmien
ennenataehkaisysta, jotta tyotaan voi harjoittaa elamansa ajan. Kipu on merkki, jonka tulisi py-

sayttaa kokenutkin soittaja miettimaan omaa soittoasentoaan.

2.2 Fyysinen kuormittavuus

Katarina Poranderin mukaan soittaminen ja laulaminen ovat fyysisesti kuormittavaa ja asettavat
kehon toiminnalle korkeat vaatimukset (Sibelius Akatemia 2012, hakupéaiva 27.1.2012). Ans Sa-
mama puolestaan vertaa muusikkoa urheilijaan, jonka taytyy kayttaa kaikkia lihaksiaan tehok-
kaasti seka kehittaa ja yllapitaa kuntoaan jatkuvasti pitaakseen soittokuntonsa ja tata kautta suo-
ritustasonsa hyvana (Samama 2001, 19). Muusikoiden tulisikin muistaa, etté keho on olennainen
osa heidan tyotaan. Musiikin ammattilaiset kohtaavat yksilollisella tasolla paivittain erilaisia er-
gonomiaan vaikuttavia tekijoita. Soitto- tai lauluasento on mahdollisesti osittain tai hetkellisesti
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kumara, kiertynyt tai toispuoleinen. Samat, yksittaiset lihakset joutuvat toistuvasti staattiseen ty6-
hon, mika kuormittaa kehoa yksipuolisesti. Myos likeradat ovat usein toistuvia instrumentista riip-
pumatta. Taman takia onkin tarkeaa huolehtia, etta muusikko suorittaa erilaisia palauttavia veny-

tyksia ja pyrkii tekemaan myos vastaliikkeita soitto- tai lauluasennon huomioon ottamalla.

Poranderin ohjeistuksen mukaan soittajan ja laulajan tulisi tiedostaa oma kehonsa, nivelensa se-
ka linaksensa ja tata kautta 10ytaa luonnollinen, kehoa vahiten kuormittava perusasento. Perus-
asentoa etsiessa keskeisinta olisi tietad, milla lihaksilla asentoa yllapidetaan ja milla lihaksilla tuo-
tetaan aanta tai soitossa tarvittavaa liiketta. Nailla tekijoilld on vaikutusta my0ds soittotekniikkaan,
sillda hyva soittoasento ja oikeanlainen hengitys parantavat danen laatua. (Sibelius Akatemia
2012, hakupaiva 27.1.2012.)

Musiikin ammattilaisen tulisi harrastaa myds saannollisesti peruskuntoa yllapitavaa likuntaa, mut-
ta likuntalajia valitessa tulisi ottaa huomioon, etta samat rasituksen kohteena olevat lihakset ja
elimiston osat eivat kuormittuisi. Tasta esimerkkina voisi mainita huilistin, jolle uinti ei ole ensisi-
jainen liikuntamuoto keuhkoihin kohdistuvan rasituksen vuoksi. (Rosset i Llobet & Jaume 2007,
97.) Lisaksi on erityisen tarkeaa ottaa huomioon lajin turvallisuustekijat suhteessa omaan muusi-
kon ammattiinsa. Erilaisten harrastusten myo6ta mahdollistuu my0s sosiaalisen verkoston kasvat-
taminen. Muusikon tyo on usein yksinaista, ja sen takia onkin hyva verkostoitua myos ammatin

ulkopuolelle.

Ergonomiaan vaikuttavat myds instrumenttien paivittainen kantaminen, nostaminen seka kuljet-
taminen paikasta toiseen. Kuljettamista voi helpottaa vaihtelemalla asentoa, kuormittamalla ke-
hoa tasaisesti seka valitsemalla tarkoituksenmukaisen kuljetuskotelon. Muusikoiden tulee ajatella
my0s omaa kehonkuormitustaan ja pyrkia kulkemaan pitkat valimatkat esimerkiksi julkista liiken-
netta kayttden. Instrumentin kuljettaminen saattaa olla hyvinkin raskasta ja sen takia on otettava
huomioon, ettd kehoa ei rasiteta likaa konserttipaivina. Osa fyysista kuormitusta on myds akki-
ponnistukset, joita muusikot ajoittain kohtaavat. Kappaleiden tempot saattavat menna aarirajoilla,
jolloin muusikot joutuvat pinnistelemaan fyysisesti suorituksen onnistumisen eteen. Poranderin
(2011) mukaan fyysisista ongelmista karsivat kaiken ikaiset, mutta erityisesti nuoret opiskelijat.
Soittomaarat ovat lisdéntyneet erilaisten tyotehtavien ja opiskelujen takia, jolloin keho on fyysi-
sesti kovilla. (YLE 2011, hakupaivé 16.4.2012.)
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2.3 Tyoymparisto

Musiikin ammattilaiset kohtaavat jatkuvasti opettaessaan ja konsertoidessaan erilaisia tyotiloja,
jotka ovat ergonomisesti haasteellisia, joskus jopa vaarallisia. Tyoymparistosta pyritaan jarjestel-
maéllisesti kartoittamaan ja poistamana sellaiset tekijat, jotka saattavat olla estamassa tai vaikeut-
tamassa tyoskentelya (Eklundh 1980, 14). Lampotilojen vaihtelu aiheuttaa ongelmatilanteita seka
instrumenteille etta soittajille ja laulajille. Instrumenttien kosteustasapaino karsii lampatilojen vaih-
telusta, mutta lisaksi silla on vaikutusta vireystasapainoon. Liian kuuma, kylma, vetoinen tai lam-
potilaltaan vaihteleva tydymparistd ei mahdollista mydskaan musiikin ammattilaiselle parasta
mahdollista tydoymparistoa. Taman takia on kiinnitettava huomiota siihen, [oytyyko tekijoita, joilla

voisi parantaa tyOympariston lampdoloja.

Tydymparistd voi olla haasteellinen myds kuulolle, silld sinfoniaorkesterin keskimaarainen melu-
taso on 95 dB ja rock-orkesterin melutaso 100-110 dB. Ihmiskorvan kuulokynnys on 0 dB ja ki-
pukynnys noin 120 dB (Launis & Lehteld 2011, 100). Suomalaisista noin 15 prosentilla on melu-
vamma, joka on ikahuonokuuloisuuden jalkeen tavallisin kuulon heikkenemisen syy. Melualtistuk-
sen jalkeen tyypillinen vaiva on korvien soiminen eli tinnitus (Kuulolitto 2012, hakupaiva
17.2.2012). Lyhytaikainen kova melu voi aiheuttaa tilapaista kuulon alenemista, joka kestaa muu-
tamista tunneista paiviin, mutta voimakkaan ja pitkakestoisen melun seurauksena on kuulovaurio.
(KUVA 2) Kuulovaurio syntyy vahitellen, eika sen kehittymista yleensa huomata (Launis & Lehtela
2011, 101). Kaytanndssa kuulovaurio iimenee puheen ymmartamisen vaikeutumisena. Taman
takia onkin huolehdittava asianmukaisesta ja sdanndllisesta kuulonhuollosta, silla kerran vaurioi-
tunutta kuuloa ei saa ennalleen. Kuulo on muusikon korvaamaton tyokalu ja harmillista onkin, etta
moni kiinnostuu kuulon suojelemisesta vasta sitten, kun itselle ilmenee vaivoja (Henell 2012, 39).
Musiikin ammattilaisille on kehitetty omien korvien mukaisesti valettuja korvatulppia, jotka suojaa-
vat hyvin kuuloa ja ovat miellyttavat kayttaa. Tutkimuksen mukaan muusikoilla esiintyy tavallista
useammin tinnitusta, ja noin 50 prosenttia muusikoista karsii siitd (Tyoterveyslaitos 2012, haku-
paiva 17.2.2012).
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KUVA 2. Saman kuulovaurioriskin aiheuttamat melutason ja altistumisajan yhdistelmét (Launis &
Niemela 2011, 101).

