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THVISTELMA

Hengitys on elamén perusedellytys ja yksi peruselintoiminnoistamme. Usein em-
me kuitenkaan kiinnita siihen juuri huomiota. Hengitys on automaattinen toimin-
to, mutta pystymme vaikuttamaan siihen myds tahdonalaisesti. Hengitys vaikuttaa
moniin eri elinjarjestelmiin eri mekanismein ja siten esimerkiksi palautumiseen ja
keskivartalon tukeen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa tanssijoiden tyokykya lisadmalla

heidén tietouttaan hengityksen merkityksesté litkkumiseen ja tuki- ja liikuntaeli-
miston oireisiin fysioterapeuttisesta nakokulmasta. Taman lisaksi tarkoituksena

on lisata fysioterapeuttien tietdmystd hengityksesta ja sen vaikutuksesta tanssijan
tyéhon.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli koota tietoa ja tutkimusnéyttoa hengityksesta
seka tanssista ja niiden perusteella suunnitella ja toteuttaa hengityskurssi tanssi-
joille. Kurssilla keskityttiin erityisesti hengityksen vaikutukseen keskivartalon

' tukeen ja palautumiseen. Kurssi sisalsi sekd teoriaa ettd kdytdnnon harjoituksia.

Tama opinnaytetyon Kirjallinen osio sisaltaa teoriaa hengityksestd; sen anatomias-
ta ja fysiologiasta, vaikutuksesta elimistoon ja hengitysharjoittelusta. Taman li-
séksi tyossa selvennetadn tuotteistusprosessia ja tehdaén tanssin lajianalyysi. Lo-
puksi esitellddn kurssit ja pohdintaa hengityskurssin toteuttamisesta ja opinnéyte-
tyGprosessista.

Avainsanat: hengitys, tanssi, taidon oppiminen, tuotteistaminen, kurssi
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ABSTRACT

Breathing is the core activity of life and vital for all of us. However, we often do
not pay any attension to it. Breathing is an automatic activity, which can be af-
fected voluntarily as well. Breathing affects on many human organs with different
mechanisms and in this way has an effect for example on recovery and core mus-
cle support as well.

The purpose of this project and the thesis was to contribute positively on dancers’
ability to work by increasing their knowledge on breathing and its effects on the
body. In addition to this, the aim was also to increase physiotherapists’ knowledge
on breathing and how it affects dancers’ work.

The goal of this project was to collect information and research results on breath-
ing and dancing, and then, based on those findings, plan and implement a course
on breathing for professional dancers. This course concentrated especially on the
effects of breathing on core stability and recovery. The course included theory as
well as some practical exercises.

This written thesis includes theory of breathing; anatomy, physiology, its affects
on the human body and breathing training. Along with this, the thesis includes an
analysis of dance as an activity and a description of the product development pro-
cess. The course is introduced at the end, as well as a description of the process of
the whole project.

Key words: breathing, dance, skill learning, product development, course
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1 JOHDANTO

Hengitys on yksi peruselintoiminnoistamme ja se vaikuttaa sekd kehoomme etté
mieleemme (Martin, Seppa, Lehtinen, Tord & Lillrank, 2010, 13-15.)

Winkelhuis (2001, 199-200) painottaa hengitysharjoittelun merkitysté tanssijoille
ja listaa sen hyddyiksi parantuneen kehonhallinnan, ryhdin, keskittymiskyvyn,
rentoutuneen kehon ja mielen, luonnolliset kasvojen ilmeet, koreografian parem-
man ilmentamisen ja lisd&ntyneen energiatason. Franklin (2004, 109-111) painot-
taa syvan palleahengityksen merkitysté tanssijan tasapainoon; talléin myds tanssi-
jan painopiste on alempana kuin pinnallisessa hengityksessa. Han myds korostaa
tasapainon olevan yhdistelma emotionaalista, fyysistéd ja mentaalista tilaa, ja eh-
dottaa sen optimaaliseksi saavuttamiseksi muun muassa hengitysharjoittelua, kos-
ka silla on keskivartalon tuen parantumisen lisaksi rauhoittava vaikutus (Franklin,
2004, 110).

Tanssijoiden yleisimpiin vaivoihin kuuluvat alaselkékivut ja 1ahes 70-80 prosen-
tilla ammattitanssijoista on selkdongelmia (Kerénen 2009, 27; Smith 2009, 73).
Tanssijoiden kaikista vammoista noin 17 prosenttia on alaselassa (Shah, Weiss &
Burchette 2012, 17 ). On todettu, ettd hengitystiesairauksilla ja kontinenssilla on
suurempi merkitys alaselkékipuihin, kuin ylipainolla ja fyysisell& aktiivisuudella.
On esitetty hypoteesi, ettd hengityksen toimintahdiri6 saattaa estadé hengitykseen
liittyvien lihasten toimintaa keskivartalontukilihaksina. (Smith, Russell, Hodges,
2006,11.) Tanssijat muuttavat hengitystaan koreografian vaatimusten mukaan,
korostaakseen sen tiettyja osia. He myds helposti jannittavat vatsalihaksia ja hen-
gittavat pinnallisesti.(Smith 2009,76.) Usein tanssijat myos pyrkivét vahentaméan
nakyvié hengitysliikkeitd, jolloin keskivartalon tuki ei ole saavutettavissa (R6nk-
ko & Ahonen, 2007,16).

Taman toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena oli suunnitella opetusmateriaalia ja
toteuttaa kurssi hengityksesta tanssijoille. Kurssin sisaltd perustuu uusimpiin tutki-
mustuloksiin ja Iahdemateriaaleihin pohjautuvaan tietoperustaan. Koulutus keskittyy

erityisesti hengityksen vaikutukseen keskivartalon tuessa. Tavoitteena on toteuttaa



tuote, jota tekija voi markkinoida ja myyda myds muihin tanssinalan laitoksiin ja kes-

kuksiin.

Opinnéytetyon tarkoituksena on lisatd tanssijoiden tietoa hengityksen ja selkékivun
yhteydestd, optimaalisesta hengitystekniikasta ja — harjoittelusta. Tyon tarkoituksena
on myos lisatd tekijan ja muiden fysioterapeuttien tietoa aiheesta ja valmiuksia hoitaa
taménkaltaisia ongelmia vastaanotolla. Tassé opinndytetyGssa keskityttiin erityisesti
hengityslihasten merkitykseen keskivartalon tuessa ja siten hengityksen vaikutuk-
seen alaselkékipujen ennaltaehkaisyssa seké hengityksen vaikutuksesta palautu-

miseen.

Tassa opinnadytetydssa oli tavoitteena vastata seuraaviin kysymyeksiin:

- Millainen on optimaalinen hengitystekniikka?
- Miten hengitys vaikuttaa keskivartalon tukeen ja selkakipujen syntyyn?

- Millaisia ongelmia tanssijoilla on hengityksesséa ts. mika estéa tanssijoita hengit-

tdmasta optimaalisesti?
- Miten hengitysté tulisi harjoituttaa?
- Mitd muuta tulee ottaa huomioon hengitykseen liittyvissa asioissa?

- Miten suunnitella ja toteuttaa hyva kurssi ?

Opinnaytetyontilaajana on Sisd-Suomen tanssin aluekeskus. Tanssin aluekeskuk-
sen tavoitteena on muun muassa tukea alueen tanssin ammattilaisten toimintaa ja
edistad heidan tyollisyyttd. Aluekeskuksen yhtend toimintamuotona on treenirinki,
jossa jasenet voivat harjoitella ilmaiseksi. Treenirinki koostuu l1&ahinn& paikallisista
freelancetanssijoista. Opinndytetyona tehtavé kurssi jarjestettiin Tampereella ja

Hameenlinnassa. (Sisé-Suomen tanssin aluekeskus 2013.)



2 HENGITYS

Hengitys on eldman perusedellytys ja silla on useita eri tehtévid. Keskeisin naista
on hapen tuominen elimist66n ja aineenvaihdunnassa syntyneen hiilidioksidin
poistaminen. Hengitys saadtelee myos elimistén happoeméstasapainoa ja sen rytmi
sydamen sykkeen vaihtelua. Sisadnhengityksen aikana sydamen syke nopeutuu ja
uloshengityksen aikana se hidastuu. Jatkuvan rytmisen liikkeen avulla hengitys
toimii pumppuna kehon eri nesteiden kierrossa ja kaasujen vaihdossa. Hengityk-
sessd tapahtuu myos positiivisia ja negatiivisia paineenvaihteluita, jotka auttavat
ruuansulatuksessa. Lisaksi sisaelinten verenkierto pysyy optimaalisena normaalin
hengitysmekaniikan avulla, kuten myds selkarangan ja sitd ympardéivien luu- ja
lihasrakenteiden joustavuus. Optimaalisella hengitykselld on yhteys liikkeiden
vaivattomuuteen ja joustavuuteen, silla hengityslihakset ovat mukana asennon
yllapitamisessa. Hengitystapa kertoo usein ihmisen senhetkisesta tunnetilasta ja
rauhallisella hengityksella voi esimerkiksi tyynnyttdd mielta. (Martin, Seppé, Leh-
tinen, Tord & Lillrank 2010, 15-16 .) Aikuisen normaali hengitystiheys on noin
10 — 14 kertaa minuutissa, ja jokaisella niista ilmaa hengitetadn sisaan noin puoli
litraa. (Bradley 2002, 44; Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 1999, 276.)

2.1 Hengityksen anatomia ja fysiologia

Hengitys on kaasujen vaihtoa ja tat4 tapahtumaa kutsutaan myos respiraatioksi.
Hengityksessa happi siirtyy ilmasta soluihin ja hiilidioksidi soluista ilmaan.
Keuhkotuuletukseksi sanotaan sitd osaa hengityksesta, jossa ilma virtaa keuhko-
rakkuloihin ja pois niisté. Sitten happi siirtyy keuhkoista vereen ja kudoksissa
kudosnesteen kautta lopulta soluihin. Samaa kautta poistuu elimistostéa sen tuot-
tama hiilidioksidi. Kun solut ottavat happea kudosnesteesté ja luovuttavat siihen
hiilidioksidin, kutsutaan sité soluhengitykseksi. Hengitys tapahtuu hengityselimi-
en kautta ja ndihin kuuluvat hengitystiet ja keuhkot. Hengitystiet muodostuvat

nendontelosta ja sen sivuonteloista, nielusta, kurkunpéstaa, henkitorvesta ja keuh-



koputkista. Nielu (pharynx) kuuluu myos ruuansulatuskanavaan. (Bjalie, Haug,
Sand, Sjaastad & Toverud 1999, 300-303 ; Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjork-
qvist 1999, 259,303.)

