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Playing the violin on a professional level requires a lot of strength and flexibility,
especially from the left hand. Knowledge of the human anatomy and physiology
gives tools to understand physical actions necessary for playing the violin. The
work to build up muscle strength and increase flexibility in the left hand starts, at
the latest, when moving on to professional music studies. Without strength and
flexibility, it is not possible to learn new, challenging repertoire. Knowledge of the
human anatomy and physiology both helps to improve playing and gives the mu-
sician new perspectives to teaching.

The body of the thesis consists of three main themes. The first theme focuses on
the position of the left hand in general. Then the thesis moves onto the anatomy
and physiology of the hand. The last theme compiles together excersices, done
both with and without the violin, which help build up flexibility and strength.
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1 JOHDANTO

Muusikoita pidetaan yleensa lahtokohtaisesti taiteilijoina. Muusikon ammattiin
kuuluu kuitenkin musiikin tulkinnan ja ilmaisun lisaksi paljon muuta. Termi kasi-
tyolaisyys kuvaa mielestani tarkemmin muusikon olemusta kuin taiteilijuus. Soit-
tajan pitaa pystya hallitsemaan lukemattomia hienomotorisia liikkeita, jotta musii-
kin loihtiminen ulos instrumentista onnistuu. Soitossa tarvittavan tekniikan opis-
kelu vaatii vuosia, ellei vuosikymmenia, kehittyakseen ammattimaiselle tasolle.

Taiteilijuutta ei ole ilman kasityolaisyytta.

Omat haasteeni vasemman kaden tekniikan kanssa saivat minut kiinnostumaan
ongelmien juurisyista. Vaikka kuinka yritin saada sormeni venymaan johonkin ot-
teeseen tai siirtymaan tiettyyn suuntaan, ne eivat niin tehneet. Oli pakko todeta,
ettd ongelmat johtuvat fysiikasta, eivat yrityksen puutteesta. Kaden lihaksisto ei
yksinkertaisesti ollut tarpeeksi kehittynyt tehdakseen naita liikkeitd. Onneksi ka-
den lihaksia on mahdollista harjoittaa samoin kuin kehon muita lihaksia. Myos
likkuvuuden lisdaminen suurien otteiden soittamiseksi on mahdollista oikeita har-

joitteita tekemalla.

Ihmisen perusanatomian ja -fysiologian tuntemus auttaa ymmartamaan mekanis-
meja soittotapahtuman takana. Perehdyin tyossani lihaksiston ja yksittaisen li-
haksen toimintaan seka kaden luustoon. Lihaksen toiminnan ymmartaminen aut-

taa oivaltamaan esimerkiksi rentouden merkityksen soittamisessa.

Opinnaytetydstani 16ytyy koottuna itse kayttamiani harjoituksia, joilla voimaa ja
likelaajuutta voi lisata. Huomiota on kiinnitetty myds vasemman kaden asennon
ja rentouden merkitykseen soittamisessa. Koska jokaisen ihnmisen kadet ovat hie-
man erilaiset ja eri kokoiset, eivat mydskaan asennot ole samanlaisia. Asennoista

opetetaan myos hieman eri lailla koulukunnittain.



2 Hyvien asentojen merkitys viulunsoitossa

Viulunsoiton oppiminen vaatii tuhansia ja taas tuhansia ty6tunteja epaergonomi-
sen soittimen kanssa. Ammattilaiseksi kouluttautuminen vaatii omistautumista,
jatkuvaa harjoittelua ja ehka hieman onneakin. Siina mielessa muusikon elama
vertautuu hyvin huippu-urheilijoiden elamaan. Kaikki pyorii soittamisen, tai urhei-
lun, ehdoilla. Siind missa urheilija treenaa isoja lihaksia, muusikko harjoittaa kaik-
kein pienimpia. Seka muusikko etta urheilija yrittavat parantaa suoritustaan viela
vahan, ottaa ajasta pois sekunnin sadasosia. Muusikko haluaa sormiensa liikku-

van yha nopeammin ja juoksija yrittda juosta matkan viela nopeammin.

Kun koko ajan pyritaan huippusuorituksiin, ei vammoilta aina valtyta. Viulisteilla
erilaiset kasien rasitusvammat ovat yleisia. Ongelmia on hyvan soittoasennon
I0ytamisessa, joka mahdollistaisi soittamisen edes jotakuinkin ergonomisesti.
Taysin ergonomista asentoa on mahdoton |oytaa. Toispuoleinen asento kadet
kohotettuna ja paa kaantyneena toiseen suuntaan ei koskaan mahdollista taysin
rentoa soittoa ainakaan ergonomian nakokulmasta. Huono soittoasento saa
niska-hartiaseudun jannittymaan ja seurauksena on usein huono ryhti, paansar-
kya seka kasien puutumista. Kun oireet ovat jatkuneet pitkdan, on rasitusvam-

makierre valmis.

Samankaltaisia rasitusvammoja esiintyy niin vasemmassa kuin oikeassa ka-
dessa, vaikka ne tekevat erilaista tyota. Vasemman kaden ongelmat liittyvat
usein viulun huonoon asentoon, hartian nostamiseen ja jannittymiseen seka run-
saisiin toistomaariin ja kiertoliikkeisiin sormien ja kdAmmenen alueella. Oikeassa
eli jousikadessa hienomotoriikan kaytté on erilaista kuin vasemmassa kadessa.
Sormien ei tarvitse olla itsenaisia ja suorittaa vaikeita liikeratoja, mutta niiden tay-
tyy silti osallistua aktiivisesti soittoon. Jousikaden liikeradat ovat suurempia kuin
vasemmassa kadessa ja horisontaalista liiketta tulee paljon. Etenkin orkesterisoi-
tossa jousta voi joutua kannattelemaan pitkia aikoja. Tremolon soitto ja pitkat hil-
jaisessa dynamiikassa soitettavat patkat vaativat kannattavilta lihaksilta paljon

kestavyytta, kun jousi ei voi levata kielella koko painollaan. Usein lihasten kesta-



vyys pettaa ja seurauksena soittoasento ajautuu epaergonomisempaan suun-
taan. Tyypillista on lapatuen katoaminen eli lapa liukuu eteenpain kauemmas sel-
karangasta. lIman lapatukea soittaminen on etenkin opintojen alussa yleista, silla
asennon yllapitaminen ei vaadi niin paljon tyota, ja jousella ylettyy silloin helpom-
min karkeen saakka. Seurauksena seka iso etta pieni rintalihas supistuvat ja nii-

den alla olevat hermot joutuvat puristuksiin.

Aloittelevat viulistit valittelevat usein, kuinka viulu tuntuu epamukavalta tai etta
solisluun kohdalta sattuu, kun leukatuen metallikiinnike osuu siihen. Selitykset
jatkuvat esimerkiksi vasemman eli viulukdden puolelle. Milloin sormi on liian
paksu osuakseen vain yhdelle kielelle tai liian lyhyt ylettyakseen soittamaan jotain
aanta. Yleensa nama asiat ovat melko helposti korjattavissa opettajan avustuk-
sella. Viulun alle voi laittaa vaahtomuovia pehmentamaan osumakohtaa solis-
luulla, ja sormi saadaan osumaan yhdelle kielelle kerrallaan muuttamalla kdden
asentoa hieman. Opettajalla onkin suuri vastuu reagoida nopeasti oppilaan ker-
tomiin asioihin, jotta ne saadaan korjattua varhaisessa vaiheessa. Niin valtetaan
erilaisia vammoja ja suuri tekniikkaremontti tulevaisuudessa. Epamukava olo voi
saada nuoren oppilaan valttelemaan harjoittelua tai pahimmassa tapauksessa

lopettamaan soittoharrastuksen kokonaan.

Opettajilta saattavat valilla loppua tydkalut ratkoa oppilaan soitto-ongelmia. Eten-
kin viulun asentoon ja tukiin liittyvat asiat ovat haastavia. Ergonomian tutkimisen
pitaisi olla niin omassa soitossa kuin opetuksessa jatkuvasti mukana. Oppilaalle
ei ole mielekasta palata samoihin tekniikkaongelmiin jatkuvasti. Siksi asentoihin
liittyvat asiat pitaisi opettaa heti alusta alkaen perusteellisesti ja etsia oppilaalle
luonnollisin ja ergonomisin soittoasento. Niin samoihin asentoon liittyviin asioihin
ei ole tarvetta jatkuvasti palata. Tama on tietysti helpommin sanottu kuin tehty.
Kuitenkin uuden asian oppiminen helpompaa kuin vanhoista huonoista tavoista

pois opettelu.

Asentoon liittyvat asiat on hyva esitella tarpeeksi hitaassa tahdissa ja kayda lapi
hyvin perusteellisesti. Lasten kanssa tama tulee tehda tarpeen mukaan leikin

kautta niin, etta viulunsoitto pysyy mielekkaana. Erilaiset mielikuvat ja riimittelyt



ovat oivia apukeinoja oikeiden asentojen muistamiseksi myds kotona. Kun asen-
not on opeteltu oikein, on soittaminen paljon helpompaa. Oppilas etenee nope-
ammin ja pystyy soittamaan enemman ohjelmistoa, kun aikaa ei mene myohem-
min niin paljon vanhojen virheiden korjaamiseen. Uusien teknisten asioiden opet-
telu pysyy koko ajan lasna, mutta sen ei pitaisi vieda kohtuuttomasti aikaa itse

musisoinnilta.

Ammattiopinnoissa opiskelijoiden tulisi kiinnittda enemman huomiota myos pa-
lautumiseen. Koska viulunsoiton opiskelu muistuttaa paljon urheilijan harjoittelua,
voi palautumisessa kayttda samoja keinoja kuin mita urheilijat kayttavat. Alku- ja
loppuverryttely muodostavat kehyksen paivan harjoittelulle. Kylmien lihasten
kanssa ei kannata lahtea revittelemaan olivat kyseessa sitten jalat tai sormet.
Samoin palautuminen lahtee paremmin kayntiin pienen loppuverryttelyn avulla.
Viulistilla tallainen loppuverryttely voi olla esimerkiksi yksinkertaisen sormiharjoi-
tuksen soitto kohtuullisessa tempossa mahdollisimman rennosti seka kasien ja

paan pyorittely heti harjoittelun jalkeen.

Alku- ja loppuverryttelyn lisaksi muusikon tulisi huolehtia oman kunnon yllapita-
misesta. Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan harjoittelua. Lihaskudos suojaa
muita ihmisen kudoksia, kuten janteita ja nivelia. Pelkka hyva kestavyyskunto ei
siis riita, tarvitaan myos lihasvoimaa. Lihakset saattavat kipeytya jo pelkasta soit-
tamisesta. Se saattaa kielia heikosta lihaskunnosta. TallGin lepo ei ole paras apu
lihaskipuun. Kipeat ja kireat lihakset kaipaavat liiketta ja voimaa. Jokaisen pitaisi
|0ytaa itselleen mukava ja sopiva tapa liikkua. Lihaskunnon parantamiseksi ei ole
valttamatta pakko lahtea salille nostamaan painoja. Jousisoittajille suositeltuja la-

jeja ovat esimerkiksi jooga ja pilates seka erilaiset tanssin lajit, kuten vatsatanssi.

Kenties tarkein asia palautumisessa on uni. Unen aikana lihasvauriot korjaantu-
vat ja aivot painavat mieleensa paivalla opitut asiat. Samalla ne poistavat turhaa
tietoa. Uni parantaa niin asioiden muistamista kuin erilaisten liikeratojen suoritta-
mista. Unen aikana aivoissa muodostuu yhteyksia, kun aivot liittdvat uusia asioita
aiemmin opittuihin. Huonojen younien takia paivan harjoittelu saattaa menna jopa
hukkaan, kun aivot eivat pystykdan omaksumaan harjoiteltuja asioita. Oppiminen
ei siis oikeastaan tapahdu luokkahuoneissa, vaan yolla unen aikana.