Valaistus on suuri tekija, jolla voidaan vaikuttaa ergonomiseen soittoasentoon ja tyoympariston
mielekkyyteen. Launiksen ja Niemeldn mukaan (2011, 266) hyvé valaistus tekee turvallisuutta
vaarantavat tekijat helposti havaittaviksi (vrt. esteet nayttamolla), jasentaa tilaa, ohjaa huomiota
seka likkumista ja muodostaa ympariston kanssa esteettisesti miellyttavan kokonaisvaikutuksen.
Hyva valaistus (KUVA 3) saadaan aikaan, kun valaistuksen eri osatekijat - valaistuksen voimak-
kuus, tasaisuus, suunta, pintojen valotiheys (luminanssi eli "kirkkaus”), valaistuksen haikailemat-
tomyys, valon variominaisuudet ja luonnonvalon kaytto - ovat tyon ja tekijan mukaisessa tasapai-
nossa. (Launis & Niemeld 2011, 266.)

viluistuksen tasadsuus
vlitdiyi valaistus Kohtuulliset
voimakkuus luminanssierot
valaistuksen muunnel-
tavuus (yanteki jin . .
mukem Hyva valaistus vivisaiinys
rittiviit viirintolsto-
ominaisuudet W

sopiva valon sopiva varjon
viul muodostus

KUVA 3. Hyvén valaistuksen tekijét (Tyoterveyslaitos, hakupéivé 14.4.2012).
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Musiikin ammattilaisen nékokulmasta valaistuksella on keskeinen rooli niin opetustydssa kuin
konsertoidessakin, silla oikealla valon suuntauksella saadaan varjot pois tarkeimmasta katselu-
kohteesta kuten esimerkiksi nuoteista tai instrumentista. Valaistuksella on vaikutusta myos jak-
samiseen, silla valoisassa tyoymparistossa tyoskennellessa silmat jaksavat kohdentaa katsetta

paremmin ja nain ollen vasyvat hitaammin kuin heikossa valaistuksessa.

TyOskennellessa sisatiloissa kannattaa kiinnittaa huomiota myos sisailman laatuun seka tydym-
pariston siisteyteen, silla tyosta ja tydymparistosta tulisi rakentaa mahdollisimman turvallinen ja

viihtyisa.

2.4 Henkinen kuormittavuus

Fyysisen kuormittavuuden lisaksi jokainen musiikin ammattilainen kohtaa elamansa aikana soitto-
ja laulutyossaan henkisia suorituspaineita. Tallaisia voivat Poranderin mukaan olla esimerkiksi
alalla vallitseva kilpailu, korkeat laatuvaatimukset ja psyykkinen kuormitus eli stressi (Sibelius
Akatemia 2012, hakupaiva 27.1.2012). Lisaksi kuormitusta lisaavia tekijoita voivat olla epaonnis-
tumisen ja virhesuorituksen pelko, silla eihan kukaan halua soittaa tai laulaa "vaaraa nuottia” vaa-
raan paikkaan. Oman haasteensa muusikon arkeen tuo myds ulkoa soittaminen, sillé se ei ole
kaikille luontevaa, mutta useimmissa paikoissa kuten kilpailuissa ja tutkintotilanteissa se on usein

valttamaton esitysmuoto ja saattaa aiheuttaa yksildllista lisakuormitusta.

Musiikin ammattilaisen tydnkuva on usein luonteeltaan epasaannollista, kausiluonteista, kiireista
ja tyotahdiltaan kiredd. Tama aiheuttaa osaltaan suorittamiseen, onnistumiseen seké taloudelli-
seen tilanteeseen paineita. Tyonkuvaan kuuluu usein myds matkustelua, mika lisda osaltaan
kuormitusta. Aina tyotehtaviin ei voi vaikuttaa (esimerkiksi orkestereiden ohjelmistojen valinta),
mika saattaa lisata epavarmuutta ja motivaation puutetta tyotehtavaa kohtaan. Talloin ympariston
vaatimukset voivat olla muusikon suorituskykyyn nahden liiallisia tai liian vahaisia. (Launis 2010,
108.) Tydtehtavat jaksaa suorittaa hyvin seka toteuttaa mielelldén, jos ne vastaavat omia odotuk-
sia, ovat innostavia ja tarjoavat kehittymismahdollisuuksia (Eklundh 1980, 21). On my6s mahdol-
lista, ettd musiikin ammattilainen kohtaa tyossaan tunnustuksen ja arvonannon puutetta ja tdman

takia kokee sosiaalista kuormitusta.
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Musiikin ammattilaisen tydhyvinvointiin vaikuttaa keskeisesti suhde ty6tovereihin ja tydnantajaan.
Hyva tyoGilmapiiri lisaa merkittavasti tyossa viintyvyytta. Yksilon sopeutuessa hyvin tyohonsa han
ei ole niin herkka tyooloista johtuvalle rasitukselle ja pystyy voimakkaammin vastustamaan niita

psyykkisia vaivoja, jotka hyvin usein ilmenevat esimerkiksi stressioireina. (Eklundh 1980, 21.)

Kun musiikinalan ammattilaisen kaikki fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset perustarpeet ovat kun-
nossa, han nautti enemman tydstaan, viihtyy tyopaikallaan ja tuntee saavansa tyostaan enem-
man irti. Jokainen voi itse vaikuttaa omaan ergonomiaansa ja olla vastuullinen omista tydskente-
lytavoistaan, silléa hyvasta ohjeistuksesta ei ole hyotya ergonomian kannalta, mikali annettuja oh-

jeita ei noudata.
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3 MUUSIKOIDEN ANATOMIAA

Ihmisen anatomian eli elimiston rakenteiden tunteminen on olennaista puhuttaessa ergonomias-
ta. (Launis & Louhevaara, 69). Kun oman vartalon toimintaa tiedostaa, voi paremmin ymmartaa
sen toimintamekanismeja. Muusikoille kehon hyvinvointi on ammatinharjoittamisen edellytys, jo-

ten on luonnollista, ettd omaan hyvinvointiinsa panostetaan.

3.1 Tuki- ja liikkuntaelimisto

On ensiarvoisen tarkeaa, etta tuki- ja liikuntaelinten terveytta edistetdan ja niiden hairioita seka
sairauksia ennaltaehkaistaan erilaisilla yksilollisilla menetelmilld. Hyva tuki- ja likuntaelimiston
kunto on fyysisen tyo- ja toimintakyvyn perusta. Muusikoilla eniten fyysisia vaivoja on havaittavis-
sa tuki- ja liikuntaelimissa, silla soittosuorituksen rasitus ja liikkeiden toistomaarat kuormittavat
kehoa (Henell 2012, 38). Tuki- ja liikuntaelimiston monipuolinen kayttd, venyttely, likunta vapaa-
aikana ja riittava lepo kuitenkin korjaavat kuormituksesta aiheutuvat muutokset (Vastamaki, Poh-
jalainen & Juntunen 2002, 1596, hakupaiva 10.5.2012).