Hengitysteiden epiteelisoluissa on varekarvoja, joiden liike kuljettaa pikarisolujen
ja limarauhasten erittamé&a limaa kohti nielua. Nielussa lima nielldan ja melkein
kaikki siihen hengitysilmasta tarttuneet bakteerit kuolevat mahalaukussa. Nenéon-
telossa (cavitas nasi) hengitysilma puhdistuu, ldmpenee ja kostuu. Hengitysilma
puhdistuu nenédkarvojen ja hengitysteiden limakalvolla olevan liman avulla. Ne-
néssé olevan pyorteisen ilmavirran avulla epdpuhtaudet jaavat kiinni limaan ja
ainoastaan pienet pélyhiukkaset paasevat keuhkoihin asti. Hengitysilma lampenee
limakalvojen voimakkaan verisuonituksen ansioista. Nendontelosta on yhteys ne-
nan sivuonteloihin, jotka ovat limakalvon verhoamia ilmaonteloita. N4it4 on otsa-
luussa, ylaleuanluussa, kitaluussa ja seulaluussa. (Leppaluoto, Kettunen, Rinta-
maki, Vakkuri, Vierimaa & Létti 2007; Nienstedt ym. 1999, 261-262.)

Nené&ontelon ja nielun jalkeen hengitysilma suuntaa kurkunpéahan. Kurkunpai
(larynx) osallistuu &&nenmuodostukseen ja se koostuu useasta limakalvopaallys-
teisestd rustosta. Kurkunpéa sulkeutuu nieltaessd, yskittdessa, puhuttaessa, ulostet-
taessa seké taakkaa nostettaessa. Kurkunpaéssa ovat aanihuulet, jotka muodosta-
vat &é&niraon. Se suojaa henkitorvea vierasesineiltd ja sen avulla ihminen myos
puhuu. Kurkunpéa yhdistaa nielun ja henkitorven (trachea). (Bjalie ym. 1999,
302-303; Nienstedt ym.1999, 262-265.) Kurkunpaasta hengityselinjarjestelma
jatkaa henkitorveen ja ruoansulatusjarjestelma ruokatorveen. (Leppaluoto, Kettu-
nen, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Létti 2007, 200.)

Henkitorvi on joustava putki, joka alkaa kurkunpéésta ja jakautuu alaosassaan
keuhkoputkiksi. Ensin se haarautuu kahdeksi pd&dkeuhkoputkeksi, ja siitd edelleen
keuhkoputkiksi (broncus). Keuhkoputket menevat keuhkovaltimoiden ja — laski-
moiden kanssa keuhkoportin kautta keuhkoihin. Keuhkoissa keuhkoputket haarau-
tuvat keuhkojaokkeisiin meneviin haaroihinsa. Niiden sisélla putket jakaantuvat
yhé& pienempiin haaroihin. Kun keuhkoputkissa ei enéa ole rustoa, kutsutaan niita

ilmatiehyiksi. limatiehyet ovat lapimitaltaan noin millimetrin ja niitd ympéaroi



siled lihaskudos ruston sijasta. (Bjalie ym. 1999, 304-305; Nienstedt 1999, 265—
267.)

Keuhkot sijaitsevat rintaontelossa ja niitd ympéaroi keuhkopussi, joka on kaksileh-
tinen kitkaa vahentava pussi. Keuhkot ovat kimmoisa ja parillinen elin, joka muo-
dostuu lohkoista. Jokainen lohko jakautuu pienempiin jaokkeisiin ja jokaiseen
naisté jaokkeista menee oma keuhkoputkenhaaransa. Pienimmaét haarat ovat lapi-
mitaltaan noin puoli millimetria ja ne paattyvat keuhkorakkuloihin(alveoli) eli
alveoleihin. Kaasujenvaihto tapahtuu néiden rakkuloiden seindmien hiussuonien
veren ja rakkuloissa olevan ilman valilla. Tamé& kaasujen vaihto perustuu siihen,
etta kaasut pyrkivat aina suuremmasta osapaineesta pienempaan. (Bjalie ym.
1999, 305 — 306; Nienstedt 1999, 258,267-269, 278.)

2.1.1 Sisaanhengitys

Sisédanhengityksessa eli inspiraatiossa tarkeimmat hengityslihakset ovat pallea ja
ulommat kylkivalilihakset. Apuhengityslihaksina toimivat muun muassa paankier-
tajalihas, kylkiluunkannattajat ja pieni rintalihas. Apuhengityslihakset saattavat
osittain korvata pallealihaksen ja ulompien kylkivalilihasten toiminnan, jos naméa
ovat jostain syysta heikentyneet. (Martin, Seppd, Lehtinen, Tor6é & Lillrank 2010,
19; Nienstedt 1999, 272-273.)

Sisdénhengitys voi olla joko rintahengitysté eli kylkiluuhengitysta tai palleahengi-
tysté eli vatsahengitysta, riippuen siitd, kumpia lihaksia kaytetddn enemman. Si-
sédanhengityksessa rintakehén tulisi laajentua. Levossa hengitetd&dn normaalisti
nenén kautta siséén ja hengastyessa sisadnhengitys siirtyy tapahtumaan suun kaut-
ta. Suun kautta hengittéessa vastus on pienempi ja mahdollistaa suuremman ilma-
volyymin hengittdmisen nenan kautta hengittdmisen sijaan. (Chaitow & Bradley
2002, 11; Nienstedt 1999, 272.)

Pallealihas (diaphragma) on litted, kupolinmuotoinen lihas, joka kaareutuu ylos-
pain ja muodostaa rintaontelon ja vatsaontelon rajan. Kun pallea supistuu, keuhkot
laajenevat alaspdin ja kupu madaltuu. Pallealihas kiinnittyy kuuden alimman kyl-



kiluun ja niiden kylkiluuruston sisdpuolelle, xiphoid processuksen takaosaan ja 1-
4 ylimpaén lannerangan nikamaan, valilevyyn ja ligamenttiin. Pallean l&pi kulkee
alaonttolaskimo, aorta ja ruokatorvi. Siihen myos kiinnittyvat limittain suuret vat-
sa-, selka- ja lannelihakset. N&in ollen pallealihaksen toiminnalla on monia vaiku-
tuksia elimistoon, se muun muassa osallistuu asennon yllapitoon. (Martin ym.
2010, 17-18; Chaitow & Bradley 2002, 38—39; Nienstedt 1999, 272.)

2.1.2  Uloshengitys

Uloshengityksen aikana pallea ja muut sisaanhengityslihakset rentoutuvat ja pa-
lautuvat alkuperdiseen asentoonsa. Rauhallisessa hengityksessa toimivat ainoas-
taan sisddnhengityslihakset. Kun hengitys on kiivaampaa, toimivat myos uloshen-
gityslihakset. Talloin rintaontelo supistuu tehokkaammin. Uloshengityslihaksia
ovat muun muassa sisemmat kylkivalilihakset ja vatsalihakset. Uloshengitys on
usein pitempi kuin sisdédnhengitys. (Martin ym. 2010, 18; Chaitow & Bradley
2002, 31-32; Nienstedt 1999,274.)

2.1.3 Hengityksen saately

Hengitysta sdatdd muun muassa aivojen ydinjatkeessa sijaitseva hengityskeskus.
Hengityskeskus pitdd huolen siitd, ettd keuhkotuuletuksen avulla hapen ja hiilidi-
oksidin osapaineet pysyvat veressa kutakuinkin muuttumattomina. Hengityskes-
kuksen hermosolut sijaitsevat laajalla alueella. Koska osa hermosoluista lahett&é
impulsseja sisddnhengityksen ja osa uloshengityksen aikana, voidaan tasta paatella
olevan erikseen siséén- ja uloshengityskeskukset. Hengityskeskuksen toimintaan
vaikuttavat humoraalinen sééately ja neuraalinen sdately. (Nienstedt 1999, 286.)

Humoraalinen saately tarkoittaa sitd miten veren mukana kulkevat aineet vaikut-
tavat hengityskeskukseen. Hengittdmisen térkein séételija on veren hiilidioksidipi-
toisuus. Sen lisédntyminen saa aikaan sisadnhengityksen ja suuri pitoisuus laajen-

taa keuhkotuuletusta eniten. Tiedon néista hengityskeskus saa kemoreseptoreilta,



joita on aortan kaaren l&hist6lla, kaulavaltimon haarautumiskohdassa seka ydin-
jatkeessa. Ne valittavat tietoa myos happo-emastasapainosta. (Martin ym. 2010,
24-25; Nienstedt 1999, 286-287.)

Neuraalinen sééately tarkoittaa sitd miten eri suunnilta tulevat hermoimpulssit vai-
kuttavat hengityskeskuksen toimintaan. Nama vaikuttavat keuhkotuuletuksen li-
séksi hengitysliikkeiden rytmiin. Neuraaliset saatelytekijat ovat yleenséd merkitta-
vampid kuin humoraaliset sdatelytekijat. Lihastyon aikana neuraalinen saétely on
voimakasta eikd humoraalinen sdately padse alkamaan. Molemmat séatelyjérjes-
telmét toimivat automaattisesti, mutta myds ihmisen mieli voi vaikuttaa hengityk-
seen ndiden vélitykselld. Hengitykseen vaikuttavat myos erilaiset tunnetilat ja
aistimukset. (Martin ym. 2010, 24-25; Niensted 1999, 288-289.)

2.2 Hengityksen vaikutus keskivartalon tukeen

Henkitys vaikuttaa keskivartalon tukeen monella eri tavalla. On todettu, etta hen-
gitykseen liittyvét hairiot, kuten esimerkiksi hyperventilaatio, aiheuttavat erilaisia
negatiivisia psykologisia, biokemiallisia, neurologisia ja biomekaanisia vaikutuk-
sia ja hairioitd. Namé saattavat modifioida selkarangan stabiliteettia yllapitavia
jarjestelmia; keskushermoston jarjestelmaa, luu- ja ligamenttijarjestelméaa seka
lihasjarjestelmda. Néaisté keskushermosto toimii kontrolloivana, luu- ja ligamentti
jarjestelma passiivisena ja lihasjarjestelma aktiivisena tekijané. (Chaitow 2004,
33.) On myos todettu, ettd hengitystiesairauksilla ja kontinenssilla on suurempi
merkitys alaselkékipuihin, kuin ylipainolla ja fyysiselld aktiivisuudella. On esitet-
ty hypoteesi, ettd hengityksen toimintahdirio saattaa estdd hengitykseen liittyvien
lihasten toimintaa keskivartalontukilihaksina. (Smith, Russell & Hodges 2006,11.)