Harjoittelun aikana voi vastaan tulla jokin kohta kappaleesta, jota ei vain millaan
saa sujumaan. Vaikka kohtaa harjoittelisi milla keinoin, se ei lahde sujumaan.
Kuitenkin seuraavana paivana kohta voi sujua paljon paremmin. Edellisen paivan
harjoittelu ei ole mennyt hukkaan, vaan oppiminen on tapahtunut nukkumisen
aikana. Asentojen harjoittelussa patevat samat saannot. Mita useammin omaa
tai oppilaan asentoa korjaa ja siihen kiinnittda huomiota, sitd varmemmin se lo-

pulta siirtyy osaksi omaa soittoa unen tehdessa tehtavansa.
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3 Vasemman kaden asento

Seuraavat luvut kasittelevat vasemman kaden asentoa neljassa ensimmaisessa
asemassa. Ylaasemissa kaden asento on erilainen verrattuna ala-asemiin. Vii-
dennesta asemasta ylospain katta pitda kurottaa ylospain otelaudalla ja kadden
rotaatiota tarvitaan enemman etenkin alakielilla. Myos peukalo on ylaasemissa
suhteessa matalammalla kuin ala-asemissa. Neljan ensimmaisen aseman koh-
dalla kaden asento ja muoto pysyvat melko samanlaisena, vaikka sormet ovat eri

asemissa eri kohdassa otelautaa.

Vaikka asento vaihtelee soittotilanteen mukaan ala-asemissa, kaden toiminnan
paaperiaatteet pysyvat samoina eroten selvasti ylaasemien soittoasennosta ja
toiminnasta. Seuraavissa alaluvuissa kasitellyt asiat patevat yleisimpiin soittota-
pahtumiin ja perusohjelmistoon. Haastavassa ohjelmistossa, kuten Paganinin
kapriiseissa tai J. S. Bachin sooloviulusonaattien fuugissa, osa otteista vaatii ka-
den asennon muuttamista merkittavasti. Nama otteet ovat usein kadelle epaer-

gonomisia ja tuntuvat niihin tottumattomasta soittajasta inhottavilta.

3.1 Kaden muoto ala-asemissa

Vasemman kaden hyva ja oikea asento riippuu monesta tekijasta (Fischer 1997,
98). Siihen vaikuttavat soittajan kasien koko ja rakenne. Miehilla on usein isom-
mat kadet kuin naisilla, ja sormien pituussuhteet vaihtelevat ihmisten valilla pal-
jonkin. Riippuen soitettavasta materiaalista kaden asentoa voi joutua vaihtele-
maan paljon, jolloin tarvitaan useita soittoasentoja. Kaden hyva ja ergonominen

asento erilaisissa tilanteissa mahdollistaa tarkan ja kirkkaan soiton.

Luonnollisessa soittoasennossa vasen kasi asettuu viulun kaulan ymparille peu-
kalo kaulan vasemmalle puolelle ja sormet oikealle kaartuen pyoreasti otelaudan
paalle. Peukalo ja etusormi nojaavat viulun kaulaa vasten puristamatta sita. Etu-
sormi nojaa viulun kaulaan tyviluun kohdalta eli hieman rystysen ylapuolelta.

Tarkka paikka vaihtelee hieman soittajien valilla, mutta on kuitenkin rystysen eli
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tyvinivelen ja tyvinivelesta seuraavan eli keskinivelen valilla. Kaden koko vaikut-
taa siihen, onko etusormi horisontaalisesti lahempana simpukkaa kiinni satulassa
vai ylempana muutaman sentin paassa satulasta. Etusormi on viulisteilla alin el
kauimpana nenasta oleva sormi, joka muodostaa savelia otelaudalla. Sita kutsu-
taan ykkdossormeksi. Muut kaytossa olevat sormet on numeroitu nousevassa jar-

jestyksessa eli keskisormi on 2. sormi, nimetdn 3. sormi ja pikkurilli 4. sormi.

Vasemman kaden rystysten tulisi muodostaa kaunis kaari kaden ollessa soitto-
asennossa. Rystysten valissa pitaisi olla rento tilan tuntu. Talldin sormet eivat
puristu toisiaan vasten tai ole toisistaan liilan kaukana. (Fischer 2013, 133.) Jos
kateen ei muodostu kaarta, jossain on todenndkoisesti jannitysta. Rystyslinjan
ollessa suora, rystysvalit eivat paase laajenemaan ja 3. ja 4. sormet jaavat hel-

posti soittotilanteessa liian mataliksi.

Ranteen tulee olla kasivarren jatkona luonnollisessa asennossa hieman taakse-
pain kallistuneena, jolloin kyynarpaasta rystysiin muodostuu suora linja. Talldin
rystyset asettuvat luonnollisesti viulun kaulan kohdalle. Sormien nostaminen ja
laskeminen tapahtuu rystysesta helpommin, kun taipunut ranne ei ole hairitse-
massa tata liiketta. (Neal & Weilerstein 2000, 580-582.) Loytadkseen hyvan
asennon soittaja voi kuvitella jonkun vetavat katta alaspain kyynarpaahan kiinni-
tetysta langasta ja sormien roikkuvan kiinni otelaudassa estaen katta tippumasta

alas.

G-kielella katta pitdd nostaa ylemmas otelaudan ylapuolelle, jotta hyva kaden
asento on mahdollista sailyttaa. Samalla kun rystyset siirtyvat lahemmas G-kielta,
my0Os kyynarpaa siirtyy oikealle, lahemmas soittajan vartaloa. (Fischer 1997, 98.)
Samoin palatessa G-kielelta E-kielelle kyynarpaan pitaa siirtya takaisin hieman
kauemmas vartalosta. Jos kyynarpaa ja kasi jaavat G-kielen asentoon, ranne jou-
tuu taipumaan liikaa taakse ja sormet ovat huonoissa kulmissa (Fischer 2013,
142-143). Kyynarohjausta kayttamalla eli kyynarvarsi takaisin palauttamalla sor-
met pysyvat soitettavan kielen ylapuolella, jolloin ne pystyvat pyoreana tekemaan
vasaraliikkeen rystysista. Sormien tulisi pysytelld koko ajan lahella kielta, ei liilan

ylhaalla eika liian sivussa. (Fischer 2013, 139.)
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3.1.1 Tukisormi ja kdden avaaminen rystysista

Fischerin (1997, 98) mukaan, |0ytaakseen hyvan kdden asennon, pienikatisen
soittajan tulee pitaa 2. sormea tukisormenaan, kurkottaa 1. sormea alaspain ja 3.
ja 4. sormea ylospain. Isokatinen soittaja voi pitaa 1. sormea tukisormenaan, silla
iso kasi mahdollistaa muiden sormien ylettymisen omille paikoilleen ilman venyt-
tamista. Tahan saantéon on kuitenkin poikkeuksia. Esimerkiksi terssien soitossa
tukisormena toimii joko 3. tai 4. sormi, jonka varaan hyva kaden asento rakentuu
(Fischer 1997, 102).

Tukisormi antaa tunteen kaden asemasta, silla 1. ja 2. sormet ovat yleensa vah-
vimmat sormet ja varmimmat kayttaa. Kaytannossa kaden asento joudutaan kui-
tenkin rakentamaan heikoimmasta eli 4. sormesta alkaen, silla 4. sormen hyvan
asennon ldytaminen on vaikeinta ja mukavaa asentoa on hankala I6ytaa. Katta
ei tule l1ahtead venyttamaan ylospain 1. sormesta kasin. Talldin ylimmat sormet
joutuvat venyttaessaan kohti omia paikkojaan laskeutumaan viistosti kielelle tai
pahimmassa tapauksessa liukumaan kielta pitkin ylos. Katta kannattaa lahtea ra-
kentamaan alaspain 4. sormesta alkaen avaamalla jokainen rystysvali. Talldin
kasi on hyvassa asennossa ja 1. tai 2. sormea on mahdollista kayttaa tukisor-
mena ilman, ettd pikkusormen toiminta hairiintyy. Myos isokatisilla kaden tulee
olla talla tavoin "auki”, jotta sormet asettuvat omille paikoilleen luontevasti. (Fi-
scher 1997, 98.)

On tarkeaa, ettd sormet laskeutuvat kielelle suoraan ylhaaltdpain. Rystysvalien
pitaa pysya avoimina, jotta tama onnistuu. Kokemattoman viulistin voi olla vaikea
avata rystysvaleja ja laajentaa katta niin, etta sormet tipahtavat suoraan ylhaalta
alas oikeille paikoilleen ilman kurotuksia. Asentoa on siksi hyva lahtea rakenta-
maan aluksi 4. sormesta kasin. Muiden sormien laskeutuessa kielelle taytyy pitaa
huolta siita, etta 4. sormi pysyy pyoreana. Jokaisen sormen tulisi olla itsenainen
ja rippumaton muista sormista. Muiden sormien toiminta ei saisi vaikuttaa 4. sor-
men pyoreyteen. (Fischer 2013, 141.) Myohemmin kaden pysyessa automaatti-
sesti avoinna, on 4. sormi helppo vain pudottaa alas 1. tai 2. sormen ollessa tu-

kisormena.
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1. ja 2. sormien puristaminen toisiaan vasten on yleinen virhe. Kuten edellisessa
kappaleessa kuvailtiin, sormien valissa pitaisi pystya sailyttamaan tilaa. Tahan
on kuitenkin olemassa poikkeuksia. Esimerkiksi sekstien soitossa on luontevaa
pitda sormia lahekkain ja sormien valille muodostuva "V” suljettuna. Vaikka sor-
met koskettavat toisiaan, ne eivat saa puristua toisiaan vasten. (Fischer 2013,
134.)

3.1.2 Peukalon merkitys

Peukalon asento ei ole vakio ja sen luonnollinen paikka vaihtelee soittajittain. Eri
viulukouluja edustavat viulupedagogit opettavat peukalon paikasta eri lailla. Leo-
pold Auerin mukaan peukalo tulee sijoittaa vastapaata D-kielella olevaa matalaa
kakkossormea (f-savel), kun taas lan Galamianin koulukunta opettaa peukalon
paikan olevan ykkos- ja kakkossormen valissa. Carl Flesch ja Otakar Sevcik opet-
tivat peukalon olevan vastapaata D-kielella olevaa ykkdssormea (E). Suzuki-me-
todissa peukalo on viela alempana ykkdssormen ja simpukan valissa. (Fischer
1997, 89.) Koulukuntien valilla on eroja myds siind, mika kohta peukalosta osuu
viulun kaulaan. Peukalo voi olla alhaalla niin, etta sen paa ei tule otelaudan yli tai
se voi olla ylempana, jolloin jopa suuri osa peukalosta on otelaudan ylapuolella.
(Sfilio 2002, 7.)

Loppupeleissa jokainen viulisti joutuu etsimaan itse hyvalta tuntuvan ja toimivan
peukalon asennon. Vasemman kaden luonnollista asentoa voi etsia paastamalla
kaden ensin taysin rentona alas ja nostamalla sen sitten nopeasti soittoasentoon,
ensin ilman viulua ja sitten viulun kanssa. Kun kasi on nostettu ylos taysin ren-
tona, peukalo asettuu kullekin ka&delle ominaiseen luonnolliseen asentoon. (Fi-
scher 1997, 89.)