Tuki- ja liikuntaelimiin kuuluvat luut nivelineen ja rustoineen seka poikkijuovaiset lihakset. Nika-
mista muodostunut selkaranka toimii vartalon tukirankana, johon myds lukuisat lihakset kiinnitty-
vat. (Nienstedt & Kallio 2003, 27.) Selkéranka jakautuu kaulanikamiin, rintanikamiin, lannenika-
miin, ristiluuhun ja hantaluuhun (Karhumaki, Lehtinen & Nieminen 2006, 27). Nama yhdessa pita-

vat kehon vankkana.

Lahes jokainen joutuu joskus kokemaan tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja, silla erilaisia kipuja on
joka kuukausi joka kolmannella suomalaisella (Backman & Vuori 2010, 8). Kyseessa on kansan-
terveydellinen ongelma, joka koskee kaikenikaisia. Kipuja esiintyy yhta usein miehilla kuin naisilla
ja niita tavataan kaikissa ammattiryhmissa riippumatta siitd, tekeeko fyysisesti raskasta vai kevyt-
ta tyotd (Eklundh 1980, 46). Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksiin kuuluu hyvin erilaisia sairauksia
— paranevia vammoja, ikdantymiseen liittyvia kulumissairauksia (nivelrikko) ja pitkaaikaisia tuleh-
dussairauksia (nivelreuma) (Kannas, Eskola, Rasénen & Mustajoki 2006, 70). Parhaiten oman

tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia voi edistaa hyvalla lihaskunnolla, pysyttelemalla normaalipai-
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noisena ja tupakoimattomana seké harrastamalla saanndllisesti likuntaa. Liikunnalla voidaan en-
naltaehkaista, hoitaa ja kuntouttaa erilaisia vaivoja. Saanndllinen liikunta vaikuttaa muun muassa
luiden ja nivelsiteiden kestavyyteen ja voiman lisaantymiseen, nivelruston paksuuden lisaantymi-
seen seké lihasvoiman ja - massan kasvattamiseen (Backman & Vuori 2010,10). Jokainen voi

aktiivisesti vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa.

3.1.1 Lihasjannitys

Ylisen mukaan (2010) likkuvuus on olennainen osa tuki- ja likuntaelimistdn normaalia toimintaa
ja sen takia notkeutta pidetaankin yhtena tarkeana fyysisen kunnon osatekijana. Tietynasteinen
notkeus on edellytys fyysisille likesuorituksille, myds soittamiselle ja laulamiselle. Venyttelylla
voidaan vaikuttaa aktiivisesti tuki- ja likuntaelinten toimintaan. Liikkuvuuden vahentyminen voi
aiheuttaa ajan mittaan toiminnallisia muutoksia, jotka kuormittavat lihas-jannesysteemia seka ni-
velten rakennetta. Muutokset likkuvuudessa aiheuttavat usein ongelmia myos tuki- ja likuntaelin-
ten toimintaan. Liikkkuvuuden vahentyminen voi johtua monista tekijoista kuten liikunnan vahaises-
ta harrastamisesta, venahdys- tai ruhjevammasta, mutta muusikoille tyypillisin tekija on toistuva
voimakas kuormitus pienella liikealueella. (© Ylinen J,Venytystekniikat, Medirehabook kustannus
Oy, Muurame 2010, 7.) Usein samanlaisina toistuvat liikkeet kuormittavat vahitellen janteita ja
niitd ymparoivia kudoksia liiallisesti (Launis & Louhevaara 2011, 71). Jannittyneissa lihaksissa
aineenvaihto heikkenee lihaksen sisdisen paineennousun sekd nesteenkierron vahentymisen
takia (© Ylinen J,Venytystekniikat, Medirehabook kustannus Oy, Muurame 2010, 7.)

Jokaisen musiikin ammattilaisen tulisi huolehtia sa@nnollisesta venyttelysta, silld usein kay niin,
ettd ongelma tiedostetaan vasta, kun erilaisia tulehduksia ja rasituskipuoireita ilmaantuu. Kun
likkuvuus on heikentynyt lihas-jannesysteemin tai nivelen jaykistymisen vuoksi, liikerata pienenee
ja samalla lihaksen tuottama ty6 vahenee. Venytyksen keskeinen tehtava onkin pyrkia lisaamaan
nivelen liikelaajuutta, lihaspituutta, lihaksen venyvyytta seka kokonaisvaltaisesti rentouttaa lihas-
ta. Lihasten rentoutuessa pienten verisuonien virtaus lisaantyy, hapen ja ravintoaineiden saanti
lihaksiin parantuu seké kuona-aineiden poistuminen lihaksista nopeutuu (Mobilat 2012, Hakupai-
va 10.5.2012). Lihasjannitysta voidaan vahentaa venytyksen lisdksi myos hieronnalla. Monet mu-
siikin ammattilaiset kayvatkin saannallisesti hierojalla lieventadkseen soittamisesta ja laulamises-

ta aiheutuvaa lihasjannitysta.
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3.1.2 Lihasvasymys

Muusikot voivat urheilijoiden tapaan kohdata lihaksissaan vasymysta. Lihasvasymyksella tarkoite-
taan tilaa, jossa vaadittua teho- tai voimantuottotasoa ei kyeta enaa yllapitamaa. Pitkat ja intensii-
viset konsertit seka nopeat likkeet aiheuttavat kehonjaksamiselle oman haasteensa. Lihasten
hapensaanti on ratkaisevaa, jotta ne pystyisivat suorittamaan tyonsa tehokkaasti ja kestavasti.
Staattisessa lihastyossa samat lihasryhmat joutuvat toimimaan yhtajaksoisesti valilla rentoutu-
matta, jonka seurauksena ihminen vasyy eika kykene pian suorittamaan kevyintakaan tyota. (Ek-
lund 1980, 28) Jotta lihasvasymykseen voitaisiin puuttua jo varhaisessa vaiheessa, on hyva kiin-
nittda huomiota harjoitteluun kaytettavaan aikaan. Lihakset tarvitsevat taukoja, joten on hyva
lammitella lihakset ja keho ennen soittoa seka mahdollisuuksien mukaan soiton valissakin veny-
tella, rentouttaa kehoa seka hengitella rauhassa. Soittajan tulee lisaksi kiinnittaa erityista huomio-
ta, vasyvatko lihakset harjoittelun aikana tai soittamisen jalkeen. Vaivat saattavat ilmeta vasta
huomattavasti myohemmin, joten on hyva tiedostaa soittamisen kokonaisvaltainen vaikutus ke-
hoon. On huomioitava, etta soittamiseen ei kayteta ylimaaraista energiaa, joten on hyva kiinnittaa
erityistd huomiota olkapaiden asentoon seka kasvojen ja niskanalueen lihaksiin. (Rosset i Llobet
& Odam 2007, 2-3.)