Hyperventilaatio ja muut hengityshéiriot aiheuttavat ahdistusta ja huolta, mika
saattaa riittdd muuttamaan motorista kontrollia ja siten merkittavasti vaikuttaa
tasapainoon. Hyperventilaatio aiheuttaa myds hengitysalkaloosin, joka johtaa
muun muassa kudosten vahentyneeseen happipitoisuuteen, sileiden lihasten supis-
tumiseen, myofaskiaalisten trigger-pisteiden syntymiseen sek& kalsium ja magne-
sium tasojen vaihteluun. Namé kaikki saattavat tavalla tai toisella vaikuttaa selka-



rangan motoriseen kontrolliin. (Chaitow 2004, 36.) Esimerkiksi myofaskiaaliset
trigger-pisteet ovat yleinen alasel&dn toiminnan ja kivun aiheuttaja. (Gerwin
1991,Chaitow’n 2004, 36, mukaan.) Hyperventilaatiosyndrooma on laajalle levin-

nyt ja se on yleisempi naisilla kuin miehilla. (Chaitow 2004, 33,38.)

Hyperventilaatio voidaan diagnosoida oikeaan aikaan otetulla verikokeella tai
uloshengitetyn ilman analyysilla. Hyperventilaation tunnusmerkkeja ovat nopea
(hengitysfrekvenssin ollessa yli 16 kertaa minuutissa) ja epasaannoéllinen hengi-
tysrytmi, hengittdminen paasaéantoisesti suun kautta ja rintakehén yldosalla sek&
ennenaikainen uupumus. Hyperventilaatio saattaa aiheuttaa muun muassa péaéki-
pua, ahdistusta ja paniikkihairioita, jaykkyytta ja kipua niskassa, olkapdissa ja
rintakehéssa, ruuansulatushairioitd, huimausta ja kylmia késia ja jalkoja. Hyper-
ventilaation vaikutukset tulevat siitd, kun ihminen hengittaa liian paljon hiilidiok-
sidia ulos, ja tdma aiheuttaa kehossa jo aiemmin mainitun alkaloosin. Tdma saa
verisuonten ympéarysmitan pieneneméaan, mika taas aiheuttaa sen, etta hapen on
vaikeampi paasta kudoksiin. Hyperventilaatio myds kohottaa sydamen sykettd,
samaan aikaan kun verisuonet supistuvat. Y lihengittdminen on usein saanut al-
kunsa jostain epétavallisen stressaavasta tilanteesta ja tdman jalkeen siité on saat-
tanut tulla tapa. Se voi olla myds reflektio krooniseen ahdistukseen, jolloin kehos-
sa vaikuttaa koko ajan “pakene tai taistele”- reaktio. (Chaitow, Bradley & Gilbert
2002, 246-247.) Ylihengittdminen rintakehdn yldosalla aiheuttaa myds sen, etta
ihmisen painopiste on ylempana ja pallealihas ei toimi kuten sen pitaisi (Franklin
2004, 111).

Siséanhengityslihas m. diaphragma eli pallealihas on yksi tarkeimmisté selkéran-
gan tukilihaksista. Krooniset hengityshairit, kuten hyperventilaatiosyndrooma,
saattavat vaikuttaa td4han tehtdvaan. Nain tapahtuu erityisesti silloin, jos seké hen-
gitys ettd selkdrangan stabiliteetti haastavat pallealihaksen. On todettu, ett4 jo noin
60 sekunnin hypercapnea aiheuttaa pallealihaksen ja transversus abdominiksen
toiminnan hairidita. (Chaitow 2004, 33, 36.) Pallealihas tukee lannerankaa ja rin-
tarankaa myos kiinnitysjanteensa kautta. Ligamentum diaphragmaen kiinnittyy Th
10-12 ja L1-2 nikamien etupinnalle. (Sandstrom & Ahonen 2011, 230.) Palleali-

has yhdessa vatsa-, selké- ja lantionpohjan lihasten kanssa muodostaa joustavan



“tukilaatikon” (Martin ym. 2010, 20). Joskus voidaan myos pidattdd kokonaan tai
osittain hengitystd voimakkaan paineen aikaansaamiseksi vatsaontelossa, jotta
saavutettaisiin siten maksimaalinen tuki selkdrangalle. Tatd kutsutaan Valsalva-
manodveriksi. Siind hengitetddn syvaan sisaan ja pidatetaan sitten hengitysta sa-
malla kun kurkunkansi lukittuu. (Sandstrom & Ahonen 2011, 227-228, 238.) Mi-
kali vartalon tuki ei ole optimaalinen, saattaa tuen puute aiheuttaa loukkaantumi-
sen ja siten alaselkékipuja. (McConnell 2011, 35.) McConnell (2011, 122) suosit-
telee hengityksen pidattamisen sijaan tukea tarvittaessa hengittdaméaén ulos ja opet-
telemaan hengitystekniikka, jossa pystytédén yhté aikaa hengittdméaan pallealla
siséan ja aktivoimaan vatsan tuki. Han kutsuu tité tekniikkaa nimelld ”brace and
breathe” (McConnell 2011, 114-115, 167). Koska pallealihas tydskentelee seké
sisdaanhengityslihaksena ettd selkdarangan tukena, hengitystarpeen kasvaessa selka-
rangan tuki jaa véhemmalle. T&mé&n vuoksi rauhallisesti hengittdminen palleali-
haksella on tarkedd. (McConnell 2011,35, 44, 48.) Liiallinen ja jatkuva vatsali-
hasten jannittdminen voi myos estaa pallealihasta toimimasta ja aiheuttaa siten
liiallista painetta lantionpohjan lihaksille. Siksi on tarkeaa valilla myos rentouttaa
vatsan lihakset. (Sandstréom & Ahonen 2011, 239). Normaalisti pallealihaksen
supistuessa lantionpohjan lihakset rentoutuvat ja vastaavasti pallealihaksen ren-

toutuessa ne supistuvat (Martin ym. 2010, 20).

2.3 Hengitys ja palautuminen

Fyysisessé harjoittelussa aineenvaihdunta ja lihasty6 synnyttavét kuona-aineita,
muun muassa maitohappoa. Maitohappo eli laktaatti horjuttaa lihaksen happo-
emaéstasapainoa ja se vaikeuttaa muun muassa hermoimpulssin kulkua. Tehokas
aineenvaihdunta auttaa maitohappoa ja muita aineenvaihduntatuotteita poistu-

maan. Nain lihaksiston happamuus véhenee. (Saari & Lumio 2009, 31-32.)

Fyysisen harjoittelun aikana myds sympaattinen hermosto on aktiivisempi, kuin
parasympaattinen. Sympaattisen hermoston ollessa aktiivisempi, hengitystiheys
nousee, kurkunpaa jannittyy, sydamen syke, verenpaine ja elimistén aineenvaih-
dunta nousee. Se valmistaa kehoa taistelemaan tai pakenemaan, kun taas pa-

rasympaattinen hermosto palauttaa kehon lepoon ja toipumiseen. Kun sympaatti-
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sen hermoston aktiivisuus vahenee, alkaa parasympaattinen hermosto aktivoitua.
Parasympaattisen hermoston ollessa aktiivinen syddmen syke, hengitystiheys ja
verenpaine laskevat. (Bradley 2002, 187; Martin ym. 2010, 26; Saari & Lumio
2009, 32.) Kova harjoittelu synnyttaa lihaksistossa happivelkaa ja maitohappopi-
toisuuden kohoamista (Saari & Lumio 2009, 33). Kova harjoittelu saa aikaan
my06s metaborefleksin, jossa hengityksen tihentyessé verenkierto alaraajoihin vé-
henee ja samalla kudosten hapen saanti heikkenee. Tama aihettaa raajojen vasy-
mista ja siten heikentaa suoritusta. (McConnell 2011, 32.) Siksi palautuminen jo

suorituksen aikana hengityksen avulla on hyvaksi.

Palautuminen on tarkeaa, silla puutteellinen palautuminen saattaa aiheuttaa vas-
tustuskyvyn heikkenemistd, kroonista ylirasittumista, vasymysta, lihasten kipeytta
ja jaykkyytta sekd kohonneen loukkaantumisriskin (Saari & Lumio 2009, 33).
Palautumista voidaan edistéa rauhallisella ja hitaalla hengitysrytmilla, silla se ak-
tivoi parasympaattista hermostoa (Martin ym. 2010, 26). Rauhallisella hengityk-
selld voidaan myos vahentéé elimiston happivelkaa ja tasoittaa sen happo-
emaéstasapainoa (Martin ym. 2010, 16; Gilbert 2002, 63; Chaitow ym. 2002, 248.)
Syvan, rentoutuneen pallealihashengityksen on todettu rentouttavan kehon ja mie-

len tehokkaasti ja alentavan verenpainetta (McConnell 2011, 163).

2.4 Hengitysharjoittelu

On hyvin todennékaistd, ettd krooniset hengityshairiot vaikuttavat negatiivisesti
motoriseen kontrolliin, neurologiseen herkistymiseen, lihaksen kéyttaytymiseen,
kivunsietokykyyn ja tasapainoon. Tutkimustulokset osoittavat, ett4 hengityshar-
joittelun avulla voidaan nditd vaikutuksia kumota ja palauttaa hengitys normaalik-
si.(Chaitow 2004, 38.)

Bradley (2002, 182) listaa hengitysharjoittelun perusperiaatteiksi tiedostamisen
omasta hengitysmallista, hengityksen apulihasten rentoutumisen, vatsa/rintakehén
alaosan hengitysmallin uudelleen opettelun ja tiedostamisen normaalista hengitys-
rytmisté ja -frekvenssistd. McConnell (2011) lisd4 tahdn myds siséanhengitysli-

hasten voimistamisen varta vasten tdhan tarkoitukseen suunnitellulla laitteella.
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Hé&n painottaa sisdédnhengityslihasten harjoittamista funktionaalisesti kuhunkin
lajiin sopivalla tavalla. Han perustelee laitteen kayton muun muassa silla, etté pal-
lealihaksen ollessa voimakkaampi, se pystyy helpommin suoriutumaan yhtaaikaa
selkdrangan tukemisesta ja hengityksestd, tilanteessa, jossa molemmat joutuvat
haastavaan tilanteeseen. (McConnell 2011, 48, 69.) Tdss& opinndytetydssé keski-
tytaén kuitenkin ilman apuvalineitd tehtéviin harjoitteisiin, kuten rauhallisen pal-
lealihashengityksen ja ”brace and breathe”- tekniikan harjoitteluun seka vartalon

ja rintakehan venytyksiin.