Peukalo on jatkuvassa liikkeessa muiden sormien ja kaden mukana. Peukalon ja
ykkossormen valilla pitaisi aina olla tilaa, jotta kasi pysyy rentona. Peukalo ei siis
saa puristua koko pituudeltaan viulun kaulaa ja etusormea vasten (kuva 1). Jayk-
kyys ja puristaminen peukalon alueella haittaa koko kaden toimintaa. (Fischer
1997, 89.) Jotkin kaksoisotteet vaativat kuitenkin peukalolta enemman puristavaa
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voimaa. Peukalo tuottaa vastapainetta muille sormille seka pysty- ettd vaaka-
suunnassa. Tama voimantuotto on kuitenkin hetkellista ja kasi tulee rentouttaa
aina otteiden valissa. "Vastapainetta tulisi olla vain niin paljon kuin tarpeellista ja

niin vahan kuin mahdollista.” (Fischer 1997, 89.)

Note the space between the base of the Thumb squeezing
thumb and the first finger

KUVA 1. Ensimmaisessa kuvassa (a) hyva ja rento peukalon asento. Toisessa

kuvassa (B) peukalo on puristuneena viulun kaulaa vasten. (Fischer 1997, 89.)

Peukalon rentouttamista voi harjoitella liikuttelemalla peukaloa irti viulun kaulasta
soittamisen lomassa. Fischer (1997, 90) suosittelee soittamaan lyhyita harjoituk-
sia peukalo kokonaan irti viulun kaulalta. Jotta kaula ja niska eivat jannittyisi har-
joituksia soitettaessa, voi viululla nojata esimerkiksi seinaan (Fischer 1997, 90)
tai laskea viulun simpukan varovasti nuottitelineelle lepadmaan. Samalla on hel-
pompi tuntea, miten maan vetovoima vetaa katta alaspain ja painontunne valittyy
kielilla lepaaville vasemman kaden sormille. Sormia ei tarvitse pienia poikkeuksia
lukuun ottamatta painaa kohti otelautaa, vaan tarvittava alaspain suuntautuva
voima on peraisin painovoimasta. Tasta johtuen peukalon ei tarvitse tydskennella
ja auttaa voimantuotossa, joten se pystyy soittotapahtumassa olemaan passiivi-

nen ja nojaamaan kevyesti ja rennosti viulun kaulaa vasten.
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3.2 Muita vasemman kaden asentoon vaikuttavia tekijoita

Sormien asennolla on suuri merkitys koko kaden asentoon. Kun sormet ovat ren-
tona ja hyvassa kulmassa, toimivat kaden lihakset tehokkaammin. Sama toimii
myos toisinpain; jannitys esimerkiksi olkapaassa heijastuu sormiin asti vaikeut-
taen niiden toimintaa. Ihminen on monimutkainen kokonaisuus, joten viulunsoi-

tossa huomioon otettavia asioita on paljon.

Usein hankala kohta kappaleessa, esimerkiksi vaikea kaksoisaani, vaatii kaden
asettamista vieraaseen, jopa kokonaan uuteen asentoon. Hankalan kaksoisaa-
nen soittamiseksi viulisti saattaa taivuttaa rannetta eri asentoihin tai muuttaa sor-
mien kulmia merkittavasti. Usein tallaiset radikaalit muutosliikkeet ovat turhia ja
vaikeakin kaksoisote on helpompi I0ytaa noudattamalla tassa luvussa esiteltyja
asentoja ja tekniikoita. Vieraalta tuntuva asia saa usein ihmisen jannittymaan
koko kehostaan keskivartalosta sormenpaihin asti. Sormien asentoa harjoitel-
lessa kannattaa kiinnittda huomio ensin siihen, etta hartiaseutu pysyy rentona,

eika nain haittaa sormien toimintaa.

3.2.1 Sormien kulmat

Sormien tulisi asettua otelaudalla samaan suuntaan ja osoittaa kohti soittajan va-
senta korvaa. Jotta tdma onnistuu, viulun kielen tulee osua keskelle sormen-
paata. Sormenpaan asento vaikuttaa sormien tyvinivelten eli rystysten asentoon.
Esimerkiksi jos sormenpaat ovat kallistuneet likaa vasemmalle puolelle, nivelten
asento muuttuu, ranne taipuu ulospain ja kyynarpaa siirtyy liikkaa oikealle. Tallai-

nen kaden asento luo jannitysta ja vaikeuttaa soittamista. (Fischer 1997, 93.)

Sormien tulisi laskeutua kielelle pydreana. Sormien pyodreytta voidaan etsia ilman
viulua. Kun kyynarvarren asettaa rennosti vaakatasoon kdmmen yldspain, sor-
mien pitaisi pyoristya itsestaan ja sormenpaiden asettua lahelle kdmmenta. Tama
sama sormien muoto tulisi sailyttaa soittotapahtumassa. Joillain soittajilla 4.
sormi saattaa rakenteesta johtuen suoristua helposti, esimerkiksi [0ysien nivelten
takia. Pikkurilli pitaisi mahdollisuuksien mukaan kuitenkin sailyttaa pyoreassa
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asennossa. 4. sormi kannattaa asettaa kielelle melko pystyyn, ei litteaksi. Talloin
se pysyy helpommin pyoreana. (Fischer 2013, 139.) Pikkurillin rystysen pitaa olla
tarpeeksi lahella viulun kaulaa, jotta pyored muoto on mahdollinen. Rystyseen ei

saisi muodostua teravaa, ulospain osoittavaa kulmaa. (Fischer 2013, 157.)

Sormi toimii kuin vasara pianon sisalla. Liikkeen pitaa olla nopea ja tasmallinen,
jotta aani syttyy kirkkaasti. Sormi nousee ja laskeutuu pyoreassa muodossa kie-
lelle. Se ei vasaraliikkeen aikana suoristu missaan vaiheessa. Sormen vasara-
likkeen tulisikin tapahtua sormen alimmasta nivelesta eli rystysesta. Muut sor-
men nivelet eivat osallistu liikkeeseen. Alin nivel on kaikista vahvin, joten se tuot-
taa nopeimmat ja rennoimmat liikkeet. Sormea ei varsinaisesti nosteta pois kie-
lelta, vaan rystysnivel vetaa sormen pyoreassa asennossa takaisin ylos. Jokai-
sen sormen pitaisi kyeta tekemaan tama liike itsenaisesti ilman, etta muu kaden-
osa reagoi. Liikettd voi harjoitella ilman viulua liikuttamalla sormia vuorotellen

soittoasennossa pelkasta rystysesta. (Fischer 1997, 106.)

Sormet eivat ole aina samassa asennossa, vaikka ne olisivat koko ajan pyoreina
kielellda. Sormen karkinivelen asento seka karki- ja keskiluun (Wirtanen 2017) va-
linen kulma vaihtelee tilanteen mukaan. Ymparoivat aanet maarittelevat pitkalti
sen, kuinka littedssa muodossa seuraava sormi laskeutuu. Sormen karki- ja kes-
kiluun valinen kulma voi muuttua teravammasta tylpempaan ja painvastoin, kun
sormea liu’'utetaan kromaattisesti ylos- tai alaspain. (Fischer 1997, 113.) Kulma
pysyy kuitenkin yleensa 90—-180 asteen valissa lukuun ottamatta joitakin virtuoo-
siteoksia. Padsaantona nopeassa soitossa sormet ovat pystymmassa asennossa

ja hitaassa litteampana hyvan soinnin ja vibraton muodostamisen takia.

Koska kaikki muutokset asennossa vaikuttavat myods jossain muualla, tulee sor-
mien kulmia tarkastella myos koko kaden asennon kannalta. Jos kyynarpaa on
siirtynyt liilan kauas vartalon vasemmalle puolelle, sormet joutuvat suoristumaan
ylettyakseen kielille. Ensimmainen nivel suoristuu ja sormet joutuvat tekemaan
suoristusliikkeen joka kerta laskeutuessaan kielelle ja koukistusliikkeen noustes-
saan ylos. (Fischer 2013, 137.) Kyynarpaan paikka vaikuttaa siis suoraan sor-

mien kulmaan ja painvastoin. Kyynarohjaus saatelee sormien kulmia eri kielilla
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kaantaen sormet joka kielella kohtaan, missa ne pystyvat nousemaan ja laskeu-

tumaan pyoreassa muodossa.

Sormet liikkuvat nopeassa soitossa ideaalisti pyoredassa muodossa, mutta niiden
levatessa kielella pidemman aikaa, asento elaa. Vibrato muodostuu, kun sormen-
paata liikutetaan pyorivalla liikkeella kielta pitkin. Sormi ei liu’u ylos- tai alaspain,
vaan kieleen osuva kohta sormenpaasta muuttuu. Sormenpaa liikkuu pystyasen-
nosta litteammaksi, kun sormen ylin nivel suoristuu ja koukistuu. Vibrato lahtee
likkeelle alempaa kadesta, usein ranteesta tai kyynarvarresta, mutta sormen kar-
kinivelen liike valittaa sen sormenpaahan ja sita kautta sointiin. Myos sormen
muut nivelet osallistuvat vibraton muodostamiseen, mutta niissa liike on pienempi
ja ne liikkuvat rennosti muun kdden mukana. Sormen asento ja kulma onkin soit-

taessa jatkuvassa liikkeessa.

3.2.2 Sormipaine

Sormipaineen eli sormien viulun otelautaa ja kielia kohti muodostavan paineen
tulisi olla mahdollisimman pieni. Sormi sytyttaa danen laskeutumalla kielelle no-
peasti ja voimakkaasti. Sen jalkeen sormen ja koko kaden tulisi rentoutua eli
"paastaa irti” niin, etta sormi lepaa kevyemmin kielen paalla ilman puristavaa tun-
netta. Kevyt sormipaine paastaa viulunkielen varahtelemaan vapaasti koko pituu-

deltaan muodostaen vapaan ja kirkkaan danen (Heikkila 1998, 16-17).

Aznekkadmmassa soitossa viulun kieli varahtelee voimakkaammin ja varahtely-
ala on suurempi. Sormen laskeutumisnopeuden pitaa olla tarpeeksi suuri, etta
aani syttyy heti sormen osuessa kieleen ja valtetaan sumealta kuulostavia aania.
Nopeat sormen laskut ja nostot mahdollistavat myos kaden rentouttamisen ja irti
paastamisen aanien valilla eli kevyen sormipaineen muodostumisen, kun eri ta-

pahtumien valiin jad enemman aikaa. (Fischer 1997, 119.)

Liika sormipaine lisda jannitysta kadessa, kun sormia painetaan otelautaa vasten

sen sijaan, ettd sormet lepaisivat kielelld omalla painollaan. Sormien liikka paina-



18

minen otelautaa vasten saa rystysten valit, imassa olevat sormet ja ranteen jan-
nittymaan. Jannitys sateilee myos ranteesta katta pitkin eteenpain. Sormipainetta
pitaisikin olla niin vahan kuin mahdollista. (Fischer 1997, 103—104.) Sormi ei siis
normaalitilanteessa ole painettuna pohjaan saakka aanen sytyttavan nopean va-
saraliikkeen jalkeen. Erityisen tarkeaa tama on trillien soitossa. Pohjaaanen eli
paikoillaan pysyvan sormen on levattava rennosti kielen paalla, jotta ylemman
sormen on mahdollista liikkua nopeasti ja soittaa trillidanta. Jos pohjadanta soit-
tava sormi on painettu tiukasti pohjaan, kasi jannittyy ja trillia soittava sormi ei

pysty likkumaan vapaasti. (Fischer 1997, 134.)