Lihasvasymys johtuu pitkalti tekijoista, jotka vaativat riittdvaa lepoa ja ravintoa palautuakseen,
joten on tarkeaa, ettd myods palautumiseen kiinnitetdan huomiota. Jatkuvan heikkolaatuisen pa-
lautumisen seurauksena elimistd saattaa kuormittua liikaa ja seurauksena voi olla ylirasitustila,
ylikuormittuminen. (Perkiomaki 2009, hakupaiva 15.4.2012.)

3.2 Hengitys

Luonnollisen hengityksen merkitysta ei voi korostaa liikaa, silla ymmartamalla hengityksen meka-
nismia voi keskeisesta vaikuttaa omaan hapenottokykyynsa ja tata kautta myos hengityksensa
laatuun (Rosset i Llobet & Odam 2007, 14). Keuhkojen paaasiallinen tehtéva on kaasujen (hapen
ja hiilidioksidin) vaihdossa ilman ja veren valilla, mutta hengitysprosessiin osallistuvat keskeisesti
myos lihakset. Sisdanhengitykseen osallistuvat pallea ja uloimmat kylkivélilihakset, kun taas
uloshengityksessa toimivat sisemmat kylkivalilihakset ja vatsalihakset. Rauhallisesti uloshengit-
taminen ei vaadi lihastoimintaa (Nienstedt & Kallio 2003,135- 137.)
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Tavalla, jolla muusikot hengittavat on valiténta vaikutusta niin soittoasentoon kuin yleiseen varta-
lon rentouteen (Rosset i Llobet & Odam 2007, 14). Soittoasennossa ryhtivirhe huonontaa rintake-
han liikkuvuutta ja vaikuttaa siten pallean seka kylkiluunvalisten lihasten toimintaan. Ryhtivirhe
huonontaa lihasten kokonaisvaltaista hallintaa seka tasapainoa ja sen kautta aiheuttaa lihasjanni-
tystd pinnallisissa vatsalihaksissa, kaulalihaksissa seka kurkunpaan lihaksissa. (Sibelius Akate-
mia 2012, hakupaiva 27.1.2012.) Lihasryhmat, joiden pitaisi olla rentoutuneita, ovat jannittyneita
ja sen seurauksena hengittdminen ei onnistu parhaalla mahdollisella tavalla. Lihasjannitys vaikut-
taa heikentavasti soiton rentouteen seka aanen laatuun. Hengitys voi sujua hyvin ja vaivattomasti
ainoastaan, kun ruumiinasento on hyva. (Samama 2001, 66.) Jotta hengitys olisi mahdollisimman
luonnollista, tulisi soittajan kiinnittdd@ huomiota erityisesti oman ylavartalonsa asentoihin. Olka-
paat, solisluut ja ylimmat kylkiluut eivat saisi nousta korkealle edes syvahengityksessa, silla vai-

kutus niskanlihaksiin on valiton.
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4 KITARISTIN ERGONOMIA

Klassisessa kitaransoitossa on useita mahdollisia soittoasentoja, mutta niissa on ergonomisesti
eroavaisuuksia. Taman takia onkin hyva perehtya, millaisia vaikutuksia soittoasennoilla on. Kita-
ransoittaminen koostuu monesta osatekijasta, joista kitaristin on hyva olla tietoinen harjoitelles-
saan ja esiintyessaan. Lee F. Ryan tiivistaa kitaransoittamisen nakemisen, tuntemisen ja kuule-
misen periaatteiksi. Nakeminen tarkoittaa kaytannossa, etta kitaristin tulisi nahda omat liikkeensa
kuten vaikkapa vasemman kaden likkeet, kuunnella tuottamaansa soundia ja tuntea kosketus
kieliin. Kun kitaristilla on tietoisuus tekemisistaan hanen on helpompi nahda ongelmat ja sita kaut-
ta ratkaista ne. (Ryan 1991, 17.)

4.1 Hyva istuma-asento

Kitaristeille ensimmainen tarkea asia soittimen aaressa on hyva istuma-asento, silla sen pohjalle
rakentuu soittoasennon muut osa-alueet. Poranderin mukaan kehon hyvaa toimintaa etsittaessa
peruslahtokohtana on luonnollinen rangan asento (keskiasento). Tuolloin vartaloa tukevat lihakset
toimivat parhaiten (Sibelius Akatemia 2012, hakupaiva 27.1.2012). Kitaristin tulisi tiedostaa oman
kehonsa toimintaa, mitka linakset ovat aktiivisia soittolihaksia, mitka pitavat kehon tasapainossa

ja mitka ovat soiton aikana passiivisina.

Hyvan istuma-asennon pyrkimys on se, etta soittaja nayttaa tasapainoiselta ja rennolta niin, etta
hanen on luonnollista ja mukavaa istua soittimen kanssa. Jannittynyt ja tasapainoton asento te-
kee soittamisesta vaikeampaa. Lee F. Ryanin mukaan kitaristi on kuin terve puu, jonka jalat ovat
puun juuret seka runko ja samanaikaisesti paa, kadet ja sormet ovat kuin puun lehdet ja oksat,
jotka liikkuvat rennosti tuulen mukana (Ryan 1991, 58). Hyvan istuma-asennon kannalta keskeis-
ta on oikeanlaisen tuolin valitseminen. Hyva istuin on edellytys mukavalle ja tehokkaalle soitto-
asennolle, mutta silld on merkittava vaikutus myos soittajan hyvinvointiin. Tuolin tulisi olla kor-
keudeltaan sellainen, ettd soittajan polvet olisivat alempana kuin lonkat. Tuolissa ei saisi olla k&-

sinojia, silla kasinojat estavat kasien vapaan likkumisen.
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Vasemman puoleisessa kuvassa (KUVA 3) lantio ja selkdranka ovat keskiasennossa. Nuolet ku-
vaavat keskivartalon tukilihasten muodostamia voimavektoreita. Keskimmaisessa kuvassa lantio
on kallistunut eteenpain, jolloin selkarangan kaarevuus on lisaantynyt. Keskivartalon tukilihakset
toimivat huonosti ja sen seurauksena syntyy ryhtivirhe. Oikean puoleisessa kuvassa nahdaan
asentojen valinen ero (Sibelius Akatemia, hakupaiva 27.1, 2012). Kehon optimaalisen toimivuu-
den kannalta on keskeista, etta lantio, rintaranka ja niska ovat keskiasennossa. lkaan kuin lu-

miukon kolme palloa. Taméa kuormittaa kehoa vahiten ja painopisteet ovat jakautuneet tasaisesti.

KUVA 3 Kehon keskiasento, lantion virheasennosta seurannut ryhtivirhe ja asentojen vélinen ero

(Yleisté ergonomiasta, Sibelius Akatemia, hakupéivé 27.1.2012).