Pallealihashengityksessd hengitetdan sisdén nenédn kautta ja suun kautta ulos. Si-
sédanhengitys on rauhallinen ja syv4, ja se laajentaa kylkid, vatsaa seka selkaa.
Rintakehan ja olkapdiden ei tulisi nousta yldspain. Uloshengitys tulisi olla rento.
Harjoitteita tehdessa voi my6s harjoittaa aktiivista uloshengittdmisté huuliraon
kautta ja siten kontrolloida hengitysta helpommin. (McConnell 2011, 65-96;
Bradley 2002, 182-184) McConnell suosittelee hengitysharjoituksen rytmiksi
korkeintaan 12 hengitystd minuutissa, mieluiten 8 hengitysta. (McConnell 2011,
96.) Tama tarkoittaa kaytannossa sitd, etta yksi hengityssykli kestaa joko 5 sekun-
tia (12 kertaa minuutissa) tai 7,5 sekuntia (8 kertaa minuutissa).

Pallealihashengityksen liséksi voidaan harjoitella ”brace and breathe”-tekniikkaa,
jossa pallealihashengitykseen yhdistetddn vatsan tuki. Ensin aktivoidaan transver-
sus abdominis, eli syvat vatsalihakset ja sitten pidetdén tuki ja jatketaan palleali-
hashengitysta siten, ettd se muodostaa painetta vatsaonteloon. T&ssd, kuten pal-
lealihashengityksessékin on tarkeda optimaalinen ryhti, jotta pallea pystyy aktivoi-
tumaan. N&itd molempia tekniikoita voidaan sitten yhdistaa erilaisiin liikkeisiin
halutun tavoitteen mukaan. (McConnell 2011, 114-115, 69.)

Erilaisilla hengitysharjoituksilla yhdistettynd mielikuviin voidaan myds esimer-
Kiksi rentoutua, vahvistaa ruumiin rajoja ja juurruttaa kehoa (Martin ym. 2010,
128-162.)
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3 TANSSI

Tassa opinnaytetydssa keskitytadn pééasiassa tarkastelemaan tanssia ammattitans-
sijan nakokulmasta. Useimmat tanssiin liittyvat tutkimukset ovat keskittyneet
klassisen baletin tarkasteluun. Opinnéytetyona toteutettavan kurssin kohderyhmé
koostuu lahinn& nykytanssijoista. Osa ndista freelance-tanssijoista harjoittaa ja
mahdollisesti myos opettaa klassista balettia sekd muita tanssilajeja, nykytanssin
lisaksi. Siksi tassa tyossa ei keskityté tiettyyn tanssilajiin erityisesti, vaan pyritaan

muodostamaan tanssista yleinen kuva.

3.1 Lajianalyysi

Koutedakis ja Jamurtas (2004) vertaavat tanssijaa urheilijaan. Sen lisaksi, etta
tanssijan taytyy olla expertti tanssilajinsa tekniikassa ja estetiikassa, pystya sieta-
maan esiintymisen aiheuttamaa stressié ja valttda loukkaantumisia, hanen tulisi
olla fyysisesti hyvéssa kunnossa.(Koutedakis & Jamurtas 2004, 651-652.) Fyysi-
set ominaisuudet, kuten kestavyys, voima, nopeus, ketteryys, kudosten joustavuus
ja venyvyys seké koordinaatio- ja oppimiskyky ovat térkeitéd sekd urheilijalle etta
tanssijalle. Tanssijalla on hyvé olla myds samanlaiset kilpailuhermot kuin urheili-
jalla, selattaakseen ndin esiintymispelon. Tanssin ja urheilun ero on kuitenkin sii-
na, ettd kun urheilussa tavoitellaan fyysista huippusuoritusta, on tanssin tavoite
fyysisyyden avulla tuoda ndyttdmolle esteettisesti nautinnollinen taideteos. Tans-
sissa usein my6s palautuminen jaa vahemmalle, sill& tanssija ei useinkaan pysty
itse vaikuttamaan harjoittelun ja esitysten rytmitykseen. (Ahonen 1995, 5.) Urhei-
lijat harjoittelevat syklittdin siten, ettd heidén tavoitteenaan on olla huippukunnos-
sa kilpailukautena ja heille j&a tarpeeksi aikaa palautua seké harjoittelusta etta
Kilpailuista. Tanssissa taas tallaista kausiajattelua ei ole, vaan heidén tulisi olla
huippukunnossa koko vuoden. Talldin ei mydské&an palautumiselle jaa vélttamatta
tarvittavaa aikaa. Tamaén liséksi koreografiaa harjoitellessa usein jokainen kerta
pyydetdan tekemé&an taysilla, jotta koreografi voi ndhdd millainen se on.(Bronner,
Ojofeitimi & Spriggs 2003, 59.)

Tanssi on jatkuvaa liikkumista ja asennosta toiseen vaihtamista. Tanssissa yleisia
liikkeitd ovat muun muassa erilaiset hypyt, piruetit, kyykistymiset, polvistumiset
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ja jalanheitot. Taman liséksi koreografiasta riippuen se saattaa sisélt44 nostoja ja
muuta parityoskentelyd.(Bronner, Ojofeitimi & Spriggs 2003, 59.) Varsinkin ny-
kytanssissa koreografiat saattavat vaihdella hyvin paljon ja ne voivat olla fyysises-

ti todella vaativia. Vastaavasti ne voivat olla myds hyvin rauhallisia.

Tanssijoiksi valikoituu helposti ihmisig, joilla on taipumus ylilitkkuvuuteen.
Tanssista haastavan tekeekin se, ettd usein tanssijan taytyy liikkua liikelaajuutensa
aaripaassa. Tamaé asettaa kehon stabiiliudelle omat haasteensa. (Phillips 2005, 25;
Bronner, Ojofeitimi & Spriggs 2003, 59.) Eraat tanssilajit saattavat kuormittaa
kehonosia enemman kuin toiset. Muita haastavia asioita tanssissa ovat koreografi-
an asettamat vaatimukset nopeudelle, kehon asennoille, sen kestolle ja toistoille.
(Bronner, Ojofeitimi & Spriggs 2003, 59.) Wyon (2005, 7) kuvailee tanssia taita-
vaksi liikkumismuodoksi, rytmisen voimistelun kaltaiseksi, jossa fyysinen taitu-
ruus ndhdaan ainoastaan perustana monimutkaisten ja taidokkaiden sarjojen de-
monstraatiolle. Tanssin tavoitteena onkin tuottaa sujuvaa ja helppoa liiketta mah-
dollisimman pienella voimanponnistuksella (Phillips 2005, 27). Tanssi asettaa
haasteita myos tanssijan kestavyydelle, silla tanssiesityksen on todettu olevan in-
tensiivinen intervallityyppinen suoritus, jossa keho hyodyntéa seka aerobista etté
anaerobista energiantuottoa. (Wyon 2005, 7.) Tanssijan tyohon kuuluvat tyossé
tarvittavien taitojen ja koreografian harjoittelun liséksi esitykseen valmistavat
harjoitukset seké itse esitykset. (Wyon 2005, 7.)

3.2 Tanssi ja hengitys

Tanssijat muuttavat hengitystaan koreografian vaatimusten mukaan, korostaak-
seen sen tiettyja osia. He myds helposti jannittavat vatsalihaksiaan ja hengittavét
pinnallisesti.(Smith 2009,76.) Usein tanssijat myds pyrkivat vahentdmaan nékyvia
hengitysliikkeit&, jolloin keskivartalon tuki ei ole saavutettavissa (ROnkko &
Ahonen 2007,16). Tanssijoiden ammattikunnassa naiset ovat eniten edustettuna,

joten myos hyperventilaation mahdollisuus kasvaa.

Hammond (2006, 33) kirjoittaa optimaalisen hengitystekniikan olevan perusedel-

Iytys vartalon linjauksen dynaamiselle toimimiselle, liikesuoritusten parantamisel-



14

le, voiman ja kunnon yllapitamiselle seka liikkeen dynamiikan vaihtelulle. Koska
tanssi on laji, joka vaatii samanaikaisesti hyvaa tasapainoa ja hengityselimiston
kuntoa, hyotyvat tanssijat hengitysharjoittelusta, seka optimaalisen tekniikan etté
hengityslihasvoiman harjoittelusta. Tanssissa taytyy myos ajatella, joten hyva
hapenkulku aivoihin on tarkedd. Rauhallinen ja rento hengitys edistéé keskitty-
miskykyd. (McConnell 2011, 35, 44, 48, 98.)

Hengitysharjoittelun voi ajatella siséltdvan harjoituksia lammittelyyn, esitystilan-
teessa olemiseen, palautumiseen ja tanssin harjoitustilanteisiin. L&mmittelyyn
sopivat mielikuvilla hoystetyt hengitysharjoitteet, kuten esimerkiksi juurruttamis-
harjoitus (Martin ym. 2010, 149) ja ’brace and breathe”-tekniikan harjoittelu, silla
se aktivoi ja lammittaa samalla syvat lihakset (McConnell 2011,115, 69). Lammit-
telyssa on hyva myds rauhoittaa hengitys, silla se auttaa keskittymaan hetkeen ja
olemaan lasn& myds lavalla. Kuten aiemmin on todettu, rauhallinen hengittely
mahdollistaa my6s kasvojen luonnolliset ilmeet seka lisad hapen saantia kudok-
siin, ja néin siis lisaa energiaa. Nama molemmat ovat oleellisia erityisesti esitysta

varten lammitellessa.

Esityksen aikana saattaa olla mahdollista rauhoittaa hengitys tanssin pysahtyessa
tai tanssijan ollessa kulisseissa. Nain tanssija saa lisattya energiaansa, keskitty-
miskykyéaan, rentoutta ja valttdd mahdollisen metaborefleksin. Esitystd varten har-
joitellessa voi olla hyodyllista kdydé lapi koreografian kohdat, joissa tanssija eri-
tyisesti tarvitsee tukea, ja harjoitella néitd kayttimalla brace and breathe”-
tekniikkaa, tai sen ollessa hankalaa, uloshengitystd. Useimmiten tanssissa suuria
ponnisteluja vaativien tehtdvien ei tulisi ndyttaa siltg, ettd ne vaativat kovasti pon-
nisteluja. Talloin hengityksell& on tarkea rooli, silla hengityksen pidattdminen saa
kehon jannittyneeksi. N&in ollen ndma koreografian kohdat saattaisi olla hyva

harjoitella virtaavan ja tukevan hengityksen kanssa.