Sormipaineen tulisi pysya yhtd kevyena soitettaessa kaksioisaania kuin yhta
aanta kerrallaan. Ainoastaan jousen paino lisaantyy, jotta molemmille kielille saa-
daan sama paine kuin yhdelle kielelle aiemmin. (Fischer 1997, 106.) Poikkeuksen
tahan muodostavat ala-asemissa kvintit, silld ne muodostetaan painamalla sama
sormi kahdelle kielelle. Jotta kvintti soi hyvin, tarvitsee sormi painaa lahes poh-

jaan saakka.

3.2.3 Sormiryhmittelyt ja valmistaminen

Vasemman kaden sormet voivat levata viulun kielella vierekkain eli puolisavelas-
keleen paassa toisistaan tai kauempana toisistaan, jolloin niiden valilla on ko-
kosavelaskel. Kun puolisavelaskel on aina eri sormien valilla, muodostuu erilaisia
sormiryhmittelyitd. Seuraavana on lueteltuna nelja yleisinta sormiryhmittelya:
puolisavel askel sijoittuu 1. ja 2. sormen valiin, 2. ja 3. sormen valiin, 3. ja 4.
sormen valiin tai kaikkien sormien valilla on kokosavelaskel. Vasemman kaden
tulisi aina olla asennossa, jossa se on valmis muodostamaan nelja savelta. (Heik-
kila 1998, 50-52.) Haastavammassa ohjelmistossa vastaan voi tulla myds muita

sormiryhmittelyita ja sormien valilla voi olla esimerkiksi 3 puolisavelaskelta.

Erityisesti nopeissa kuvioissa kannattaa valmistaa useampi seuraava soitettava
savel etukateen. Jos ajattelee vain seuraavaa soitettavaa savelta, soitosta tulee
katkonaista ja hidasta. Sormien valmistaminen on myds avain legatosoitolle ja

hyvalle jousen ja vasemman kaden koordinaatiolle. Valmistamisessa seuraavat
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sormet laitetaan valmiiksi soitettavien savelten kohdalle. (Fischer 2013, 146.) Esi-
merkiksi A-duuriasteikkoa alaspain soitettaessa 4. sormen ollessa A-savelen
kohdalla, tulee muut sormet asettaa D-kielelle 4. sormen peraan. Talloin soittajan
pitaa olla tietoinen koko kaden sormiryhmittelysta eli tietaa intervallien perus-
teella, mitka sormet tulevat vierekkain ja minka valiin jaa kokosavelaskeleen pi-

tuinen vali.

Ylospain nousevassa kuviossa sormia ei voi laskea valmiiksi alas muuten kuin
seuraavalle kielelle siirryttdessa. Silloinkin soittajan pitdd mielessaan valmistaa
seuraavat savelet ja olla tietoinen sormiryhmittelysta. Nain koko kasi on oikeassa
muodossa soittaakseen seuraavat savelet. Tietoisuus sormiryhmittelysta nopeut-
taa soittoa, silla yhdella kaskylla voi soittaa ryhman savelia, ei vain yhta tai kahta
aanta. Fischerin (2013, 147) mukaan valmistaminen myos kirkastaa aanta. Sor-
men pitaa olla kokonaan pohjassa ennen kuin jousi soittaa sen. Huonosti valmis-
tettu sormi voi olla pahasti myohassa, jolloin uudella jousella kuuluu viela edelli-
sen savelen loppu. Jos sormi ei ole kokonaan pohjassa jousen soittaessa aanen,

aani ei ole kirkas ja selkea.

3.2.4 Muualta sateileva jannitys

Ylimaarainen jannitys syntyy muualla kuin missa se yleensa nakyy, koska liikkeen
muodostaminen tapahtuu yleensa kauempaa. Sormien liikuttamiseen tarvittavat
lihakset ja janteet sijaitsevat kadessa, kaden liikuttamiseen kaytettavat lihakset
paaosin kyynarvarressa, kyynarvarren liikuttamiseen tarvittavat lihakset ovat ol-

kavarressa ja niin edelleen. (Fischer 2013, 169.)

Vasemmassa kadessa ilmeneva jannitys voi olla peraisin niskasta tai selasta asti.
Jaykka vartalo kielii usein huonosta viulun asennosta tai ergonomiasta. Huonot
tuet (leuka- ja olkatuki) aiheuttavat niska-hartiaseudun jannitystiloja ja tama jan-
nitys siirtyy usein vasempaan kateen. Paan painaminen leukatukea vasten ai-
heuttaa usein puristavan "pihtiotteen” viulukateen eli vasempaan kateen (Heikkila
1998, 2).
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Soittamisen perustana on balanssi ja fyysinen vapaus. Vasemman kaden ongel-
mien ratkominen saattaa olla hidasta tai suorastaan turhaa, jos keho ei ole muu-
ten vapaa. Mitd enemman jannitysta on, sita tehottomammaksi harjoittelu muut-
tuu. (Fischer 2013, 163.) Rentouttaakseen koko tata lavoista sormenpaihin asti
ulottuvaa ketjua, voi soittaja voi kuvitella energian, joka kulkee hartian, kyynar-

paan ja ranteen lapi suoraan sormenpaihin (Neal & Weilerstein 2000, 580-582).

Ylimaareisen jannityksen aiheuttamat ketjureaktiot ovat soittajilla samankaltaisia.
Esimerkiksi hartian nostaminen saa aikaan sormien puristumisen otelautaa vas-
ten ja ranteen lukkiutuminen tai ulospain kdantaminen hidastaa vasemman ka-
den sormien liikkeitd (Fischer 2013, 165). Jotta vasen kasi pysyy rentona, on
opittava aktiivisesti rentouttamaan koko ylaruumista. Pelkastaan rentoutumiskas-
kyn antaminen voi jo parantaa tilannetta. Esimerkiksi pienen kukkasen piirtami-
nen joka rivin alkuun johonkin silla hetkella tyon alla olevaan kappaleeseen voi

toimia muistutuksena aktiivisesta rentouttamisesta.

Monilla viulisteilla rintalihakset, erityisesti pienet rintalihakset, ovat soittaessa jan-
nittyneet ja supistuneet. Ajan myota lihakset ovat lepotilassakin lyhentyneet ja
ihmisen ryhti huononee. Pienet rintalihakset voivat jannittyessaan ruveta paina-
maan tarkeita verisuonia ja hermoja aiheuttaen sormien pistelya ja puutumista.
Pienten rintalihasten ei kuuluisi osallistua soittotapahtumaan. Soittajasta voi tun-
tua aluksi mahdottomalta saada naita lihaksia rentoutumaan soittamisen yhtey-

dessa, mutta sinnikkaalla ja tietoisella harjoittelulla lihaksia oppii rentouttamaan.

Usein hankaluudet jousikadessa heijastuvat myos viulukateen. Jokin vaikea jou-
situs tai jousilaji saa jousikaden jannittymaan, jonka seurauksena myos vasen
kasi jannittyy. Inmiselle on luonnostaan vaikeaa tehda kasillaan eri asioita. Siksi
toisen kaden jannittyminen saa myds toisen kaden tekemaan samoin eli jannitty-
maan. Vastaavasti vasemman kaden rentouttaminen rentouttaa myos jousikatta.
Harjoiteltavat asiat kannattaa pilkkoa mahdollisimman pieniksi, jolloin aivot voivat
kasitellda mahdollisimman vahan asioita kerralla. Tama ehkaisee liian suurta in-

formaatiotulvaa ja sen aiheuttamaa jannittyneisyytta.



21

Kasien ja soittimen paino pitaisi tukea lahelle vartaloa, lapojen ja rintakehan alu-
eelle. Lapojen ja rintakehan asento maarittaa olkapaan kiertonikaman asentoa
seka lapaolkanivelen toimintamahdollisuuksia. (Tubiana 2000b, 1.) Lapaolka-
nivel on olkaluun ja lapaluun valinen nivel, jota puhekielessa kutsutaan yleensa
olkaniveleksi (Hanninen & Koivuranta 2016). liman lapaolkanivelen vakautta ja
vapaata liiketta on vaikea kontrolloida kasien hienomotorisia liikkeita (Tubiana
2000b, 2).
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4 Vasemman kaden rakenne

Kaikki luurangon luut ovat toisiinsa yhteydessa nivelten, janteiden ja lihasten va-
lityksella. Siten liikkeet pois lepoasennosta aiheuttavat aina reaktioita muualla
kehossa. Nama reaktiot ovat kompensoivia liikeita. (Tubiana 2000b, 1.) Soitto-
asentoa ja soittotapahtumassa tarvittavia liikeratoja on hyva tarkastella koko ke-
hon mittakaavassa, ei vain tietyn raajan tai lihaksen osalta. Toisteisten liikkeiden
keholle aiheuttamaa rasitusta pystytaan minimoimaan hyvalla soittoasennolla,
jossa avainasemassa ovat hyva ryhti ja liikkeiden maksimaalinen rentous. Vaikka
tassa opinnaytetydssa rajaan tarkasteluni kasien rakenteeseen ja toimintaan, py-

rin sivuamaan naita koko kehon syy-seuraussuhteita.

Muusikoiden ylaraajavaivat ovat yleisia. Niista kolmasosa on niskan ja runsas
neljasosa olkapaan alueella. Oireet iimenevat kaden ja ranteen alueella 40 %
tapauksista. Staattiset kannattelua vaativat soittoasennot aiheuttavat biomekaa-
nista kuormitusta niska-hartialihaksistolle, josta oireet sateilevat pitemmalle kasi-
varsiin ja kasiin asti. Kuormituksesta aiheutuvat muutokset kuitenkin korjaantuvat
riittdvan levon, liikunnan ja venyttelyn avulla. (Juntunen, Pohjolainen & Vasta-
maki 2002.)

4.1 Kudokset

Ihmisen kudokset jaetaan perinteisesti neljaan eri tyyppiin: epiteeli-, tuki-, lihas-
ja hermokudokseen. Tukikudokseen kuuluvat sidekudos, rasvakudos, luukudos
ja rustokudos. Janteet ja nivelsiteet seka monet muut elimiston rakenteet luoki-
tellaan kuuluvaksi sidekudokseen. (Parker 2021, 36-37.) Monet sidekudokset
asettavat rajat sille, mita kaikkea soittaja pystyy instrumentillaan tekemaan. Esi-
merkiksi nivelsiteet rajoittavat kaden liikeratoja ja luovat raamit kaytettavissa ole-

ville soitto-otteille.
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Ranteen ja kdmmen liikkeiden lukemattomat yhdistelmat mahdollistavat loputto-
man maaran erilaisia kaden liikkeita. Lihakset liikuttavat luita, mutta myos nivel-
siteitd ja janteitda. Kddessa on monia liukuvia mekanismeja mahdollistamassa

monimutkaisia liikeratoja. (Tubiana 2000a, 25.)

411 Luusto

Kaden sormet koostuvat yhteensa 19 luusta ja 17 nivelesta (kuva 2). Sormiluut
kiinnittyvat kammenluihin muodostaen viisi jonoa eli viisi sormea. Peukalo on ly-

hyin muodostuen kammenluusta ja vain kahdesta sormiluusta, kun muissa sor-

missa on kolme sormiluuta kdmmenluun lisaksi. (Tubiana 2000a, 20-21.)