4.1.1 Istuma-asennon muodostaminen

Ergonomisen kitaransoittoasennon rakentaminen tulisi aloittaa lantiosta. Lantio pidetaan kes-
kiasennossa, jolloin istutaan istuinluiden paalle. Lantion keskiasento mahdollistaa luonnollisen
selkarangan asennon, joka on hyvan ja hallitun soittotekniikan perusta (Sibelius Akatemia, haku-
paiva 27.1, 2012). Lantion keskiasennon |6ytaa helpoiten kallistamalla lantiota vuorotellen eteen-
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ja taaksepain. Taman jalkeen likerataa pienennetadn molemmista paista ja lopulta jatetdan kes-
kelle, istuinluiden paalle. Lantion ollessa keskiasennossa tukilihakset selan ja vatsan puolella
toimivat oikeaoppisesti, tukevasti kehoa kannatellen ja hengitys on vapaa ja rento. Klassisen kita-
ran soittoasento on luonteeltaan epasymmetrinen vasemman kaden painaessa otelaudalta save-
lia ja oikean kaden nappaillessa kielia. Istuma-asento on lisaksi luonteeltaan staattinen ja voi sen
takia aiheuttaa vaivoja erityisesti selan, niskan ja hartioiden alueella. Paikallaan oleva asento voi
osaltaan vaikeuttaa my0s vatsan toimintaa seka lisata jalkojen turvotusta, mutta soittajan on
mahdollista rentouttaa kehoa elaytymalld soittamaansa musiikkiin omalla kehollaan. (Launis,
2010, 174.) Tama luo kokonaisvaltaista rentoutta soittoasentoon ja vaikuttaa sitd kautta myos
tulkintaan. Rosset i Llobetin (2007) mukaan jokaista soitettua kolmeakymmenta minuuttia kohti
taytyisi pitda ainakin viiden minuutin tauko, jonka aikana keho saisi palautua (Rosset i Llobet &
Odam 2007, 2).

4.1.2 Istuma-asento jalkapallia kayttaen

Useat kitaristit kayttavat perinteista jalkapallia, jota kutsutaan myos nimella jalkatuki tai jalkakoro-
ke (Kuva 4) soitto-asentonsa pohjana. Jalkapallin kayttdminen vaatii kayttajaltaan paljon liikku-
vuutta, joustavuutta ja notkeutta, silla oikeakatisilla kitaristeilla vasen jalka nostetaan jalkatuelle

niin, etta reisi ja saari tulevat keskenaan suunnilleen suoraan kulmaan.

KUVA 4 Kitaristin jalkatuki (Kénig & Meyer, hakupéivé 14.4.2012).

Jalkapallin k&yttd on haitallinen keskiasennon kannalta, silld se kdantaa lantion taakse ja kiertda
sitd. Selkdranka ja lantio muodostavat kokonaisuuden, jolloin lantion asennon muutos vaikuttaa
koko selan asentoon (Nielsen, 2010, 17). Tamén takia selkaranka on kierossa heti soittoasennon
perustasta lahtien (Kuva 5). On kuitenkin hyva muistaa, ettd on kitaristeja, jotka parjaavat moit-
teettomasti perinteisessa jalkapalliin pohjautuvassa asennossa. Heidan kehonsa on venynyt ajan
mittaan niin hyvin, etta he istuvat istuinluiden paalla, vaikka jalka on jalkapallin paalla. Poranderin
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mukaan jalkapallin kaytté on mahdollista, jos on vahvat lihakset selassa seké likkuva lonkkanivel
ja riittdvan rennot lantion yli menevét lihakset (Porander, 27.4.2011, haastattelu). Riskina kuiten-

kin on, etta kitaristi ei hallitse omaa lantion seutua niin, etta pysyisi kehon keskiasennossa.

Jalkapallin ansiosta kitara on lahempana, jolloin kontakti soittimeen on parempi ja useimmiten
taman takia myos vasemman ranteen kulma on parempi. Perinteisessa soittoasennossa kitaran
tulisi koskettaa soittajaa kolmesta kohdasta: vasemmalta reideltd, laheltéd sydanta ja oikean rei-

den sisasyrjalta.

KUVA 5 Kitaristin soittoasento jalkapallia kéyttéen (Kapandji, 67).

Kitaran soittoasento on joka tapauksessa epasymmetrinen, joten on luonnollista, ettd jalkapallia
kayttaessa riski selan seka lantio- ja hartia-alueen virheasentoon on suurempi. Pitkalla aikavalilla
paivittainen soittaminen todennakoisesti vaikuttaa kehoon niin, etta vartaloon tulee vahitellen kier-
toa ja myds lihaksisto muokkautuu sen mukana epasymmetriseksi (KUVA 6). Kitaristin kannalta

tarkeinta on minimoida liikkeet, jotka aiheuttavat ylimaaraista kiertoa ja jannitysta kehoon.
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KUVA 6 Epédsymmetrisen soittoasennon mahdollinen vaikutus kehoon (Rueda 2006,12).

4.1.3 Istuma-asento kitaratukea kayttaen

Perinteisen jalkapalliin pohjautuvan soitto-asennon rinnalle on viime vuosikymmenien aikana ke-
hittynyt myos ergonomisempia versioita, joissa soittoasennon perustana on kitaratuki, kutsutaan
myos nimella reisituki. Kitaratukia on erilaisia, mutta toimintamekanismi on paapiirteittain sama
(KUVA 7). Kitaratuki kiinnitetdan kitaraan, jolloin jaloilla on tukeva asento ja lantio on luonnolli-

sessa keskiasennossa.

KUVA 7 Esimerkkejé erilaisista kitaratuista (Gewa music hakupéivé 14.4.2012).
Kokonaisvaltainen keskiasennon yllapito onnistuu kitaratukea kayttden paremmin, silla lantion

ollessa luonnollisessa asennossa myds selkéranka asettuu keskiasentoon (KUVA 8). Epasym-

metrinen soittoasento kiertaa vaistamatta kitaristeilla koko rankaa, mutta kitara tuki mahdollistaa

23



kierron minimoinnin. Kitara soittimena altistaa ongelmille, mutta oikeanlaisella ergonomialla ja

lihashuollolla voidaan merkittavasti vaikuttaa ennaltaehkaisevasti ja ongelmia minimoiden.
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KUVA 8 Kitaristin soittoasento kitaratukea kayttéden (Kapandiji, 67, alkuperéisldhteestd muokattu).

Nama kaksi soittoasentoa ovat klassisessa kitaransoitossa perinteisimmat. Osa kitaristeista on
myos yhdistellyt soittoasentoja niin, etta he vuorottelevat jalkapallia ja kitaratukea soittoasennon
perustana. Toki on olemassa kitaristeja, jotka soittavat ilman minkaanlaista jalka- tai reisitukea,
jolloin kitara on sylissa reiden paalla. Asento on luonnollisesti soittoasennoista epaergonomisin,
silla se asettaa lantion ja selkdrannan epasuotuisaan asentoon vaikeuttaen myos lihaksien ja
hengityksen luonnollista toimintaan. On kuitenkin hyva muistaa, etta jokaisen kitaristin tulee etsia
itselleen hyva ja rento soittoasento, joka mahdollistaa parhaan mahdollisen lopputuloksen niin

kehon kuormituksen kuin soittamisen kannalta.
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4.2 Paan ja hartiaseudun ergonomia

Kitaraa soittaessa paata ei tulisi kiertaa liikaa otelautaa ja virityskoneistoa kohti, silla tuolloin niska
jannittyy. Vaikka niska ajoittain kiertyy soittaessa, on tarkea muistaa, ettei kierr@ koko vartaloa
niskan mukana. Katse voi olla ikdan kuin ohi, jolloin niskaan ei tule suurta kulmaa paan kes-
kiasentoon nahden ja otelauta seka virityskoneisto pysyvat silti nakokentassa. Tama helpottaa

niskan asentoa.