Kuten aiemmin on todettu, tanssijoiden palautuminen saattaa jad&da vahalle, mutta
hengitysharjoitusten avulla tata pystytdan tehostamaan. Talléin voi myos hyodyn-

t&& rentouttavia mielikuvia hengitysharjoitteiden tukena.
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Tanssijat huolehtivat yleensa hyvin venyttelystd, mutta vartalon ja rintarangan
venyttely saattaa silti jadd& vahaiseksi ja naihin on hyvé kiinnittd4 huomiota har-

joituksissa ja palautumisessa.
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4 KURSSIN TOTEUTUS JA SUUNNITTELU

Aloitin opinndytetyon aiheen pohdinnan kevaéllad 2012 ja kesalla 2012 ilmoittau-
duin opinnaytetyoprosessiin ja aiheen valinta selkiytyi. Elokuusta 2012 tammi-
kuuhun 2013 tein tiedonhakua aiheen tietoperustaa varten ja tarkensin aihetta.
Helmikuussa 2013 oli ty6ni suunnitelmaseminaari, jonka liséksi tiivistin ja lisasin
teoreettista tietoperustaa. Maalliskuussa ja huhtikuussa 2013 toteutin kurssien
suunnittelun, pilotoinnin ja viimeistelyn sek& tein myds opinndytetyoraportin
muokkaamista ja viimeistelyd. Julkaisuseminaarini on toukokuussa 2013. Kurssin
suunnittelu ja toteutus l&hti tuotteistamisen ja taitojen oppimisen ja opettamisen
teoriasta. Tassa luvussa selvennetdaan néita teorioita ja lopuksi esitellaan lopulli-

nen tuote ja siihen johtaneet toimenpiteet.

4.1 Opinndytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa tanssijoiden tyokykya lisaédmalla heidan
tietouttaan hengityksen merkityksesta liikkumiseen ja tuki- ja liikuntaelimiston
oireisiin fysioterapeuttisesta nakokulmasta. Tdman lisaksi tyon tarkoituksena on
lisata fysioterapeuttien tietdamysta hengityksesta ja sen vaikutuksesta tanssijan

tyéhon.

Opinndytety6n tavoitteena oli koota tietoa ja fysioterapeuttista tutkimusnayttoa

hengityksestd seka tanssista ja niiden perusteella suunnitella ja toteuttaa hengitys-
kurssi tanssijoille. Kurssilla keskityttiin erityisesti hengityksen vaikutukseen kes-
kivartalon tukeen ja palautumiseen. Kurssi sisélsi seké teoriaa ettd kaytannon har-

joituksia.

4.2 Tuotteistaminen

Jamsé ja Manninen (2000, 13) jakavat sosiaali- ja terveysalan tuotteet materiaali-

siksi, palveluiksi tai materiaalituotteen ja palvelutuotteen yhdistelmaksi. Ndiden
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tulisi olla selkeésti rajattavissa ja hinnoiteltavissa seka sisalloltadn tdsmennettavis-
sd. Parantainen (2007, 11) madrittelee tuotteistamisen sellaiseksi toiminnaksi,
jonka tarkoituksena on asiantuntemuksen tai osaamisen jalostuminen myynti-,
markkinointi- ja toimituskelpoiseksi palvelutuotteeksi. Tassé opinndytetydssa

tuotteistuksen kohteeksi on valikoitunut fysioterapeuttinen hengitysosaaminen.

Tuotteistamisen perisynneiksi Parantainen (2007, 28) listaa asiantuntemuksen
piilottamisen, kohderyhman jatkuvan vaihtamisen, tuotteistamisen hyétyjen epai-
lyn, asiakkaan tarpeen paattdmisen kysymatta haneltd, keskittymisen teknisiin
yksityiskohtiin, joita asiakas ei arvosta, ongelman, joka ei ole polttava, ratkaise-
misen seka tyomaaran ja kehityskulujen aliarvioinnin. Hyvin tuotteistettu palvelu
on Parantaisen (2007, 38) mielestd helpompi ostaa, ominaisuuksiltaan vahvempi,
tehokkaammin myytévissa ja markkinoitavissa seka helpommin monistettavissa
kuin tuotteistamaton versio. Parantainen (2007, 132) jakaa palvelun tuotteistami-
sen kahteen péaévaiheeseen; lupaus- seka lunastusvaiheeseen. Lupausvaiheessa
luvataan ratkaista jokin todellisen asiakasryhmén polttava ongelma. Lunastusvai-
heessa lupaus tulisi lunastaa ja tdman vaiheen perustana on asiakkaan ongelman
ratkaisevan palvelun vaatimusmaéarittely. ( Parantainen 2007, 132.)Jdms4 ja Man-
ninen taas (2000, 28-82) jakavat tuotekehitysprosessin viiteen vaiheeseen; ongel-
mien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen, ideointivaihe, luonnosteluvaihe, tuot-
teen kehittelyvaihe ja tuotteen viimeistely. Téssé luvussa kaydaan lapi palvelu-
tuotteen tuotteistamisprosessin vaiheet seka Parantaisen (2007) ettd Jdmsan ja

Mannisen (2000) nakokulmasta.

4.2.1 Lupausvaihe eli ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen,
tuotteen ideointi seka luonnostelu

Lupausvaiheessa tarkoituksena on suunnitella sellainen lupaus, joka saa asiakkaan
ostamaan palvelun. Tdma tehdédan kymmenessa vaiheessa: kohderyhmén paatta-
minen, asiakkaan ongelman tunnistaminen, sen selvittdminen miksei kukaan ai-
kaisemmin ole jo ratkaissut ongelmaa, suuren lupauksen kiteyttdminen, kilpaili-
joista erottautuminen, asiakkaan hy6tyjen kuvaaminen, toimivan nimen antami-

nen, hinnan maarittdminen, toimitussisallon listaaminen ja vastavaitteiden kasitte-
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leminen. Ndiden avulla selvidd myos millainen myyntipuhe tarvitaan sekd mitka
ovat markkinointimateriaalin ydinkohdat. (Parantainen 2007, 135.)Ongelmien ja
kehittdmistarpeiden tunnistamisen vaiheessa selvitetddn ongelman laajuus ja ylei-
syys seka tdsmennetéén asiakasryhma. Tuote voidaan kehittdd myds vanhentuneen
tuotteen pohjalta. (Jdms& & Manninen 2000, 29-33.)

Kohderyhmaéksi talle opinnaytetyona tehtavalle kurssille valikoitui ammattitanssi-
jat. Asiakasryhman ongelman tunnistaminen lahti tekijan itsenséd kokemuksista
tanssijana sekad hengityksesta ja tanssista saaduista aikaisemmista tutkimustulok-
sista. Kilpailijoista erottautuminen tapahtui ja tapahtuu l&hinna siten, ettd kurssi
keskittyy pelkastaan hengitykseen ja se on toteutettu fysioterapeuttisesta nako-
kulmasta. Kilpailijoita tassé tapauksessa ovat esimerkiksi jooga- ja pilates-kurssit.
Tassa vaiheessa paatos luoda hengitystietoutta ja -osaamista lisd&va kurssi tanssi-
joille vahvistui. Tavoitteena oli myos lisété tekijan omaa tietdmysta sekd hengi-

tykseen liittyvista asioista ettd kurssin suunnittelusta ja toteuttamisesta.

Ideointivaiheessa ideoidaan eri ratkaisuvaihtoehtoja ongelmaan ja oleellista on
tunnistaa mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja. (JAmsa & Manninen 2000, 35, 39.)
Luonnosteluvaihe kdynnistyy, kun on tehty paatos siitd, millainen tuote aiotaan
luoda. Luonnosteluvaiheessa otetaan huomioon asiakasprofiili, tuotteen asiasisal-
t0, palvelun tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet,
toimintaymparisto, saddokset ja ohjeet seké sidosryhmét. (Jamsa & Manninen
2000, 43.)

Ideointivaihe ja luonnosteluvaihe kulkivat tdssa prosessissa lomittain. Teoriatie-
don syventaminen jatkui ideointivaiheen lapi luonnosteluvaiheeseen ja idea hengi-
tyskurssista selkiintyi. Luonnosteluvaiheessa pidettiin myds suunnitelmaseminaa-

ri, jossa esiteltiin teoriataustan liséksi muun muassa alustava kurssisisalto.

4.2.2 Lunastusvaihe eli tuotteen kehittely seké viimeistely

Lunastusvaiheessa lupaus tulisi lunastaa ja siihen Parantainen (2007, 196 — 253)
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ehdottaa laatimaan vaatimusmaéarittelyn, kokoamaan tydohjeet, julkistamaan pal-
velun, kerddmaan kehitysideat ja kokoamaan tuotteistuksen tulokset kasikirjaksi.
Tuotteen kehittelyvaihe sisaltaa asiasisallosta laaditun jasentelyn ja tuotteen teke-
misen, tassa tapauksessa koulutustilaisuuden suunnittelun. (Jamsa & Manninen
2000, 54, 65.) Viimeistelyvaiheessa tuotetta testataan ja viimeistelldén saadun
palautteen avulla. Tdman lisaksi viimeistelyvaiheessa suunnitellaan tuotteen jake-
lu seké& markkinointi.(Jamsa & Manninen 2000, 80 — 81.)

Ideointi- ja luonnosteluvaiheen sek& suunnitteluseminaarin jalkeen alkoi tuotteen
kehittely vaihe. Tassa vaiheessa ideaa ammattitanssijoille suunnatusta kurssista
kehitettiin edelleen ja kurssin alustava sisélto alkoi muuttua tarkemmaksi ja pysy-
vammaksi. Kehittelyvaiheessa suoritettiin myos kaksi pilotointia. Ensimmaéisen
pilotoinnin jalkeen sisélto viel& hieman muuttui, ja tarkentui. Seuraava pilotointi
oli ajallisesti pidempi ja sen vuoksi sisalloltdan myds hieman erilainen. Viimeisen

pilotoinnin jalkeen kurssin muodossa ja ajankéytossa tapahtui vield hienoséatoa.

4.3 Taidon oppiminen ja opettaminen

Taidon oppiminen perustuu kokemuksiin ja niista oppimiseen. Oppijan tulee itse
tehda ja kokeilla kaytannossa taitoon liittyvia asioita. Apuna oppimisessa oppijalla
on hyva olla malli, jota kohti pyrkid. Talla on merkitysta oppimisen kannalta eri-
tyisesti alkuvaiheessa. Se, miten malli annetaan tai saadaan, on mygs oleellista
oppimisen kannalta, ja tall6in mallin antaja on tarkedssé roolissa. My6hemmassa
vaiheessa tarkedd on myos reflektoida omaa oppimistaan ja tekemistaan. Pelkka
ajattelu ei kuitenkaan riitd, vaan tarkeda on harjoitella paljon. (Salakari 2007,
15,71.) On todettu, ettd tullakseen jossain asiassa mestariksi, tarvitaan siiné

10 000 tuntia harjoittelua (Coyle 2010, 52). My0s fysioterapiassa uuden taidon
oppiminen vaatii paljon harjoittelua ja oikean mallin antaminen on tarkeda. Fy-

sioterapiassa kaytetddn usein apuna my6s manuaalista ohjaamista.