Sormiluut |

Ranneluut

Kammenluut

KUVA 2. Kaden luut (Parker 2021, 54)

Kaden luut ovat sijoittuneet pitkittain ja poikittain koverasti, jolloin kasi saa kuppi-
maisen muodon. Kadmmenluiden muodostama kaari on hyvin liikkuva reunim-
maisten luiden ansiosta. Ensimmainen peukalonluihin kiinnittyva kammenluu on
itsenainen. Loput kdmmenluut ovat toisiinsa sidoksissa useiden sidekudosten
avulla. (Tubiana 2000a, 22.)
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Ranne on monien luiden ja nivelten muodostama kompleksi. Se koostuu kahdek-
sasta kahdessa rivissa olevasta ranneluusta. Viisi kammenluuta kiinnittyvat ran-
neluihin. (Tubiana 2000a, 13—-17.) Ranneluiden toiselle puolen ovat kiinnittyneet
kyynarvarren varttina- ja kyynarluu, jotka muodostavat kyynarvarren (Parker
2021, 40-41).

4.1.2 Janteet ja nivelsiteet

Nivelsiteet muodostuvat lujasta ja joustavasta proteiinista - kollageenista. Nivel-
siteet ovat vahvoja sidekudosnauhoja, jotka pitavat koossa esimerkiksi ranne-
nivelia. Nivelsiteet siis tukevat luita ja kiinnittavat luiden paat toisiinsa nivelten
sisalla ja ymparilla. Nopea ja raju liilke voi saada nivelsiteet venymaan liikaa, jol-
loin ne voivat reveta. Tallaista repeamaa kutsutaan usein nyrjahdykseksi, kun

puhutaan ranteen tai nilkan revenneista nivelsiteista. (Parker 2021, 55-59.)

Janteet ovat lujia sidekudossaikeita, jotka kiinnittavat luustolihakset luihin. Jan-
teen ymparilla voi olla jannetuppi, joka estaa janteiden hankautumisen luita vas-
ten. Jannetuppia on etenkin kammenten ja jalkaterien janteiden ymparilla, esi-
merkiksi sormien koukistajalihasten janteilla. Kdmmenessa janteet ulottuvat kyy-
narpaan lahella oleviin lihaksiin asti ja janteita yhdistaa rystysten kohdalla kulke-
vat poikittaissiteet. (Parker 2021, 72.)

Soittajilla esiintyy paljon jannetupintulehduksia. Yli 30 % prosenttia muusikoista
raportoi sairastaneensa jannetupintulehduksen uransa aikana (Bulevardinkli-
nikka). Tulehduksen aiheuttaa pitkaaikainen ja liiallinen rasitus, esimerkiksi tois-
teiset liikkeet tai akillisempi venytys. Tulehtunut jannetuppi on artynyt ja paksuun-
tunut seka kipea. Jannetta kaytettaessa voi esiintya narinaa tai erityisesti sormien
koukistajajanteissd napsumista. Silloin sormea ei saa suoristettua ilman apua.
Yleisimpia jannetuppitulehduksen sijaintipaikkoja ovat ranteen ja sormien ojenta-
jajanteet kyynarvarren alueella seka sormien koukistajajanteet sormien alueella.
(Saarelma 2021.)
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Ranteessa kulkee rannekanava, jossa sijaitsevat sormenkoukistajajanteet seka
keskihermo. Keskihermo on lahempana pintaa kuin koukistajajanteet, jolloin se
jaa helpommin puristuksiin aiheuttaen rannekanavaoireyhtyman. Rannekanavan
tilavuus pienenee, kun rannetta yliojennetaan, jolloin hermo voi jaada puristuk-
siin. Erityisesti viulistien ja kitaristien tulee valttaa huomattavaa ranteen ojenta-
mista soittaessaan valttddkseen rannekanavan ahtautumisen. (Tubiana 2000a,
13-17.)

4.2 Lihaksisto

Rannetta ja kdAmmenta liikuttaa yhteensa yli 50 lihasta. Osa niista sijaitsee kyy-
narvarressa asti. (Parker 2021, 54.) Kyynarvarren etupuolella sijaitsevat ranteen
ja sormien koukistajalihakset sekd kyynarvarren sisakiertoon osallistuvat lihak-
set. Kadenselan puolella eli kyynarvarren takapuolella sijaitsevat ranteen ja sor-
mien ojentajat. Olka-varttinaluulihas on kyynarvarressa peukalonpuoleisella si-
vulla selkeasti tuntuva iso lihas. Tama lihas osallistuu kyynarvarren koukistuk-
seen ja palauttaa kyynarvarren sisaan- ja uloskiertoliikkeet. (Laurila & Vierimaa
2015, 83.)

Kammenessa on pienia luuvali- ja kdamilihaksia, jotka liikuttavat sormia sivu-
suunnassa. Kammenen puolelta 10ytyy lisaksi kaksi pienta lihaskimppua. Pakia
sijaitsee peukalon puolella ja koostuu neljasta peukaloa liikuttavasta lihaksesta.
Vastapakia muodostuu kolmesta pikkusormea liikuttavasta lihaksesta. (Laurila &
Vierimaa 2015, 83.)

4.2.1 Lihasten toiminta

Yksittéinen lihas pystyy ainoastaan supistumaan. Se ei pysty itsekseen pidenty-
maan. Toisin sanoen lihas pystyy vetamaan, mutta ei koskaan tyontamaan. (Fi-
scher 2013, 168.) Lihakset toimivatkin yleensa pareina, jolloin toisen lihaksen su-

pistuessa toinen pitenee ja rentoutuu. Esimerkiksi hauislihaksen vastavaikuttaja-
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lihaksena toimii kdden ojentajalihas. Ne saavat yhdessa suoristettua ja koukistet-
tua kasivarren. Supistuva lihas on aktiivinen ja vastavaikuttajalihas passiivinen.
Joskus liikkeiden hienosaato tarvitsee aktiivisuutta lihasparin molemmilta osa-
puolilta. (Fischer 2013, 168.)

Jokaisella nivelella tai raajalla on tietty asento, ns. nollakohta, jossa kumpikaan
lihasparin lihas ei ole aktiivisena. Pienikin muutos kauemmas nollakohdasta saa
toisen lihaksen supistumaan ja toisen ojentumaan. Nollakohta on hyva aloitus-
kohta kaikille toiminnoille. Lihakset pyrkivat tekemaan mahdollisimman vahan
tyota ja esimerkiksi sormet pyrkivat palaamaan nollakohtaan, jos kasi rentoute-
taan kokonaan. (Fischer 2013, 168.)

Lihasten toiminnan kaksi aaripaata ovat taydellinen rentous seka jannittyneisyys
ja jaykkyys. Viulunsoitossa lihasten aktiivisuuden pitaisi olla naiden kahden aari-
paan muodostamalla janalla huomattavasti lahempana rentoutta kuin jannittynei-
syytta. Lihasten pitaisi olla aktiivisena vain sen verran kuin jonkin liikkeen suorit-
taminen vahimmillaan vaatii. Tama tuo helppouden ja keveyden tunnetta soit-
toon. (Fischer 2013, 171.)

Soittaminen ei onnistu ilman lihastyota. Aivot antavat lihaksille kaskyja, jotka saa-
vat lihaksemme supistumaan, kehomme liikkkumaan ja loihtimaan soittimesta mu-
siikkia. Monen tunnin soittamisen jalkeen lihakset voivat kuitenkin tuntua vasy-
neilta ja kipeilta. Talloin lihaksiin on ehtinyt muodostua maitohappoa. Hyva lihas-
kestavyys liittyy aerobiseen eli hapelliseen energiantuottoon, jossa maitohappoja
ei synny. (Fischer 2013, 165.)

Fischerin (2013, 165) mukaan Daws (1985, 140) toteaa lihasten saavan energi-
ansa pilkkomalla adenosiinitrifosfaatti- eli ATP-molekyyleja. Lihaksiin varastoitu-
nut ATP riittda kuitenkin vain muutamaksi sekunniksi. Sen jalkeen lihaksissa
oleva kreatiinifosfaatti (KP) alkaa jalleenrakentaa ATP:ta. Raskaassa rasituk-
sessa kreatiinifosfaatti loppuu 15-20 sekunnin jalkeen. Sen jalkeen energian-
tuotto voi tapahtua hapellisesti rasvaa ja glykogeenia polttamalla tai anaerobi-
sesti eli hapettomasti pilkkomalla glykogeenia ilman happea, jolloin reaktiossa

syntyy lopputuotteena vetta ja maitohappoa.
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Aerobinen energiantuotto on kehon kannalta ekonomisempaa. Lihas saa tar-
peeksi happea ja ATP:ta ehtii muodostua yhta nopeasti kuin sita kaytetaan. Lihas
jaksaa toimia aerobisella tasolla monta tuntia. Joskus tarvitaan kuitenkin enem-
man voimaa ja nopeutta, jolloin energiantuotto muuttuu anaerobiseksi. Anaerobi-
sen energiantuotannon seurauksena syntynyt maitohappo kertyy lihakseen vahi-

tellen ja estaa sita supistumasta. (Daws 1985, 140.)

Harjoittelun jalkeen niin viulistien kuin muidenkin soittajien olisi hyva tehda lop-
puverryttely. Tama auttaa lihaksia poistamaan harjoittelun aikana syntynytta mai-
tohappoa tehokkaammin. Erilaiset pumppaavat venytykset ja hierominen autta-
vat. Lihaksia kannattaa liikuttaa vastakkaiseen suuntaan kuin mihin niitd harjoit-
telun aikana on liikuttanut. (Fischer 2013, 166.) Lihas pyritdan nain palauttamaan

takaisin lepopituuteen ja samalla tehostamaan verenkiertoa.

4.2.2 Lihaskudos

Elimiston tahdonalaiset lihakset eli luustolihakset koostuvat poikkijuovaisesta li-
haskudoksesta. Janne tai leveampi jannekalvo kiinnittda tahdonalaisen lihaksen
luuhun tai ihoon. Lihasta ymparoi sidekudoksesta muodostunut peitinkalvo eli
fascia. Lihassolut muodostavat lihassolukimppuja ja lihassolukimput edelleen Ii-
haksen. Lihassolu eli lihassyy koostuu saikeista eli fibrilleista. (Laurila & Vierimaa
2015, 73-75.)

Lihaskudos koostuu soluista, jotka pystyvat supistumaan. Jokainen solun lihas-
saie toimii kaikki tai ei mitaan-periaatteella eli saie supistuu kokonaan tai ei ollen-
kaan. Koko lihaksen supistumista maarittelee supistuneiden lihassaikeiden
maara. (Fischer 2013, 168.) Kun lihas on rentoutuneena, lihaksen saikeet ovat
vain hiukan limittain. Fibrillin proteiinista muodostuvat myosiini- ja aktiinisdikeet
liukuvat lomittain, kun ne saavat kaskyn supistua. Silloin fibrilli ja koko lihassolu
lyhenevat. (Parker 2021, 71.) Mita useampi lihassaie supistuu yhta aikaa, sita
voimakkaammin koko lihas supistuu lyhentyen tai vetaen lihaksen paita toisiaan
kohti. Lihaksen ollessa levossa muutama lihassaie on aina supistuneena, jotta
lihas voi sailyttdd muotonsa. (Fischer 2013, 168,)
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5 Vasemman kaden liikkuvuus ja voimantuotto

Liikkuvuutta ja voimaa ei paranneta valttamalla yksittaisilla harjoituksilla. Asioita
kannattaa lahestya mahdollisimman laajasti ja tehda erityyppisia harjoituksia.
Yhta harjoitusta ei kannata tehda pitkaa aikaa kerrallaan, pari minuuttia usein
riittdd, tarkeintd on harjoittelun saanndllisyys. Lyhyt harjoituskerta useampana
paivana on parempi kuin yksi pitka harjoitus kerran viikossa. Saanndllisella har-
joittelulla kudokset saadaan venymaan ja kadesta tulee liikkuvampi. Prosessia ei
kannata yrittda nopeuttaa tekemalla harjoituksia niin paljon ja rajusti, etta kadet
tulevat kipeiksi. Kasissa olevat pienetkin vammat voivat vaatia pitkan toipumis-

ajan. Harjoitukset pitaa tehda lempeasti ja omaa kehoa kuunnellen.