Harjoitellessa nuottiteline on hyva nostaa katseen korkeudelle, jolloin paalle ja niskalle ei tule
myoskaan ylimaaraista kiertoa ja jannitysta. Hyva vastaliike on laittaa nuottiteline ajoittain esimer-
kiksi oikealle puolelle, jolloin niskan ja paan alue luonnollisesti venyy virityskoneiston vastapuolel-
le. Paan keskiasentoa on hyva hakea kurkottamalla ensin niskaa reilusti eteenpain, jonka jalkeen
sama taaksepain niin, etta leukaan muodostuu poimuja. Taman jalkeen liikerataa pienennetaan

asteittain ja paan keskiasento tulee tiedostetuksi.

Kitaristeille on hyvin tyypillista tehda niskalla ylimaaraista kurkottelua seka kiertoa, mika ajan
myota kuormittaa paan, niskan ja hartiaseudun aluetta. Paan ja niskan liikkeet tulisi minimoida,
jotta turha jannitys ei kuormittaisi kehoa. Kitaristien on hyva tiedostaa myos olkapaiden asento,
silla niita ei pitaisi nostaa ylos eikd myoskaan vetaa taakse. Jos olkapéiden luonnollinen asento
muuttuu, tapahtuu muutosta myds rintarangassa ja niskassa. Tama asento vaikeuttaa myds kasi-

en toimintaa.

4.3 Kasien toiminta

Kitaristit kayttavat kasiaan jatkuvasti soittamiseen tehden tarkkoja seka kontrolloituja liikkeita.
Heiltd jad usein huomaamatta, miten korkeat vaatimukset kasien toiminnalle asetetaan. (Culf
2004, 7.) Soittajalle k&det ovat ammatin ja toimeentulon perusta (Muusikko 2012, hakupéiva
12.4.2012). Toimiakseen parhaiten kasien asentojen tulisi olla mahdollisimman luonnolliset, siksi
onkin tarkeda perehtyd asiaan myos kitaristin ergonomian nakokulmasta. Kaden rasitusvaivat
ovat muusikoilla yleisia, minka takia perehtyminen soittotekniikkaan ja -asentoon on tarkeaa on-
gelmien ennalta ehkaisemiseksi. Erityisesti kieli- ja kosketinsoittajien ohjelmistossa on runsaasti

kappaleita, joissa toistoliikkeiden maara on uskomaton. (Muusikko 2012, hakupéiva 12.4.2012.)
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Muusikot tydskentelevat usein luonnottomissa ja epasymmetrisissé asennoissa tehden kontrolloi-

tuja ja tarkkoja liikkeita eri nopeuksilla

Yksi keskeinen tekija on ranteiden asento. Ranteiden tulisi olla keskiasennossa eli 15 astetta kal-
listuneena pikkurillin puolelle ja 15 astetta ojentuneena. Asento mahdollistaa kammenen tukilihas-
ten toiminnan ja antaa k&delle suurimman ulottuvuuden. (Sibelius Akatemia 2012, hakupéiva
27.1,2012)

Kasien toimivuuden ja ergonomisen soittoasennon kannalta tarkeaa on lapaluiden selkdan muo-
dostama tuki. Rangan ja lantion keskiasento (KUVA 3) antaa parhaat toimintaedellytykset lapa-
luuta tukeville lihaksille ja sita kautta kaden toiminnalle. Oikean kaden lapaluun tuki tulee sailyttaa
niin, etta lapaluu ja hartia eivat kallistu eteenpain kdden mukana vaan pysyvat pystyasennossa,
kylkiluita vasten. Lapaluun kallistuessa eteenpain oikean kaden tekniikan hallinta huononee ja
koko kasivarsi muuttuu jannittyneemmaksi. Oikeassa kadessa hyva lapaluun tuki mahdollistaa
kasivarren riittdvan tuomisen eteen ja sivulle. (Sibelius Akatemia 2012, hakupaiva 27.1.2012.)
Oikean kaden toiminnan kannalta on olennaista, etta kyynarvarsi nojaa kyynarpaasta lahtien kita-
ran paalla. Kaden taytyy olla linjassa kyynarvarren kanssa niin, etta rystyset nakyvat. Tasta muo-
dostuu pieni kaari. On kuitenkin ensiarvoisen tarkeaa valttaa liiallisia ranteen taivutuksia, silla

nain voidaan estaa jannitystilat seka kyynarvarressa etta rannenivelessa (Samama 2001, 129).

Vasemman kaden rasituksen kannalta on hyva huolehtia jo soittoa harjoitellessa, etta aseman-
vaihdoissa koko kasi olisi likkeessa mukana. Tama mahdollistaa sen, etta pelkastaan ranne ei
tee toita. Toki on huomioitava se, etta aina I0ytyy poikkeustilanteita. Tama on mahdotonta esi-
merkiksi nopeissa kuluissa (Porander, haastattelu, 13.4.2011). Peukalo on keskeisessa asemas-
sa vasemman kaden soittoasentoa muodostettaessa, minka takia sen asentoon tulee kiinnittaa
erityistd huomiota. Hyva peukalon asento helpottaa kaden kokonaisvaltaista toimintaa ja auttaa
tata kautta myds muiden sormien asentoa. Peukalon tulee pysya kaarevana ja peukalon tyvinive-
len lihasten tulee olla aktiiviset. Peukalon tyvinivel sijaitsee ranteessa ja tyvinivelen liiketta saate-
levat kdmmenen lihakset. Kyseiset lihakset muodostavat tuen myds peukalon keskinivelelle. Kes-
kinivelen 16ysyys ja virheasento (liiallinen ojennus tai koukistus) on suhteellisen tyypillinen virhe
kitaransoittajalla. (Sibelius Akatemia 2012, hakupéaiva 27.1.2012.)
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5 KITARISTIEN VENYTTELY JA LIHASTEN VAHVISTAMINEN

Epasymmetrinen soittoasento aiheuttaa kehon toiminnalle haasteita, joten on hyva tehda palaut-
tavia venytyksia lihastasapainon yllapitamiseksi. Kevytta venyttelya tulisi tehda paivittain ja venyt-
telyn tulisi olla kokonaisvaltaista, jossa koko keho kaydaan lapi. Venyttely on kehonhuollon lisaksi
erinomainen virkistys- ja stressinlievityskeino. Venytys tulisi tehda liikeradan loppuun kuitenkin
niin, etta venytys ei aiheuta kipua. (Mobilat, ei julkaisuvuotta, hakupaiva 10.5.2012.) Venytysliike
tulee kohdistaa juuri siihen lihakseen, joka tuntuu kirealta ja venytyksen aikana on huolehdittava
tasaisesta ja rauhallisesta hengityksesta. Keskipitka venytys kestaa 10-30 sekuntia, mutta veny-
tyksia voi tehda myos lyhempina tai pidempind. (Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhanen 2004,
52.)