On tarkeaé, ettd oppijalle kertyy kokemusta erilaisista taidon oppimisen tapauksis-
ta, niin, ettd hén voi hyodyntaa aikaisempia kokemuksiaan uusissa tilanteissa. Ex-
pertiksi tuleminen jollain sisaltoalueella vaatii sen, etta oppijalla on laajasti koke-
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muksia kyseiselld alueella. Taitoa on siis tarke& harjoitella hyvin erilaisissa tilan-
teissa. Tama edistaé oppijan mentaalisen mallin kehittymistd. Jokainen oppija
kehittdd mentaalisen mallin opittavasta asiasta, ja tdma taydentyy kokemuksen
kertyessd. Mentaalinen malli séatelee taidon toteuttamista ja se on oppijan koko-
naiskuva taidosta. (Salakari 2007, 71-72.)

Oppimiseen vaikuttavat muun muassa oppimisympaéristd, oppimisen mielekkyys,
sekd tahdonalaiset ettd emotionaaliset tekijat. Oppimisympariston tulisi olla mah-
dollisimman paljon aidon ympariston kaltainen. Tamén liséksi oppijan tulisi halu-
ta oppia, mikali tavoitteena on oppimisen tehostaminen. Myods ihmisen tydmuisti,
joka kykenee kasittelemaan noin 5-9 hahmotusyksikkoé eli yksittdista asiaa ker-

rallaan, rajoittaa oppimista.(Salakari 2007, 72.)

Gagné, Briggs ja Wagner (1992) jakavat opettajan toiminnan oppimisen ohjaaja-
na yhdekséén eri vaiheeseen; huomion Kiinnittdmiseen, tavoitteiden ilmoittami-
seen, aiemmin opitun muisteluun, arsykemateriaalin esittdmiseen, oppimisen oh-
jauksen tarjoamiseen, suorituksen esilletuomiseen, palautteenantoon koskien suo-
rituksen oikeellisuutta, suorituksen arviointiin sekd muistamiseen ja transferin

edistamiseen. (Gagné, Briggs & Wagner 1992, Salakarin 2007, 76 mukaan.)

Motoristen taitojen opetus voidaan jakaa neljaan vaiheeseen: informaation jaka-
minen, harjoitus, palaute ja transfer. Ensimmaiseen vaiheeseen kuuluu selitys,
demonstraatio ja opastus. Oppijan kannalta tarkedd on, ettd han saa havainnoida
koko suorituksen ennen kuin hén tekee sen itse. Selostaessa on tarkeda kiinnittaa
oppijan huomio suorituksen onnistumisen kannalta oleellisiin seikkoihin. Tavoit-
teiden, erityisesti henkilokohtaisten sellaisten, asettaminen saattaa edistad oppi-
mista. Palaute tulisi antaa harjoituksen jalkeen ja sen tulisi sisaltdd pohdintaa ta-
voitteista, tuloksista ja syistd, vertailujen sijaan. Harjoituksien tulisi olla vaihtele-
via, ja niiden tulisi sisaltad kaikki suorituksen oleelliset osatekijat. Nain pystytéan
edistdmé&an opitun asian siirtovaikutusta eli transferia. (Romiszovski 1999, Sala-
karin 2007, 84-86 mukaan.) On myos tarkedd, etta opittava asia kyetaan kiinnit-
tdmaan oppijan omaan elamééan ja kokemusmaailmaan. Taman lisaksi keskeista
on koko ajan lisata oppijan omaa vastuuta oppimisesta ja taidon toteuttamisesta.
(Salakari 2007, 115.)
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Talla hengityskurssilla opittavia taitoja olivat muun muassa pallealihashengitys ja
“brace and breathe”-tekniikka. Oppimisympaéristo oli siind mielessa aito, etta
kurssi toteutettiin tanssisalissa, jossa tanssijat taitoa tarvitsevat. Taman liséksi
siirtovaikutus esiintymistilanteeseen toivottavasti tapahtuu ja tata kurssilla myoés
pohdittiin. Taidon oppimisen kannalta tarke&& oli demonstroida, selittéa ja itse
kokeilla asioita. Pallealihashengityksen harjoittelussa kéaytettiin apuna myds ma-
nuaalista ohjaamista. Hengitysté harjoiteltiin myos tanssi-
improvisaatioharjoituksissa, pyrkien saamaan aikaiseksi transferia. Harjoittelimme
hengityksen mahdollista kaytt6d myos lammittelytilanteessa. Ensimmaiselld kurs-
silla ehdimme vai kokeilla ”brace and breathe”- tekniikkaa, eiké sen harjoittelussa
paasty vield ihan siirtovaikutukseen asti. Toisella kurssilla endimme harjoitella
taté tekniikkaa, ja pystyimme sitd kokeilemaan jo useammassakin asennossa ja
toiminnassa. Osallistujat tulivat kurssille omasta tahdostaan ja jo kurssin aihe
Kiinnittyi jokaisen omaan kokemusmaailmaan. Kurssilla ensimmaiset harjoitukset
saivat oppijat miettimdan omaa hengitystaan ja samalla myds sita mita he siita
tiesivat ennakkoon. Koko kurssin ajan oppijat kirjasivat ylos ajatuksiaan ja néin
reflektoivat asiaa. Kurssilla kaytettiin selittdmisen ja demonstraation tukena ha-

vaintomateriaalina anatomian kirjoja.

4.4 Kurssin toteutus

Idea kurssista syntyi halusta yhdistaa fysioterapeuttinen hengitysosaaminen ja
tanssijoiden tyokyvyn edistaminen. Tarkempi selvitys tanssijoiden vammoista ja
siitd, millainen vaikutus hengitykselld on esimerkiksi alaselk&kipuihin, varmisti
aiheen valinnan. Tuotteeksi valikoitui kurssi, sill& vaihtoehtona olleesta oppaasta
pelkastadn on hankala opetella motorisia taitoja, kuten erilaisia hengitystekniikoi-

fa.

Kurssin alustava suunnitelma sisalsi seka teoriaa ettd kaytannon harjoitteita. Kurs-
sin tavoitteena oli lisata tanssijoiden tietoa hengityksesta ja sen vaikutuksesta
muun muassa keskivartalon tukeen ja palautumiseen. Kurssin sisaltd perustui uu-

simpiin tutkimustuloksiin muun muassa hengityksen vaikutuksesta kehonhallin-
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taan ja alaselkakipuihin. Kurssin teoriaosuus késitti perusteet hengityksen anato-
miasta ja fysiologiasta sekd hengityksen eri vaikutusmekanismeista elinjérjestel-
miin. Teoriaosuudessa kasiteltiin myds hengitysharjoittelua, hengitystekniikoita

seka erilaisia hengitystapoja tanssissa. Kurssilla kaytiin I&pi teoriassa myos tasa-
painoisen hengityksen hyotyja ja tekniikkaa. Kurssin harjoitukset perustuivat tut-
kimustuloksiin ja lahdemateriaaliin seka fysioterapian ettd liikuntafysiologian

alalta.

Kurssilla yhtena tavoitteena oli oppia havainnoimaan omaa hengitysta, tiedosta-
maan oman hengityksen rytmi ja frekvenssi sek& rentouttamaan apuhengityslihak-
set. Havainnointia harjoiteltiin seké paikallaan ollessa etta liikkeesséd. Kurssilla
harjoiteltiin my®ds erilaisia hengitystekniikoita tanssille ominaisissa tilanteissa.
Taman lisdksi kurssilla harjoiteltiin rauhallista pallealihashengitysté, hyvéan ryhdin
yllapitoa optimaalisen hengityksen mahdollistajana ja “’brace and breathe”-

tekniikkaa. Harjoituksia tehtiin seka paikallaan etta liikkeessa.

Kurssilla keskusteltiin myds siitd, miten hyodyntéé hengitysta esityksessa, palau-
tumisessa ja lammittelyssa. L&mmittelyyn liitettiin myds maatumisharjoitus, joka
on sovellettu versio Martin ym. (2010, 149-150) juurruttamisharjoituksesta. Tassa
harjoituksessa osanottajat tyoskentelevét pareittain. Toinen seisoo silmat kiinni ja
hengittaa rauhallisesti ja syvaan kohti maata. Mielikuvan avulla hdn maaduttaa
itsedan samaan aikaan, kun pari vahvistaa mielikuvaa sivelemall& hénen saarié ja
painamalla jalkoja kohti lattiaa. Tdman jalkeen seistddn hetken paikallaan, ja sit-
ten lahdetdan kdvelemaan ympari salia tunnustellen omaa olotilaa. Liitteend on

néhtavissa tarkempi kurssisuunnitelma.

Ensimmaéinen kurssi tapahtui Tampereella 21.3 2013. Tdma kurssi jérjestettiin
Sisd-Suomen tanssin aluekeskuksen treeniringille, joka koostuu freelance-
tanssijoista. Treeniringin jasenet ovat suurimmaksi osaksi nykytanssin ammattilai-
sia. Osa heistd my0s opettaa ja koreografioi tyokseen. Kurssin alustava kesto oli
puolitoista tuntia. Aika oli rajattu silla sen tuli pystyé toteuttamaan treeniringin

harjoitustunnin aikana.
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Kurssille osallistui neljé tanssijaa. T&mé on treeniringin keskimaarainen kévija-
maard, mika vaihtelee muun muassa tanssijoiden tyollisyystilanteen mukaan.
Kurssi kesti noin kaksi tuntia ja se oli selvasti liian lyhyt aika. Tamé tuli myds
palautteissa ilmi. Aika oli rajattu, sillé kurssin tuli toteutua treeniringin normaalin
harjoitteluvuoron aikana. En ollut varannut tarpeeksi aikaa kysymyksille ja kes-
kustelulle enké tarkeille perusasioille, kuten pallealihashengitysharjoituksille ja
ryhdin tarkastelulle. Todennakdisesti osallistujamaéran kasvaessa aika olisi kulu-

nut vielakin nopeammin.

Toinen kurssi jérjestettiin Hadmeenlinnassa Sisa-Suomen tanssinaluekeskuksen
toisessa toimipisteessa 9.4.2013. Talla kertaa aikaa oli kolme tuntia ja osanottajia
myos neljd. Osanottajat toimivat padasiallisesti tanssinopettajina.