Ranteen asento vaikuttaa paljon sormien liikkeisiin, silla pitka ojentajalihas ja sor-
mien koukistajajanteet eivat ole tarpeeksi pitkid mahdollistaakseen sormien taytta
koukistumista ja ojentumista ilman ranteen apua. Ranteen ojentuminen mahdol-
listaa sormien taydellisen koukistumisen ja ranteen koukistuminen sormien ojen-
tumisen. Ranteen asento vaikuttaa myos sormien koukistusliikkeen tuottaman
voiman maaraan. Maksimaalinen voima sormien koukistuessa saavutetaan ran-
teen ollessa ojentuneena ja hieman kiertyneena kyynarluun puolelle eli sisaan-
pain. Voimantuotto on huomattavasti heikompaa ranteen ollessa ojentuneena ja

kiertyneena varttinaluun puolelle eli ulospain. (Tubiana 2000b, 2)

5.1 Liikkuvuuden lisdaminen

Vasemman kaden hyvaa liikkkuvuutta tarvitaan monissa tilanteissa. Kaden liikku-
vuutta harjoitetaan samoin kuin muidenkin raajojen liikkuvuutta. Sfilion (2002)
mukaan etenkin 2. ja 3. sormen valin laajentaminen on viulunsoitossa tarkeaa.
Fischer (2013) pitda 1. ja 2. sormen valista tilaa viela tarkedmpana. Nake-
myseroista huolimatta voidaan todeta, ettd vasemman kaden hyva liikkkuvuus ja

laajentumisvalmius ovat viulunsoitossa erittain tarkeita asioita.
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Kaden liikkuvuus on joillain inmisilla luonnostaan suurempaa. Liikkuvuutta voi ke-
hittaa tekemalla erilaisia harjoituksia mielellaan nuorella ialla, jolloin kasi on kas-
vuvaiheessa. (Sfilio 2002, 30-31.) Liikkuvuutta voi lisata myohemminkin aikuis-
ialla, mutta edistyminen on hitaampaa. Tama kulkee kasi kadessa ihmisen oppi-
misen kanssa. Lapsi oppii monia asioita nopeammin kuin aikuinen, ja oppiminen

hidastuu ihmisen vanhetessa.

Monet otteet vaativat, etta kasi on levitettyna auki rystysvaleista. Jotta kasi ylet-
tyisi mahdollisimman laajalle, voi sormenpaita joutua asettelemaan eri kulmiin
kuin normaalisti. Laajassa otteessa soittajasta pain katsottuna 4. sormen oikea
ja 1. sormen vasen reuna osuu enemman kieleen. Yleensa ideaalissa tilanteessa
kaikki sormenpaat osoittavat samaan suuntaan, mutta nyt sormet ovat kaanty-
neet osoittamaan eri suuntiin. Tama on tarpeellista, jotta kasi paasee laajene-
maan rystysvaleista. Katta ei tarvitse yrittaa itse venyttaa laajemmalle, vaan ren-
touttamalla katta se paasee parhaiten venymaan oikeaan asentoon. (Fischer
1997, 95.)

Vasemman kaden liikkuvuutta voidaan lisata erilaisilla harjoituksilla, joita tehdaan
seka ilman viulua etta viulun kanssa. Koska kyse on harjoitteista, joilla venytetaan
kudoksia, on oltava erityisen huolellisia, ettei kiputuntemuksia synny. Samoin
kuin urheilussa, kehoa ja kasia kannattaa ensin [ammitella esimerkiksi pyorittele-
malla kasia hartioista ja ranteista. Tama saa veren kiertamaan ja kudokset lam-

pidmaan, jolloin valtytdan varmemmin vammoilta.

5.1.1 Kurotukset

Kurotuksilla voidaan valttaa epamukavia kielenvaihtoja tai asemanvaihtoja. Ku-
rotettu sormi soittaa aanta, jota ei se ei normaalisti soittaisi tietyssa asemassa.
Kaikilla neljalla sormella on mahdollista tehda kurotuksia. Kurottaa voi seka ylos
etta alaspain. Kurotettua 4. sormea kutsutaan usein viidenneksi sormeksi ja nuo-
tissa kurotuksen kohdalle voidaan merkitd sorminumeroksi vitonen. (Fischer
2013, 162.)
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Baillotin (1999, 266—267) mukaan viulistit tydntavat rannetta usein ulospain yrit-
taessaan soittaa tai kurottaa 4. sormella. Tama liike vie kuitenkin rannetta kau-
emmas viulusta ja tuottaa ylimaaraisen turhan liikkeen. Tama vaikeuttaa etenkin
nopeiden juoksutusten soittoa ja lisaa jannitysta kateen. Harjoitellessaan kuro-
tuksia viulistin tulisi liikuttaa ainoastaan kurottavaa sormea (Baillot 1999, 267).
Kadessa pitaisi pyrkia sailyttdmaan rento olo. Sormien valille kAmmeneen voi ku-

vitella lisaa tilaa, jolloin sormen venytys tapahtuu luonnollisesti.

Valilla tarvitaan alaspain suuntautuvia kurotuksia. Jokin savelkuvio voi olla ase-
manvaihdon sijaan katevampi soittaa kurottamalla 1. sormea alaspain. Peukalon
tai kaden paikka pysyy samana, vaikka 1. sormi soittaisi ikdan kuin alemmassa
asemassa. Esimerkiksi Beethovenin savellyksissa on monia savelkulkuja, joissa
on kateva kayttaa useita perakkaisia ylos ja alas suuntautuvia kurotuksia ase-
manvaihtojen sijaan. Talldin sormet liikkuvat ikaan kuin eri asemissa, mutta peu-
kalon ja kdden paikat pysyvat samana. Joustava kasi antaa mahdollisuuden eri-
laisille kurotuksille asematunnun pysyessa vakaana. Tama nopeuttaa sormien

liketta ja soitto kuulostaa kirkkaammalta.
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Nuottiesimerkki 1. Beethoven: Viulusonaatti op. 12 no 1, 2. osa, tahdit 63—64

Nuottiesimerkin sormituksella kurotetaan kaksi kertaa alaspain. Tahdin puolivalin
jalkeen kurotetaan alaspain 3. sormella kolmanteen asemaan ja tahdin lopussa
1. sormella toiseen asemaan. Vasemman kaden peukalo pysyy kuitenkin koko
ajan samalla paikalla 3—4. asemassa. L. van Beethoven: Viulusonaatti op. 12 no

1: 2. Tema con Variazioni, variaatio 2 loppu.
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5.1.2 Liikkuvuutta lisaavia harjoituksia

Liikkuvuutta voidaan lisata erilaisilla harjoitteilla. Ennen harjoitusten tekemista
kannattaa lammitella esimerkiksi pyorittelemalla kasia ja ranteita seka tekemalla
pari seuraavassa luvussa esiteltya voimaa lisdavaa harjoitusta. liman lammittelya
kylmaan kateen voi syntya vammoja. Harjoitukset pitaa tehda niin, ettei kiputun-
temuksia synny. Liikkuvuusharjoitukset voi aloittaa laskemalla kaden pdydalle tai
muulle alustalle. Toisella kadelld sormia nostetaan ylospain ja liikutellaan sivulta
sivulle. Sormivaleja voi venyttaa toista kattda apuna kayttaen tyontamalla kahta

sormea sivusuunnassa kevyesti kauemmas toisistaan.

Fischer (2013, 134) esittelee kirjassaan The Violin Lesson seuraavan harjoituk-
sen, jolla saadaan lisaa tilaa rystysvaleihin (kuva 3). Aloitusasennossa sormet
ovat suorassa ja koskettavat toisiaan. Seuraavaksi 1. ja 2. sormia viedaan kau-
emmas toisistaan, jolloin sormien valiin muodostuu V-kirjaimen mallinen muoto.
Kaikkia sormia ryhdytaan koukistamaan kohti soittoasentoa "V”:n pysyessa auki.
Sormenpaat lahes koskettavat toisiaan, mutta sormien keskivaiheilla ja rystysten
kohdalla on tilaa. Kaden tulisi pysya pehmeana koko ajan. Laajennuksen ei tar-
vitse olla alussa kovin iso, vaan isoa laajennusta kohti edetaan vahitellen, valt-

taen kaikkea pakottamista. Harjoituksen voi tehda myos muille rystysvaleille.

KUVA 3. Tilaa rystysvaleihin (Fischer 2013, 134)

Vasempaan kateen saadaan tilaa seuraavassa Fischerin (2013, 136) kaden kak-
soisotetta hyddyntavassa harjoituksessa (kuva 4). Siina 4. sormi lasketaan ensin
alemmalle kielelle pyoreana ja rentona. Kielta, jolla 4. sormi lepaa, ei soiteta,
vaan 4. sormi pysyy mykkana "ankkurina” pitaen kaden laajentuneena. Ylem-
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malle kielelle kirjoitetut savelet soitetaan normaalisti kurottamalla sormia alas-
pain. Taman tyyppisissa harjoituksissa soittaja rupeaa usein puristamaan peuka-
lolla ylettyakseen alimmille savelille. Peukalolla ei kuitenkaan saisi puristaa, vaan

se toimii vain kevyena tukena.

KUVA 4. (Fischer 2013, 136)

Seuraavassa harjoituksessa laajennetaan koko katta. Harjoituksella haetaan tilaa
koko kateen ja helpotetaan esimerkiksi asteikkosoittoa. Fischerin (2013, 160) laa-
timassa nuottiesimerkissa lahdetaan kasvattamaan 1. ja 4. sormen valista etai-
syytta laajentamalla katta rystysvaleista. Pikkurillin pitaisi pysya mahdollisimman
pyoreana ja muiden sormien rentona. Harjoituksen jalkeen 4. sormen pitaisi pys-

tya helposti ylettymaan alemmalle kielelle omalle paikalleen asteikkoa alaspain

soitettaessa.
Haold down the first finger throughout
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KUVA 5. (Fischer 2013, 160)

Kaden asento on laajimmillaan desimien soitossa. Tata laajaa otetta voi lahtea
harjoittelemaan avaamalla katta oktaavista kasin. Ensimmainen oktaaviote kan-

nattaa ottaa tarpeeksi korkealta, esimerkiksi savelilta f2 ja f3. 4.sormi pysyy koko
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ajan f3-savelen kohdalla ja 1. sormea lahdetaan siitdmaan puolisavelaskeleittain
alaspain, niin pitkdan kuin mahdollista. Jokaisen otteen kohdalle kannattaa py-
sahtya, rentouttaa katta ja antaa sen venya hetki ennen seuraavalle savelelle
siirtymista. Harjoitus kannattaa tehda ilman jousta, jotta oikealla kadella on mah-
dollisuus tukea vasemman kaden rystysia. Alaspain kurottaessa rystyskulma voi
helposti muuttua teravammaksi, jolloin oikealla kadella rystysia voi auttaa paina-
malla niita takaisin lahemmas viulun kaulaa. 4. sormen pitaisi pysya pyoreana

koko ajan. Harjoitus kannattaa tehda 2-3 kertaa.