5.1 Kaula- ja niskalihakset

Kaulan- ja niskanalueen lihakset kuormittuvat kitaransoitossa, silla katseella varmistetaan usein
kasien toimintaa ja nuotinluku saattaa tapahtua juuri tata aluetta kuormittavassa asennossa. Kun
niskan ryhti on huono, leuka tyontyy eteenpain ja niskarangan tukikudokset eli lihakset ja nivelsi-
teet rasittuvat. Huono niskaryhti voi aiheuttaa jopa leukalihasten kestojannitysta ja hampaiden
narskuttelua Gisin. (EkI6f 2009, 22.) Paan kannattelu hyvassa asennossa kay tyosta, silla se pai-
naa noin viisi kiloa. Parhaiten lihasjannitykselta valttyy pitamalla niskan- ja kaulan alueen lihakset
hyvassa kunnossa. Ongelmia tulee, kun asento vaaristyy ja voima haetaan vaarista lihaksista.
(Takala 2010, 53.)

Perusvenytys, jonka vaikutus tuntuu kaula- ja niskalihaksien alueella, suoritetaan laittamalla k&-
det selén taakse. Taman jalkeen tartutaan kiinni venytettavan puolen ranteesta ja viedaan veny-
tettava hartia hellavaraisesti alaspain. Paata kallistetaan ja kierretdan vastakkaiselle puolelle,
kunnes venytys tuntuu. Sama venytys toteutetaan seka vasemmalle etta oikealle. (EkI6f 2009,
36.)

Toinen hyva venytysliike, jolla voidaan parantaa niskan- ja kaulanalueen lihasjannitykseen toteu-
tetaan pitamalla selka suorana. Taman jalkeen kadet asetetaan ristiin takaraivolle, jolloin kasien
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oma paino painaa paata alaspain. Saman liikkeen voi toteuttaa myés sivuille. Sivuttaisvenytyk-
sessa venytyksen vaikutusaluetta voi vaihtaa kohdistamalla katseen kohti kainaloa. (EkI6f 2010,
23.)

Vahvistava liike, joka kehittaa kaulan syvia lihaksia ja auttaa korjaamaan paan asentoa, suorite-
taan vetamalla niska ensin pitkaksi ja sen jalkeen leuka vedetaan tiukasti sisaan niin, etta muo-
dostuu kaksoisleuka. Taman jalkeen lihakset rentoutetaan ja paa palautuu omalle paikalleen.
(Takala 2010, 53.)

Niskan lihaksia vahvistava like suoritetaan asettumalla lattialle painmakuulle. Kadet viedaan suo-
riksi vartalon molemmin puolin ja leuka nyokkaa kevyesti kohti rintaa. Paata nostetaan aavistus
irti lattiasta niin, etta rintakeh& ja hartiat pysyvat paikoillaan. Liike suoritetaan niin pienend, etta
nena irtoaa vain hieman lattiatason ylapuolelle. Joka nostolla pyritaan aktivoimaan niskan lihakset

ja alkuasentoon palataan hitaasti. Liike on hyva toistaa kymmenen kertaa. (Takala 2010, 53.)

Liike, joka vahvistaa kaulan ja niskan syvia lihaksia suoritetaan laittamalla kammen jommalle-
kummalle ohimolle tai otsalle, jonka jalkeen paata painetaan aktiivisesti kammenta vasten pari-
kymmenté sekuntia (Takala 2010, 52).

5.2 Keski- ja ylaselan lihakset

Kitaraa soittaessa lihakset kuormittuvat herkasti epatasaisesti ja tama aiheuttaa usein lihaksis-
tossa virheellista kuormitusta ja lihaskireytta. Tasta syysta on huolehdittava palauttavista veny-
tyksista. Rintalihaksia on helppo venyttaa asettumalla seisomaan seinan tai ovenkarmin viereen,
jolloin kyynarvarsi tuetaan seindan. Vartaloa kierretaan, kunnes avaava venytys tuntuu rintake-
han alueella. Venytys tehdaan molemmille puolille. Vaihtamalla kaden asentoa ylemmas tai
alemmas, venytyksen saa tuntumaan rintalihaksen eri osassa. (Haikarainen 2010, 43.) Lapalui-
den alueen lihaksia voi hyvin venyttaa laittamalla kadet ristiin polven ymparille. Leuka pidetaan
alhaalla ja paa seka hartiat rentoina. Polvea painetaan alaspain kunnes venytys tuntuu lapaluiden
valissa. (Mobilat, ei julkaisuvuotta, hakupaiva 10.5.2012.)
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Kitaristien on hyva tehda koko selan alueelle tapahtuva venytysliike, joka lisda samalla koko ke-
hon joustavuutta. Venytys suoritetaan selinmakuulla, kadet sivuille levitettyina. Oikea polvi vede-
taan vatsan paalle koukkuun ja viedaan vasemman jalan yli niin pitkalle kuin se luonnollisesti,
ilman kipua venyy. Paa kaannetaan samalla oikealle. Koko venytyksen ajan hengitetaan rauhalli-
sesti. Sama venytys toistetaan myos vasemmalle puolelle. Tassa venytyslikkeessa kitaristit usein
huomaavat toisen puolen venyvan paremmin. Sen takia onkin tarkeaa tehda vastaliikkeita, jotta

notkeutta saadaan myos vastakkaiseen suuntaan. (EkIof 2010, 24.)

Liike, joka vahvistaa ja rentouttaa ylaselan lihaksia suoritetaan nostamalla hartioita rauhallisesti
ylos niin, etta keskitytaan liv'uttamaan lapoja kohti kattoa. Kun lavat ovat niin ylhaalla kuin mah-
dollista, ne vedetaan hallitusti aivan yhteen selkaa notkistamatta. Lavat painetaan mahdollisim-
man alas niin, ettd ne pysyvat koko ajan yhdessa. Lavat paastetaan lopuksi irti toisistaan ja ne
kiertyvat auki. Kadet voivat myo6tailla aukikiertoa. Pyrkimys on rentoon ja hallittuun liikkeeseen,
jossa hartiat eivat jannity vaan lapojen paalla, valissa ja alla olevat lihakset tekevat toita. Liike

toistetaan muutaman kerran. (Takala 2010,52.)

Ylaselanlihaksia voi vahvistaa myos niin sanotulla kissanselkaliikkeelld, joka toteutetaan seiso-
malla kapeassa haara-asennossa. Kasivarret ojennetaan eteen, vatsa vedetaan sisaan ja selka
pyoristetaan taakse. Seuraavana vastaliikkeena kyynarpaat vedetaan taakse ja selkaranka not-
kolle rintarangasta asti. Liikesarjat toistetaan vuorotellen muutaman kerran. (Ekléf 2010, 23.) Se-

[an rullaus edistaa nikamien liikkkuvuutta.

5.3 Lantion alueen lihakset

Lantio on koko kehon keskus, joka pitda huolta lihastasapainosta seka ryhdista. Lantion seudun
huono likkuvuus tai virheellinen asento ovat usein selkakipujen taustalla. Taman takia on hyva
muistaa venytelld myds lantion seutua. Kitaristit istuvat pitkia aikoja soittoasennossa, joten
useimmat lihakset joutuvat olemaan jatkuvassa jannityksessa. Kehon kudokset ja lihakset tarvit-
sevat verenkiertoonsa ja aineenvaihduntaansa liiketta. (Vatka 2010, 44.)