Olin jo paattanyt jatkossa jakaa kurssin sisallon useammalle paivélle, mutta koska
kurssit oli sovittu jo aikaisemmin, ei sit4 voinut tdman opinndytetyon puitteissa
toteuttaa. Talla kertaa aika riitti paremmin asioiden harjoitteluun, silla ensimmai-
selld kurssilla ”brace and breathe”-tekniikan harjoitteluun ja venytyksiin ei jaanyt

tarpeeksi aikaa.
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5 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi oli mielenkiintoinen ja opettavainen. Prosessi kesti noin
vuoden, tiivistyen kevadlle 2013. Opinndytetyon tekemisesséd minua auttoi vahva
englannin kielen osaamiseni, sill4 useat aihepiirin tutkimukset ovat englanniksi.
Vahvuudekseni tdssé prosessissa koin myds sen, etté pidan kovasti lukemisesta ja
uusien asioiden oppimisesta. Nain tutkimuksiin ja muihin lahteisiin tutustuminen
oli motivoivaa ja mielek&std. Aiheeni kosketti myds itseéni tanssijana, lisaten si-
ten kiinnostuneisuuttani ja motivaatiotani tyon tekemiseen. Aikaisempi tutkintoni

nykytanssissa on antanut hyvan pohjan tietoperustalle.

Opinnéaytetyoprosessini heikkouksia ovat olleet muun muassa tutkimusten hanka-
la 16ytdminen ja saatavuus tanssin alalta. Olen tehnyt samalla myos tyoharjoittelua
ja muita kursseja, joten keskittymiseni on ollut hyvin hajaantunut. Olen tehnyt
tyon yksin ja sen vuoksi haasteena on ollut aikaansaaminen. Toisaalta yksin teh-
dessa en ole ollut niin riippuvainen toisten aikatauluista ja tekemisisté. Usein pro-
sessin aikana olen kuitenkin toivonut, etta olisi joku toinen, jonka kanssa jakaa

tdman opinndytetydn vastuu.

Opinnaytetyon mahdollisuuksiksi luokittelin aiheen ajankohtaisuuden, kurssin
sovellettavuuden ja sen mahdollisen myymisen tulevaisuudessa. Tarkoitukseni on
tarjota kurssia Sisd-Suomen tanssin aluekeskuksen kautta myds muihin tans-
sinalan yhteisoihin sek& soveltaa sitd muihin lajeihin. T&ll4 hetkell& syksyksi on jo
kysytty kurssia tanssijoille ja suunnitteilla on hengityskurssi myos tarkka-
ammunnan harrastajille. Tassa opinndytetyéprosessissa olen oppinut paljon hengi-
tyksesta ja hengityskurssin tuotteistuksesta ja toteuttamisesta. Néita tietoja yhdes-
sé tarkan lajianalyysin kanssa on mahdollista hyddynt&a ja suunnata kurssi myos

taysin erilaisen lajin parissa toimiville.

Alun perin pohdin, ettd aiheesta voisi tehda myds artikkelin esimerkiksi Liikekie-

li- verkkolehteen, (http://www.liikekieli.com/) mutta toistaiseksi aikataulu ei ole

sitd suonut. Opinnaytetyoprosessin uhkiksi olenkin kokenut tiukan aikataulun;


http://www.liikekieli.com/
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olen tehnyt opinnaytety6td samaan aikaan harjoittelun ja muiden kurssien kanssa.
Siitd huolimatta, etta englannin kieli on vahvuuteni, koin uhkaksi myos vaikeiden
kasitteiden kaantamisen englannista. Se ei kuitenkaan osoittautunut mahdotto-

maksi.

Opinndytetyoprosessissa opponoijat seké ohjaaja antoivat rakentavaa palautetta ja

niiden avulla koko prosessi selkiintyi. Tarkeaa oli myos kursseista saatu palaute.

Kurssin suunnittelussa ajankayton arviointi oli hankalaa. Alussa oli vaikea arvioi-
da kurssin sopivaa kestoa. Toisaalta oli hyva, ettd esimerkiksi ensimmaisen pilo-
toinnin aika oli rajallinen minusta riippumattomista syista. Néin kurssille syntyi
ensimmadiset raamit. Kurssilaiset olivat kanssani yhta mielta siita, etta kurssi toi-
misi paremmin pidempana siten, ettd kertoja olisi useampi. N&in kykenisi keskit-
tyméaan yhteen aiheeseen kerralla ja harjoittelemaan perustan kunnolla. Ensimmai-

sen kurssin palaute oli positiivista ja kurssilaiset kokivat sen hyodylliseksi.

Seuraava kurssi oli my6s jo sovittu, mutta aika oli jatetty viel4 hieman avoimeksi.
Néin seuraavalla kurssilla pystyin testaamaan sitd, voisiko se olla yhden kerran
kestava, mutta pidempi. Nainkin se onnistuu, mutta selkeésti paras vaihtoehto on
kurssi joka kestdd useamman kerran, mutta vahemman aikaa kerrallaan. Siten
kurssilaiset pystyvat harjoittelemaan asioita kotonaan ja reflektoimaan omaa op-
pimistaan. Se mahdollistaa my0s kurssin progressiivisuuden. Tamén liséksi kurs-
silaisille jalkeenpdin mieleen tulleisiin kysymyksiin voidaan vastata seuraavalla
kurssikerralla. Mikali kurssi kestéé vain lyhyen aikaa ja kerran, ei siiné vield péaas-

t& valttamatta lajinomaisiin asioihin, silla se edellyttaa perusasioiden hallintaa.

Toisella kurssilla kehitysehdotukseksi yksi osallistuja toivoi alkuverryttelyd ennen
varsinaisten harjoitusten alkamista. Tama oli hyva huomio, silld itse olin mieltanyt
ensimmaisen harjoituksen alkulammittelyksi. Jatkossa otan mukaan pienen alku-
lammittelyn ennen ensimmaista hengitykseen liittyvad harjoitusta. Mygds tdman
kurssin koettiin olleen hyddyllinen ja erés oppilaista pyysi minua jarjestamaan

kurssin ensi syksyné hanen kerddmalleen ryhmalle.
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Kurssit menivat hyvin ja ne toivat tanssijoille uutta pohdittavaa hengityksesta ja
sen merkityksestd muun muassa palautumiseen. Tanssijat kokivat kurssin hyodyl-
liseksi. Tanssijat saivat harjoitteita, joita hyodyntaa esityksessa, lammittelyssa,
palautumisessa ja harjoittelussa. Kehittdmisehdotuksia ei juuri tullut. Toisaalta,
kurssin kehitys ei lopu viel& tdhan, vaan varmasti jokaisen ohjauskerran jalkeen
tulee mieleen jokin kehittdmisehdotus, joko itselle tai kurssilaiselle, jonka avulla
kurssia voi muokata yha paremmaksi. Talla hetkelld kurssia voisi kehittéa teke-
malla kurssille oheismateriaaliksi pienin oppaan, sen lisaksi, etta pitdisi kurssin
useammassa palassa. Kurssista voisi tehdd myos laajemman lisaédmaélla siihen tar-
kemman ryhtiosuuden, jossa kéytéisiin yksityiskohtaisemmin l&pi optimaalisen
asennon periaatteita. Jo ensimmadisen kurssin jalkeen péétin jatkossa jakaa sen
sisallon useammalle péivalle aiheiden mukaan. Kurssikertojen aiheena olisivat
palautuminen, lammittely seké& harjoittelu ja esiintyminen. Kurssin kesto olisi joka
kerralla puolitoista tuntia, ja aiheiden vélissa olisi vahintéan viikko. N&in kurssi-
laiset pystyisivét hieman kokeilemaan oppimaansa omassa tydssaan ja myos ref-
lektoimaan oppimistaan. Palautumisaihe on siksi ensimmaisend, etté palleali-

hashengitysta harjoiteltaisiin ensin ennen siirtymisté vaikeampiin harjoituksiin.

Pystyn hyddyntamaan tyotani itse jatkossa monella tapaa. Hyddyn oppimastani
tiedosta tanssijan tyota tehdesséni, seka tanssia opettaessani. Tamén lisaksi pystyn
hyodyntdmaéan tietoa fysioterapeuttina liikuntaryhmia ohjatessani seka yksilooh-
jauksessa. Koko prosessin aikana koin tarkeaksi omat hengitysharjoitukset, joiden
avulla pystyin rentoutumaan pahimmissakin stressitilanteissa. Kykenin siis hy6-
dyntaméaén tietoa jo kovasti prosessin aikana. Taman liséksi kohtasin usein har-
joittelussa tilanteita, joissa hengitysharjoitusten ohjaamisesta oli hy6tya asiakkaal-
le. Nyt minulla on my6s enemmén kokemusta tuotteistamisesta ja kurssin suunnit-
telusta ja jatkossa haluaisin hyddyntad osaamistani oman yrityksen kautta, luomal-

la uusia tuotteita.

Sisa-Suomen tanssin aluekeskuksen tavoitteena on muun muassa ammattitanssi-
joiden tydllisyyden lisddminen ja toiminnan tukeminen (Sisa-Suomen tanssin
aluekeskus 2013), joten tdma kurssi tuki heidén tavoitteitaan. Tyontilaaja pystyy
nyt hyddyntamaan tyotani jatkossa lisadmaélld kurssini heidén tarjontaan, jonka

lisaksi he voivat ohjata uudet treenirinkildiset tyoni teorian pariin. Liséksi tieten-
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kin tyontilaaja hyotyi jo tyostani, koska tuotokseni oli aluekeskukselle jarjestetty

kurssi, joka toteutui kahdessa eri paikassa

Jatkossa aion kehitt&d t4ta kurssia muun muassa siten, ettd sovellan sitd muihin
lajeihin. Td&man yhteyteen voisi olla hyva lisatd myds esimerkiksi ryhtiin liittyva
kurssi, jossa kaytéisiin tarkasti 1api optimaalisen ryhdin perusasiat ja mahdollisesti
tehtdisiin jokaiselle osallistujalle tarkka asentoanalyysi. Jatkotutkimusehdotuksik-
si ehdottaisin sen selvittdmisté, miten paljon ja laajasti tanssijan ja mahdollisesti
my0s tanssinopettajan koulutuksessa perehdytéan ryhtiin ja hengitykseen liittyviin
asioihin. Taman liséksi voisi vield tarkemmin selvittdd mité hengitykseen liittyvia
ongelmia tanssijoilla on, seké& mitd hy6tya tanssijoille on esimerkiksi sisadnhengi-

tyslihasten harjoittamisesta Power Breathe- laitteella (McConnell 2011).