Alla olevasta kuvasta l0ytyy Otakar Sevcikin desimiharjoitus. Taman harjoituksen
avulla on hyva valmistautua desimiasteikkojen soittoon. Murrettujen desimien
soittaminen on kadelle lempea tapa aloittaa laajojen otteiden harjoittelu. Otteen
soittaminen murrettuna mahdollistaa kaden rentouttamisen aina otteiden valilla.
Pelkkien asteikkojen soitto saa kaden yleensa todella jaykaksi ja jannittyneeksi,
eikd desimisoittoa aloitteleva oppilas jaksa pitaa katta vaativassa asennossa kuin

muutamia sekunteja kerrallaan.

Monet etydit auttavat kaden liikelaajuuden parantamisessa niissa olevien laajojen
otteiden takia. Seuraavassa Enrico Polon etydissa on monia otteita, joissa katta
pitda avata, jotta 4. sormi ylettyisi soittamaan kirjoitetut aanet. Ensimmaiselle ri-

ville nama kaden avaamista vaativat kohdat on merkitty punaisilla nuolilla.
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- ESTENSIONE DEL , I EXTENSION DU EXTENSION OF THE
4? DITO J, 4#00{32'- 4" T.NGER

Larghetto " P )

Nuottiesimerkki 2. E. Polo: 30 Studi a corde doppie, progressivi dalla prima alla
terza posizione (30 Double Chord Studies, in Progression from First to Third Po-

sitions) for violin (1922)

5.1.3 Vaihto-oktaavien ja desimien soitto

Vaihto-oktaaveissa eli tuttavallisemmin vekseleissa seka desimeissa kasi on
avattava laajalle otteiden soittamista varten. Vekseleissa seka 3. etta 4. sormen
pitaa ylettya normaalin paikkansa ylapuolelle. Tama aiheuttaa soittajissa usein
ilmion, jossa alemmat sormet vetavat ylempia sormia alaspain ja ylemmat sormet
vetavat alempia sormia yldspain. Taman takia intonaatio on erityisen haastava.
Katta ei kannata yrittaa avata lihastydlla, tyontamalla sormia vakisin erilleen toi-
sistaan, silla lihasten supistuminen kiristaa ja jannittaa kaden. Jannittynyt lihas ei
voi venya ja antaa periksi. Avain vekseleiden soittoon on kaden pehmeys ja jous-
tavuus. Vekseliotetta etsiessa katta kannattaa pyrkia rentouttamaan mahdollisim-
man paljon ja antaa sormien venya. Sormien valilla olevat rakenteet, ns. "rapylat”,
venyvat paremmin ajan mittaan. Pienikatiset soittajat joutuvat usein tekemaan
enemman toita saadakseen kaden tarpeeksi auki vekseliotteita varten. (Fischer
2013, 316.)

Fischerin (2013, 318) mukaan desimien soitossa kaden koko ei ole ratkaiseva.
Tarkeampaa on kyky avata kasi auki levealle rystysista. Desimi-otetta etsiessa

pitda varmistaa, ettd peukalo ei ole liian takana eika puristu viulunkaulaa vasten
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yhdessa etusormen kanssa. Kaden pitaa olla pehmea ja rento rystysista seka
kammenesta. Ranteen ja kasivarren tulee olla rentoja ja viulun levata rennosti
hartian ja leuan valissa. Opettaja voi auttaa oppilasta I6ytamaan tarpeeksi laajan
asennon vetamalla taman sormia kevyesti otelautaa pitkin kauemmas toisistaan
(kuva 6). Oppilaan kaden pitaa pysya koko ajan rentona, muuten harjoituksesta

ei ole hyotya.

{a) Gently hold the fourth finger in position (b} Gently encourage the fingers to reach back

KUVA 6. (Fischer 2013, 318)

Desimien soitossa on tarkeaa, etta kdden asento rakennetaan 4. sormesta kasin.
1. sormi pystyy avautumaan ja kurottamaan alas helposti, mutta 4. sormelle ylos-
pain venyminen on vaikeaa. (Fischer 2013, 319.) Pikkurilli tulisi pyrkia pitamaan
pyoreana myos tassa laajassa otteessa. Monet huippuviulistit soittavat kuitenkin
suoremmalla pikkurillilla, joten siitd ei pida tehda liilan suurta ongelmaa. Kaden

rentous ja toimivuus ovat tarkeampia.
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Nuottiesimerkki 3. O. Sevcik: Preparatory Exercises in Double-Stopping op.9.
1905

5.2 Voimantuotto

Viulunsoitossa kaikki liikkeet pyritan tekemaan mahdollisimman vahalla vaivalla
ja lihastyolla. Lahtokohtana pidetaan maan vetovoiman varassa otelaudalla roik-
kuvia sormia ja sormien mahdollisimman pienia liikkeita. (Garam 1972, 23-25.)
Kuitenkin osa otteista vaatii kadeltd enemman voimaa ja pitkat teokset kesta-
vyytta. Liikeradat ovat kappaleiden vaikeutuessa entista monimutkaisempia ja

vaativat lihasryhmien monipuolista kayttoa.

Yksin harjoitellessa ja etenkin soittotunnilla on otettava huomioon ihmisen luon-
tainen taipumus jannittaa lihaksiaan uhkaavassa tilanteessa. Vaikka ihmista ei
fyysisesti uhkaisi mikdan, omat vaatimukset tai opettajan kritiikki voivat laukaista
samanlaisen reaktion. (Garam 1972, 119.) Tamankaltainen lihastyd haittaa soit-
tamista eika edista oikealla tavalla lihaskuntoa. Kaden voimaharjoittelussa on tar-
keaa sailyttaa tarkat liikeradat ja huolehtia aktiivisesta rentoutuksesta liikkeiden
valilla. Kasi krampissa soittaminen hidastaa liikkeita tai estaa niiden tapahtumi-

sen kokonaan.
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Ranteen asento vaikuttaa paljon sormien liikkeisiin, silla pitka ojentajalihas ja sor-
mien koukistajajanteet eivat ole tarpeeksi pitkid mahdollistaakseen sormien taytta
koukistumista ja ojentumista ilman ranteen apua. Ranteen ojentuminen mahdol-
listaa sormien taydellisen koukistumisen ja ranteen koukistuminen sormien ojen-
tumisen. Ranteen asento vaikuttaa myds sormien koukistusliikkeen tuottaman
voiman maaraan. Maksimaalinen voima sormien koukistuessa saavutetaan ran-
teen ollessa ojentuneena ja hieman kiertyneena kyynarluun puolelle eli sisaan-
pain. Voimantuotto on huomattavasti heikompaa ranteen ollessa ojentuneena ja

kiertyneena varttinaluun puolelle eli ulospain. (Tubiana 2000b, 2.)

5.2.1 liman viulua tehtavia vasemman kaden voimaa lisaavia harjoituksia

Fischer (2013, 155) esittelee Jascha Heifetzilta peraisin olevan harjoituksen, joka
toimii erinomaisena lammittelyharjoituksena, mutta lisaa myos voimaa ja vahvis-
taa tunnetta oikeiden lihasten kayttamisesta. Harjoitus tehdaan ilman viulua. Har-
joitus aloitetaan kaden neutraalista keskiasennosta kyynarvarsi pystyasennossa,
sormet rennosti kaartuneina (kuva a). Seuraavaksi sormet vedetdan nopeasti
taakse (kuva b), pidetdan niitd hetki taakse vedettyna, kunnes tyonnetaan ne
eteen nopealla liikkeella (kuva c). Liike tapahtuu rystysista. Kasi ei ole kokonaan
rento aariasennoissa, mutta sen ei pitaisi myoskaan tuntua kirealta, vaan lihasten

aktiiviselta.

i

{a) Begin with the fingers in a neutral, (b} Pulling back uses all the lift-off (c] Pushing forwards uses all the drop
middie position muscles muscles

KUVA 7. (Fischer 2013, 155)

Seuraava harjoitus parantaa sormien taaksepain suuntautuvaa liiketta lisaamalla

voimaa ja liikelaajuutta. Harjoituksessa kasi lasketaan kdammenpuoli alaspain
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pdydalle tai muulle kovalle alustalle. Sormia lahdetaan nostelemaan suorina yk-
sitellen ylospain mahdollisimman nopealla liikkeelld mahdollisimman korkealle.
Sormi kannattaa jattaa ylos aariasentoon pariksi sekunniksi ennen laskemista
alas. Toistoja kannattaa tehda 10-20. Liikkeet kannattaa tehda huolellisesti hi-

taassa tempossa eli jattaa toistojen valiin aikaa itse liikkeen ollessa nopea.

Sormien tulee liikkkua helposti myos sivusuunnassa. Suurella osalla viulisteja si-
vuttaisliikkeet tulevat luonnostaan tai ne ovat kehittyneet muun soiton mukana.
Itsellani on ollut ongelmia sivuttaisliikkeiden kanssa, esimerkiksi 1. ja 3. sormen
terssin jalkeen 4. sormen laskeminen suureen sekstiin 1. sormen kanssa samalle
kielelle ei onnistunut. Kadessani ei ollut tarpeeksi voimaa 4. sormen laskemiseksi
suoraan omalle paikalleen, vaan sormi piti liu’uttaa omalle paikalleen ranne sa-
malla kummalliseen asentoon vaantyen. Pitkan etsimisen jalkeen |0ysin kuitenkin

harjoituksia, jotka auttoivat vahvistamaan katta.

Tassa harjoituksessa katta pidetaan ilmassa ja sormia liikutetaan sivusuunnassa.
Pikkurillia aletaan liikuttaa sivulle niin kauas muista sormista kuin mahdollista.
Muiden sormien tulisi pysya yhdessa. Seuraavaksi pikkurilli ja nimetén liikkuvat
yhdessa kauemmas keski- ja etusormesta alla olevan kuvan mukaisesti (kuva 8).
Jos liike tuntuu erityisen haastavalta eivatka nimeton ja pikkurilli meinaa pysya
yhdessa, voi niiden ymparille kietoa kumilenkin tai hiuslenkin. Parin kuukauden
harjoittelun jalkeen sormien pitaisi pystya likkumaan yhdessa ilman lenkin apua.
Lopuksi liikutetaan viela etusormea irti muista sormista. Toistoja yhdella sor-
mella/parilla on hyva tehda 15-20 tai kunnes kasi tuntuu vasyneelta. Harjoitus

kannatta tehda joka paiva ja se toimii myos lammittelyharjoituksena.
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KUVA 8. Kaden lihaskuntoharjoitus https://www.dreamstime.com/stock-illustra-
tion-vulcan-salute-hand-gesture-vector-illustration-black-white-color-
image60940092

Luettu 24.5.2021

Kaden puristusvoimaa pystyy lisaamaan tennispallon kokoisen pehmeahkon pal-
lon kanssa tehtavalla harjoituksella. Yksinkertaisessa harjoituksessa pallo ote-
taan kateen ja sita puristetaan sormilla aluksi 10 sekunnin mittaisissa jaksoissa.
Kun kasi tuntuu vahvistuvan, voi jaksoja pidentaa. Jaksoja tulisi toistaa 4-5 ker-
taa. Puristaessa palloa on hyva ottaa huomioon soittoasento. Sormet kannattaa

pitaa pyoreina eika paastaa nivelia suoristumaan.