Erityisesti lonkan ojentajat kuormittuvat istuma-asennossa. Télle alueelle hyvin kohdistuva veny-
tys tapahtuu lattialla selkasuorana istumalla ja jalat ovat ojennettuina eteenpain. Toinen jalka nos-
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tetaan toisen yli, jonka jalkeen selkaa kierretddn mahdollisimman pitkalle vastakkaiseen suun-
taan. Venytys tehdéd&n molemmille puolille. (EkI&f 2009, 36.) Toinen venytys lantion alueelle ta-
pahtuu ottamalla pitka askel eteen. Takana olevan jalan polvi pideta@n suorana ja painetaan ta-
kana olevan jalan nivustaivetta eteenpain, kunnes venytys tuntuu. Toinen venytys tehdaan las-
kemalla takana oleva polvi lattialle. Taman jalkeen samat venytysliikkeet tehdaan myos toiselle
puolelle. (EkI6f 2010, 25.)

Lantion aluetta voi vahvistaa tekemalla nostoja selinmakuulla. Jalat ojennetaan hieman koukussa
kohti kattoa, jolloin lantio kohoaa irti alustasta. Joustoa tehdaan pienin liikkein ylospain, huomioi-
den etteivat jalat heijaa vaan lantion alueen lihakset tekevat t6ita. Vaihtoehtoinen vahvistava like
suoritetaan myos selinmakuulla. Jalat ovat lantion levyisessa haara-asennossa ja lantiota noste-
taan pakaralihasten voimalla iimaan. Tasséa asennossa pysytaan ja nostetaan vuorotellen vasen-

ta ja oikeaa jalkaa ilmaan. Liike toistetaan muutaman kerran (EkIof 2010, 25.)

5.4 Jalkojen lihakset

Paljon istuma-asennossa aikaa viettavan tulee muistaa myos jalkojen venyttely, silla istuma-
asento heikentdd imunesteiden kiertoa ja aiheuttaa nilkkojen turpoamista. Venyttely elvyttaa ke-
hon luonnollista toimintaa. Kitaristeilla on olennaista keskittya suuriin lihaksiin pienien yksittaisten

lihasten sijaan.

Pohkeet venyvat hyvin, kun koukistat nilkkaa niin, etta saat pakian seinaa vasten ja kantapaa on
lattiassa. Jalka pidetaan suorana ja kallistumalla eteenpéin venytysta saa tehokkaammaksi. Ta-
kareisia puolestaan voi venyttaa istumalla lattialla toinen jalka koukussa ja toinen suorana, var-
paat kohti kattoa. Ylavartaloa taivutetaan suorana olevan jalan paalle ja katse pidetaan edessa.
Venytys tehdaan molemmille puolille. Etureisia on helppo venytella seisomalla yhdella jalalla ja
pitamalla toisesta jalasta kiinni niin etta kantapaa osuu pakaraan. Molempien jalkojen polvien tu-
lee olla lahekkain ja selka suorassa. Molemmat jalat venytellaén. (Mobilat, ei julkaisuvuotta, ha-
kupaiva 10.5.2012.)

Vahvistava liike jaloille suoritetaan selinmakuulla. Jalat ovat lantion levyisessa haara-asennossa

ja lantio nostetaan pakaralihasten voimalla iimaan. Taman jalkeen toinen jaloista suoristetaan ja
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kdytetaan melkein lattiassa muutaman kerran toisen jalan ollessa koukussa. Palataan alku-

asetelmaan ja tehdaan sama uudestaan vaihtamalla jalkojen roolit. (Ekl6f 2010, 25.)
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6 POHDINTA

Yleisesti tiedetaan, etta musiikin ammattilaisilla on erilaisia soittamista ja laulamista vaikeuttavia
tekijoita ja taman takia lahdin innokkaasti tutkimaan aihetta kitaransoiton nakokulmasta. Kitaris-
teilla on omat ongelmakohtansa, jotka instrumentti asettaa ja sen takia oli oleellista tutkia soitto-

asentoa kokonaisvaltaisesti.

Kirjallisuutta loytyi yleisteoksista ergonomian ja laaketieteen saralta hyvin, mutta suomenkielista
instrumenttikohtaista ergonomiaa kasittelevaa kirjallisuutta oli saatavilla niukasti. Olin kuitenkin
tyytyvainen, etta kitaransoittoon liittyvaa englanninkielista kirjallisuutta 10ytyi hyvin ja teokset olivat

aivan viime vuosina kirjoitettuja, joten niiden tietopohja oli vankasti perusteltua.

Ihmetykseni aihe kuitenkin oli, etta kitaransoiton ergonomiaa ei juuri ole viety eteenpain reisituen
osalta, silla sen kayttd helpottaisi lukuisten ongelmien ratkaisua. Uskon kuitenkin, etta tulevina
vuosikymmening siirrytaan vahitellen perinteisesta jalkapallista ergonomisiin tukiin ja sita kautta

ergonomiseen, hyvaan soittoasentoon.

Muusikoiden hyvinvointi on ollut viime aikoina hyvin esilla, ja oma prosessini kirjoittaa opinnayte-
tyota kitaransoiton ergonomiasta on lisannyt kiinnostustani aihetta ja kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia kohtaan. Olen itse pitanyt saanndllisella likunnalla oman kehoni hyvinvoinnista huolta, joten
on ollut mielekasta todentaa sen vaikutus myos teoreettisella tasolla, kirjoittaessani opinnaytetyo-
tani. Asenne muusikoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia kohtaan on viime vuosikymmenina
muuttunut ja Suomeen on taté kautta kehittynyt oma Musiikkilaaketieteen yhdistys edistaméaan
muusikoiden tyoperaisia vaivoja. Musiikin ammattilaiset ovat vahitellen huomanneet oman hyvin-

vointinsa merkityksen seka soittamisen etta kokonaisvaltaisen jaksamisen kannalta.

Minulle oli suuri merkitys, kun sain kayda yksilGllisesti 1api omaa soittoasentoani soittajien er-
gonomiaan perehtyneen fysioterapeutti Katarina Poranderin kanssa. Sain hénelta kaytannon ta-
solla monia hyvia opastuksia, joilla voin jalostaa soittoasentoani parempaan, ergonomisempaan
suuntaan. Opinndytetyoni alkuvaiheessa olin varma, etta reisitukeen perustuva soittoasento on
paras mahdollinen. Tutkimustyota tehdessani selvisi kuitenkin, etta ei ole olemassa yhta ainoaa
oikeaa kitaransoittoasentoa, vaan hyva ergonomia rakennetaan yksildllisella tasolla ja vaihtoehto-

ja on monenlaisia.
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Uskon, etta oppilaitosten olisi hyva perehdyttda tulevia musiikin ammattilaisia soitinkohtaiseen
ergonomiaan ja olisi hienoa, jos jokaiselle mahdollistuisi tilanne, jossa oma soittoasento kaytaisiin
perusteellisesti lapi ja opiskelija voisi halutessaan esittaa mieltd askarruttavia kysymyksia asian-
tuntijoille. Seuraava tutkimuksen |&htokohta voisi olla juuri tdma, opiskeluaikana saatu er-
gonomiavalmennus. Talla ennaltaehkaistaisiin varmasti monia ongelmatilanteita, ja opiskelijat

saisivat riittavat valmiudet myos tyoelamaa varten.
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