Mikali voisin aloittaa prosessin alusta, pyrkisin toteuttamaan useamman pilotoin-
nin ja hakemaan liséa ohjausta seka ohjaajalta ettd opponenteilta. Yrittaisin myos
I0ytaa jonkun toisen samasta aiheesta kiinnostuneen, kenen kanssa voisin tehda
tyon yhdessa. Koen, etté kurssin tuotteistusprosessi on palvellut minua tulevai-
suuden tavoitteissani yrittdjanéd hyvin. Siitd huolimatta olisi ollut ehk& viisaampaa

tehda ensin tutkimus, ylla olevien jatkotutkimusehdotusten mukaan.



28

LAHTEET

Ahonen, J. 1995. Tanssityd koettelee kuntoa. Fysioterapia-lehti, 42 (3), 5-7.

Bjalie, J.G., Haug, E., Sand, O., Sjaastad, O.V. & Toverud, K.C. 1999. Ihminen.
Fysiologia ja anatomia. Helsinki: WSOY

Bradley, D. 2002. Physiotherapy breathing rehabilitation strategies. Teoksessa
Chaitow, L., Bradley, D. & Gilbert, C. (Toim.) Multidisciplinary approaches to
breathing pattern disorders. Lontoo: Churchill Livingstone, 173-195

Bronner, S., Ojofeitimi, S. & Spriggs, J. 2003. Occupational musculoskeletal disor-
ders in dancers. Physical Therapy Reviews, (ei vuosikerran numeroa) (8), 57-68.

Chaitow, L. 2004. Breathing pattern disorders, motor control, and low back pain.
Journal of Ostheopatic Medicine, 7(1):33-40.

Chaitow, L. & Bradley, D. 2002. The structure and function of breathing.
Teoksessa Chaitow, L., Bradley, D.& Gilbert, C. (Toim.) Multidisciplinary ap-
proaches to breathing pattern disorders. Lontoo: Churchill Livingstone, 1-41
Chaitow, L., Bradley, D. & Gilbert, C. 2002. Self-help approaches. Teoksessa
Chaitow, L., Bradley, D. & Gilbert, C. (Toim.) Multidisciplinary approaches to
breathing pattern disorders. Lontoo: Churchill Livingstone, 241-272

Coyle, D. 2010. The Talent Code. London: Arrow Books

Hammond, S.N. 2006. Piruetti. Baletin perusteet. Helsinki: Art House Oy

Jamsg, K. & Manninen, E. 2000. Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveys-

alalla. Helsinki: Tammi

Kerdnen, K.2009. Tanssilaéketieteen seminaarissa pohdittiin ennaltaehkaisya.
Tanssi-lehti, 30 (3) Helsinki: Tanssin Tiedotuskeskus ry, 27—28



29

Koutedakis, Y. & Jamurtas, A. 2004. The Dancer as a Performing Athlete. Sports
Medicine 34 (10), 651-661

Leppéluoto, J., Kettunen, R., Rintaméki, H., Vakkuri, O., Vierimaa, H. & LAtti, S.
2007. Anatomia + fysiologia. Rakenteesta toimintaan. Helsinki: WSOY Oppima-

teriaalit Oy

Martin, M., Seppd, M., Lehtinen, P., Toro, T. & Lillrank, B. (Toim.)2010. Hengi-

tys itsesaatelyn ja vuorovaikutuksen tukena. Mediapinta

McConnell, A. 2011. Breathe strong perform better. Leeds, UK: Human Kinetics

Nienstedt, W., Hanninen, O., Arstila, A. & Bjorkqvist, S-E. 1999. Ihmisen fysio-
logia ja anatomia. Helsinki: WSOY

Parantainen, J. 2007. Tuotteistaminen. Helsinki: Talentum

Phillips, C. 2005. Stability in dance training. Journal of Dance Medicine & Sci-
ence. 9 (1), 24-28.

Ronkko, R.& Ahonen, J. 2007. 39. Breathing: Anatomy of Movement. Journal of
Dance Medicine & Science. 2007;11(1):16-17 .

Saari, M. & Lumio, M. 2011. Loppujadhdyttely — Cool Down. Teoksessa Saari,
M., Lumio, M., Asmussen, P.D. & Montag, H-J. Kaytdnnon lihashuolto- warm
up, cool down, venyttely, hieronta, urheiluhieronta ja teippaus. Lahti: VK-
Kustannus, 30-34.

Salakari, H. 2007. Taitojen opetus. Saarijarvi: Eduskills Consulting

Sandstrom, M. & Ahonen, J. 2011. Liikkuva ihminen- aivot, liikuntafysiologia ja

sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus Oy



30

Sisa-Suomen tanssin aluekeskus. 2013 [Viitattu 3.1.2013] Saatavilla

wWww.sisasuomentanssi.fi

Smith, J. 2009. Moving beyond the neutral spine. Stabilizing the dancer with lum-
bar extension dysfunction. Journal of Dance Medicine & Science, 2009: 13
(3):73-82

Smith, M., Russell, A. & Hodges, P. 2006. Disorders of breathing and continence
have a stronger association with back pain than obesity and physical activity.
Australian Journal of Physiotherapy, 2006; 52 (1): 11-16

Winkelhuis, M. 2001. Dance to your maximum. Amsterdam, Netherlands:

www.DancePlaza.com, 199 — 210

Wyon, M. 2005. Cardiorespiratory training for dancers. Journal of Dance Medi-
cine & Science. 9 (1), 7-11.


http://www.sisasuomentanssi.fi/

LITTEET

Liite 1: Tietokannat ja hakusanat

Liite 2: Kurssiaikataulu

31



32

Liite 1

Tietokannat ja hakusanat

Tietokannat:

Cinahl, Cochrane, Elsevier, Google Scholar, PubMed, Google, Masto

Hakusanat:

Breathing AND dance, physiotherapy AND dance, injury AND dance, dancing
AND respiration, breathing exercises AND dance, breathing exercises AND low
back pain, breathing exercises AND physiotherapy, dancing AND physiotherapy,
dancing, breathing AND back pain, breathing AND recovery

hengitys ja tanssi, tuotteistaminen, taitojen opettaminen

Naiden lisaksi tiedonhaussa merkittavia olivat kirjastojen tietokannat seka aiempi-
en tutkimusten ja opinnaytetdiden lahdeluettelot.



Liite 2

Hengitys tanssijan tueksi - kurssisuunnitelma

Aika: n. 3 tuntia Paikka: harjoitussali Tampere/ Hameenlinna

Kokonaistavoite: Tanssijoiden hengitystietouden lisddntyminen ja optimaalisten hengitystekniikoiden ja -harjoitteiden op-

piminen
TOIMINTA AIKA | RYHMAJAKO VALINEET TAVOITE LISATIETOJA
Esittely n. 5min | Istuen piirissa matot Ohjaajan, opinnaytetyon
seké& kurssin esittely
Oman hengityksen havainnointi n. Ympéri salia rauhallinen, Lammittely kurssin aihee- | Frekvenssi ensin istuen, sitten
harjoituksia ja niiden kirjaaminen | 20min taustalle sopiva | seen, oman hengityksen kavellen huomioiden samalla

ylos, seka keskustelua havainnoista

musiikki

havainnointi ja oman hen-
gitysfrekvenssin selvitta-

minen, reflektointi

mihin hengitys suuntautuu, sen
jalkeen tanssi-improvisaatio
harjoitus, jossa tarkoitus on
huomioida mit& hengitykselle
tapahtuu sen aikana




Mikali improvisaatiossa ei tule
esimerkiksi lattialle menoja,
tasapainoilua, hyppyjé ja/tai
piruetteja, ohjeistetaan heité
lisddméaan naita.

Tehtavan jalkeen keskustellaan

havainnoista.

Hengityksen teoriaa n. 20 Istuen piirissa matot, anatomi- | Ymmart4a teoriassa hengi- | Anatomia ja fysiologia, hengi-
min an kirja tykseen liittyvat perusasiat tyksen séaately, hengityksen

vaikutus elimistdon, mité hyo-
tyé tanssijoille on hengityshar-
joittelusta; palautuminen ja
keskivartalon tuki

Optimaalisen ryhdin kertaaminen n. 10 Istuen ja seisten, matot, peili Ymmartaa ryhdin merkitys | Keskittyen siihen miten ryhti

teoriassa Ja kaytannossa min peilid apuna kaytta- hengitykseen ja toisin pdin, | vaikuttaa hengitykseen ja miten

en

seka hakeutuminen opti-

maaliseen asentoon

hengitys vaikuttaa ryhtiin. Ala-

raajojen linjaus, lantiokorin




asento, selkdarangan neutraali

asento
Pallealihashengitysharjoittelu n. 20 ympadri salia matot, peili Oppia rauhoittamaan omaa | Makuuasennossa, istuen ja ka-
min henaitvsti ia palleali- vellen, seka hidastaen hengitys-
gitystajap ta laskujen avulla siten, etta
hashengityksen omaksumi- | hengitysrytmi on lopuksi 6-10
hengitystd minuutissa, osallis-
nen . e -
tujan alkuperéisesta rytmista
riippuen
Maatumisharjoitus n. 10 ympari salia pareit- Lasnédolon harjaantuminen, | Sovellettu versio juurruttamis-
min tain hengityksen rauhoittumi- harjoituksesta (Martin
nen ja tanssitermein ”maa- | ym.2010, 149 — 150)
tuminen”
Tauko n.10 — Ruokailu, lepo
15 min
Lisaa teoriaa seka keskustelua eri- | n. 10 piirissa matot Ymmartaé hengityksen
tyisesti palautumisesta ja siitd miten | min vaikutus ja mekanismi pa-

hengitta& tukea vaativissa tilanteis-
sa

lautumisessa ja keskivarta-

lon tuessa




”Brace and breathe”-tekniikan har- | n. 20 ympéri salia yksin Oppia hengittdméaéan pal- Ensin seisten, sitten kavellen ja
joittelu min lealihashengitystd menet- tasapainoa vaativassa asennos-
tamatta vatsalihasten tukea, | sa, esimerkiksi lankussa ja néi-
reflektointi den jalkeen tanssi-
improvisaatio-harjoituksessa
(kuten alussa) ja perinteisissa
tanssiliikkeissd, kuten esimer-
kiksi pliéssa
Vartalon lihasten venyttely n.5 min | sama matot Hengitykseen vaikuttavien | vatsan, selan, kylkien ja rinta-
lihasten venyttely kehén venyttely
Loppukeskustelu n.10 sama matot Reflektointi, palaute Palaute sekd mahdollisiin ky-
min symyksiin vastaaminen