5.2.2 Viulun kanssa tehtavia vasemman kaden voimaa lisaavia harjoituksia

Seuraava D.C. Dounisin laatima harjoitus rakentaa vasempaan kateen voimaa ja
parantaa sormien itsenaisyytta. Harjoituksen avulla etsitdan myds ideaalia muo-
toa vasemmalle kadelle. Seuraava nuottiesimerkki on ensimmainen harjoitus
Dounisin (1925) Daily Dozen-kokoelmasta. Harjoitus aloitetaan kayttamalla ns.
helppoa sormiryhmittelya, jossa 1. sormi on G-kielella, 2. sormi D-kielella ja niin
edelleen. Kun harjoitus tuntuu helpolta ensimmaisella sormiryhmittelylla, voi siir-

tya vaikeampaan (kuva 10). Ensin sormet tulee asettaa kielille kuvan ylalaidassa



40

olevan esimerkin mukaisesti, merkittyjen aanien kohdille (kuva 9). Pikkurillin rys-
tynen tulee asetella tarpeeksi lahelle viulun kaulaa, jotta sormi pysyy pyoreana ja
kasivarresta alkaen muodostuu kaunis linja pikkurillin padhan asti. Rystysessa ei
siis saisi olla teravaa kulmaa. Tahdin alussa oleva laatikko ilmaisee, mitka sormet
pysyvat tahdin ajan paikallaan eli lepaavat puristamatta kielilla. Ensimmaisessa
tahdissa vain 1. sormi liikkuu. Etusormi on ensin alhaalla ja toisen nuotin eli G:n
kohdalla sormi nousee nopeasti mahdollisimman ylds. Seuraava nuotti on As ja
silloin 1. sormi laskeutuu nopealla liikkeella alas. Nuotit siis ilmaisevat mika tai
mitka sormet liikkuvat ylos ja takaisin alas. Toisella rivilla useampi sormi liikkuu

yhta aikaa, toinen nousee samanaikaisesti kuin toinen laskeutuu.
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KUVA 9. Helppo sormiryhmittely (D.C. Dounis: Daily Dozen 1925, 4)
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KUVA 10. Vaikea sormiryhmitttely (D.C. Dounis: Daily Dozen 1925, 5)

Dounisin (1925, 4) mukaan jokainen tahti tulisi toistaa nelja kertaa. Parhaaseen
tulokseen paasee, kun harjoituksen toistaa joka paiva. Aluksi kasi voi vasya no-
peasti ja tauko kannattaa pitaa esimerkiksi joka rivin lopussa. Harjoituksen kuuluu
tuntua raskaalta, mutta se ei kuitenkaan saisi sattua. Kaden asentoa pitaa tark-
kailla jatkuvasti. Kaikkien sormien pitaa pysya pyoreana koko harjoituksen ajan.
Sormen liikkeen pitaa olla mahdollisimman nopea, mutta tempo, jossa harjoitus
tehdaan, saa olla todella hidas. Hitaassa tempossa kaden ehtii rentouttaa joka

likkeen jalkeen.

Carl Fleschin (1911) Urstudien-kokoelmassa on hyvin samantapaisia harjoituksia
Dounisin sormennosteluharjoituksen kanssa. Flesch kirjoittaa tahdin alkuun ko-
konuoteilla aanet, jotka pysyvat paikoillaan yhden sormen noustessa ja las-
kiessa. Fleschin ja Dounisin harjoitusten erona on kaden muoto. Fleschilla sor-
met sijoitetaan alun harjoituksessa kahdelle kielelle tai jopa vain yhdelle kielelle.
Kaden asento on nain hieman helpompi ja muistuttaa nain yleisinta soitossa tar-
vittavaa asentoa, jossa sormet ovat lahekkain. 1 C harjoituksessa nuotit jakaan-
tuvat kaikille neljalle kielelle, kuitenkin eri jarjestyksessa kuin Dounisilla.
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Nuottiesimerkki 4. Alkua Carl Fleschin sormennosteluharjoituksesta. Flesch: Urs-
tudien fur Violine 1911, s.11.
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Nuottiesimerkki 5. Vasemman kaden sormet ovat jakautuneet kaikille kielille har-

joituksessa 1 C. Flesch: Urstudien fur Violine 1911, s.15.

Vasemman kaden pizzicato-soitto vaatii kadelta paljon voimaa. Sitd kannattaakin
lisata pieni annos jokapaivaiseen harjoitteluun. Pizzicatoharjoituksia I0ytyy
useilta saveltdjilta, ja harjoituksina voi kayttaa myos teoksista I10ytyvia vasemman
kaden pizzicatoa sisaltavia kohtia. Erityisesti pikkurillilla voi olla vaikea soittaa
pizzicatoa, silla se on usein heikoin sormi. Saanndllisella harjoittelulla kaden li-
hakset vahvistuvat ja pizzicaton soitto pikkurillilla helpottuu. Pizzicaton soitossa
tarvitaan oikeaa tekniikkaa, jotta aanen soitto onnistuu, mutta monesti vaikeuden
syyna ovat myos heikot lihakset. Alta 10ytyy muutama esimerkki hyvista harjoi-
tuksista.



43

19.

TUhungen im Pizzicato Exercises on the Pizzicato
der linken Hand (+), for the left hand (+).
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Nuottiesimerkki 6. Sevcikin School of Violin Technique Op.1, no 4. (1881) sisaltaa
useita vasemman kaden pizzicatoa sisaltavia harjoituksia. Tassa alku harjoituk-

sesta no 19.
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Nuottiesimerkki 7. Niccold Paganini: Kapriisi no 24, op.1 (1802—-17) variaatio 9.

Erilaisten sormiharjoitusten soitto vahvistaa myds katta. Sormiharjoituksia kayte-
taan yleisimmin nopeiden vasaraliikkeiden harjoitteluun, mutta nopea liike yhdis-
tettyna liikkeen jalkeiseen aktiiviseen rentouttamiseen lisaa etenkin kestavyytta.
Viulistien klassisimpiin sormiharjoituksiin kuuluu Henry Schradieckin School of
Violin Technics. Alla olevassa kuvassa on ensimmainen harjoitus ensimmaisesta
kirjasta. Erityisen hyodyllisia lihasvoiman kasvattamisen kannalta ovat harjoituk-
set, joissa kaytetaan paljon 4. sormea. Se on yleensa heikoin sormi ja vaatii siten
eniten vahvistamista. Hyvia harjoituksia tahan tarkoitukseen ovat esimerkiksi
kohdat 3, 6 ja 7. Harjoituksia kannattaa soittaa lyhyemmilla kaarilla ja erilaisilla

rytmeilla parhaan tuloksen saavuttamiseksi.



44

L

Exercises On One String
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Nuottiesimerkki 8. H. Schradieck: School of Violin Technics: Book 1: Exercises

for Promoting Dexterity in the Various Positions s. 1(1899)
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6 POHDINTA

Kiinnostukseni vasemman kaden toimintaa ja mekaniikkaa kohtaan herasi opin-
tojeni aikana painiessani omien soitto-ongelmieni kanssa, jotka koskivat erityi-
sesti vasenta katta. Vasen kateni oli jaykka, heikko ja hidas. Tama seka naKkyi
ettd kuului soitossani. Aanten vaihdot kuulostivat mongertavilté ja epamaaraisilta,
koska sormet liikkuivat jaykasti ja yhdessa kasassa. Sormet eivat likkuneet itse-
naisesti, vaan koko kasi yritti avustaa yhden sormen liiketta, mika nakyi ylimaa-

raisina liikkkeind vasemmassa kadessa ja koko kehon jannittymisena.

Osa soitossa tarvittavista kaden ja sormien asennoista vaikuttivat aluksi mahdot-
tomilta. Esimerkiksi 1. ja 3. sormen terssiotteessa 4. sormen asettaminen ylem-
malle kielelle kokosavelaskeleen paahan ei onnistunut millaan. Sormi ei yksin-
kertaisesti likkunut minne halusin sen liikkuvan, vaikka kyse oli aivan tavanomai-
sesta viulunsoitossa tarvittavasta liikkeesta. Silloin oli todettava, ettda ongelma oli
fyysinen eika johtunut yrityksen tai harjoittelun puutteesta. Tuntui kuin kadestani

olisi puuttunut lihaksia.

Ongelmana ei tietenkaan ollut lihasten puuttuminen vaan niiden heikko kunto.
Oikeilla ja saanndllisesti tehdyilla harjoitteilla olen saanut vasemman kaden lihak-
sistoa vahvistettua niin, ettd ennen mahdottomilta tuntuneet liikkkeet onnistuvat
nyt hyvin. Se, miksi vasemman kateni tietyt lihakset olivat nain heikot aloittaes-
sani ammattikorkeakouluopinnot, on itselleni vielakin mysteeri. Lihastyypilla tai
kateni rakenteella on saattanut olla jotain tekemista asian kanssa. Tai ehka en
ollut soittanut sellaista ohjelmistoa tai tehnyt sellaisia harjoitteita, joilla kateni olisi

itsestaan vahvistunut. Nyt vahvistaminen vaati erikseen tehdyn suuren tyon.

Omien ongelmieni ratkominen on tuonut paljon lisdad pedagogiseen nakemyk-
seeni. Kasitykseni viulunsoitosta kasityOlaisammattina on vahvistunut. Vaikka
soitossa taiteilijuus on vahvasti 1asna, sita ei pysty toteuttamaan ilman tiettya fyy-
sistd osaamista. Musikaalisen fraasin tuottaminen vaatii satoja pienia liikkeita va-

semmasta kadesta. Jokainen liike, kuten sormen lasku ja nosto halutulla tavalla
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tai tietynlaisen asemanvaihdon tuottaminen, vaatii paneutumista kaden toimin-
taan ja perusmekaniikkaan seka satoja toistoja lilkeratojen ja asentojen vakiin-
nuttamiseksi. Kaden mekaniikan pitaa toimia hyvin, jotta konserttitilanteessa on
mahdollista keskittya vain musiikkiin ja keho pystyy vaistomaisesti ja vaivatto-

masti toteuttamaan aivojen sille antamat kaskyt esimerkiksi fraasin hidastuksista.

Omassa opetuksessani ja harjoittelussani osaan erottaa nyt paremmin oman it-
seni ja ajatteluni soitostani. Jos jokin asia ei suju, ei ole kyse siita, etta mina tai
oppilas olisimme huonoja, vaan toiminto ei ole viela tuttu lihaksille ja muille osal-
listuville rakenteille. Aivojakin tulee harjoittaa, jotta ne oppivat antamaan oikean-
laisia kaskyja lihaksille. Ongelma ei siis ole yrityksessa, vaan fyysisessa toimin-

nossa.

OpinnaytetyOssa esittelemani harjoitukset ovat olleet minulla pitkaan kaytdssa ja
olen todennut ne hyddyllisiksi paivittaisessa harjoittelussa. Kaikkia harjoitteita ei
ole mielekasta tehda joka paiva, mutta valikoiden harjoitukset toimivat esimer-

kiksi 15 minuutin alkulammittelyna.

En saanut opinnaytetyota tehdessani vastauksia kaikkiin mieltd askarruttaviin ky-
symyksiini, mutta sain laajempaa nakodkulmaa viulunsoitossa esiintyvien ongel-
mien moninaisiin syihin ja taustoihin. Ongelmien juurisyiden laajempi ymmarta-
minen vaatisi laaja-alaista koulutusta esimerkiksi |&aketieteen tai fysioterapian
koulutusaloilta. Tyon tekeminen oli kuitenkin hyva muistutus kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin peruspilareiden merkityksesta. Taiteellisen puolen toteuttaminen
omassa muusikkoudessa edellyttaa hyvan ergonomian etsimista ja toteuttamista
paivittain, fyysisen kunnon riittdvaa yllapitoa, huolellista palautumista seka oman
kehon kuuntelua herkalla korvalla. Nain huolehditaan, ettd edellytykset toimia

muusikon ammatissa sailyvat mahdollisimman pitkaan.
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