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Harmonikansoittajien rasitusvammat ja vaivat -opinnaytetyossa kasiteltiin harmo-
nikan soittamista ja soittamisesta johtuvia vaivoja ja rasitusvammoja. Tyon tavoit-
teena oli loytaa ammattiopiskelijoille ja ammattilaisille keinoja soittaa enemman
ja paremmin ilman fyysisia ongelmia ja vaivoja. Tyon alussa kasiteltiin monipuo-
lisesti soittoasennon perusteita. Kyseiselle kohderyhmalle suunnatun kyselyn
pohjalta nostettiin yleisimmat vaivat ja rasitusvammat esille, joiden kanssa kaan-
nyttiin fysioterapeutin puoleen. Kyselyssa ei perehdyta vastaajien soittoasentoi-
hin. Yhdessa fysioterapeutin kanssa rakennettiin lihashuolto-ohjelma.

Ammattilaisille ja ammattiopiskelijoille suunnatusta kyselysta selvisi, etta selan ja
hartioiden vaivat ovat hyvin yleisia. Lihasepatasapaino seka toispuoleisuus nou-
sivat myos ongelmaksi. Kyselyn pohjalta todettiin, etta saanndllisen likunnan har-
joittaminen vahentaa ongelmia ja vaivoja tai ongelmat eivat ole niin vakavia. Li-
hashuolto-ohjelman liikkeet kohdistuivat yleisimpiin ongelmakohtiin.

Harmonikassa kuin myos muissakin instrumenteissa soittaja kohtaa uransa var-
rella erilaisia ongelmia ja vaivoja. Saanndllinen likunta on hyva vastapaino pitkille
harjoitussessioille. Fysioterapian hydodyntaminen uran varrella on suotavaa.
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Accordionists’ repetitive strain injuries and ailments caused by playing the ac-
cordion were discussed in this thesis. The aim of study was to find ways for the
professionals and students to play more and longer sessions without problems
and ailments. Playing position basics were discussed diversely at the beginning
of the thesis. Mika Vayrynen’s Master class was used to as a source. The most
common ailments and repetitive strain injuries were defined by using a questi-
onnaire given to professionals and students. The results were studied with the
help of a physiotherapist, and a muscle maintenance programme was develo-
ped together with the physiotherapist.

The results of the study show clearly that back and shoulder problems are com-
mon. A further problem was muscle instability. The results show that regular
physical exercise decreases problems and ailments that are not so serious. The
movements of muscle maintenance program were targeted to the most com-
mon problem sites.

Accordionist and other instrument players meet many regular physical exercise
during their careers. Cyclic physical education is a good counterweight to long
practice sessions. It is recommended for the professionals to exploit a phy-
siotherapist’s guidance along their careers.

Key words: playing position, repetitive strain injuries, muscle maintenance
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1 JOHDANTO

Musiikin ammattilainen seka ammattiopiskelija istuvat useita tunteja paivassa
instrumenttinsa kanssa. Tavoite on kehittaa ja yllapitaa niin soitettavaa materiaa-
lia kuin teknista osaamista. Suuret harjoittelumaarat seka tavoitteisiin paasy vaa-
tivat vastapainoksi saanndllista lihashuoltoa ja liikkuntaa. Varmuudella voidaan to-
deta, etta kaikki ammattimuusikot ovat uransa varrella kokeneet erilaisia rasituk-
sesta johtuvia vammoja.

Harmonikka soittimena vaatii soittajalta hyvaa kehonhallintaa, lihaskestavyytta,
hermotusta ja voimaa. Ammattitasolla kaikille soittajille on muodostunut yksilolli-
nen soittotekniikka ja soittoasento, johon vaikuttavat suuresti opitun ohella soit-
tajan fyysiset ominaisuudet. Nama fyysiset ominaisuudet edistavat seka hanka-
loittavat teknisten osa-alueiden toteuttamista.

Tassa opinnaytetyossa pureudutaan ammattitasolla olevien soittajien rasitus-
vammoihin selan ja hartioiden alueella seka ldydetaan niihin helpotusta perehty-
malla soittoasennon eri osa-alueisiin ja laatimalla lihashuollollinen harjoitusoh-

jelma.



2 Harmonikka soittimena

2.1 Soittimen hallinta, soittoasennon perusta

Harmonikan massa suhteutettuna soittajan massaan on muihin soittimiin verrat-
tuna huomattavasti suurempi. Harmonikka kasvaa soittajan mukaan, jolloin
tama suhde pysyy melko lailla vakiona alusta alkaen. On tarkeaa hankkia oi-
kean kokoinen soitin heti harrastuksen alussa, jolloin soittimen hallinta vakiin-
tuisi aikaisessa vaiheessa.

"Mikali oppilas on noin 30 kg:n painoinen lapsi, hanen soittimensa paino on 4
kg, eli soittimen paino on noin 13% lapsen painosta. Vastaavasti soittajan kas-
vaessa instrumentti vaihdetaan suurempaan, jolloin suhde sailyy samansuuntai-

sena.” (Vayrynen 1997,14.)

Harmonikan hallinnan perusperiaatteita ovat kolme tukipistetta, joiden ymparille

soittaja lahtee muodostamaan soittoasentoaan.

1. Vasen reisi

2. Oikea sisareisi

3. Oikea olkahihna
Kuva 1 ja 2
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Harmonikan ollessa sylissa tulee sen levata vasemman reiden kohdalla siten,
ettd palkeen vasen reuna on keskella reitta. Diskanttikahvan tulee olla oikeaa
sisareitta vasten, jolloin se estaa soittimen liikkumisen oikealle tyontopalkeella
soitettaessa. Naiden kahden tukipisteen ansiosta soitin pysyy soittajan sylissa
tukevasti ilman olkahihnoja. Kolmannen tukipisteen eli oikean olkahihnan tehtava
on estaa soittimen liikkuminen vasemmalle vetopalkeella soitettaessa. Naiden
kolmen tukipisteen ymmartaminen ja loytaminen mahdollistavat soittamisen il-
man vasenta olkahihnaa. Vasemman olkahihnan tehtava on toimia sisareiden tu-

Kipisteen kanssa yhdessa estaessa soittimen liikkkumisen oikealle.

Jalkojen asento soitettaessa on tarkeda. Harmonikan paino kohdistuu painovoi-
man suuntaisesti kokonaan jalkoihin. Polvikulman tulee olla noin 90 astetta. Soit-
tajan taytyy valita itselleen oikean korkuinen tuoli, jossa tama kulma toteutuisi.
"Hyvaa jalkojen asentoa etsittdessa voidaan kayttaa harjoitusta, jossa harmo-
nikka otetaan jalkojen paalle siten, ettei remmeja kayteta.” (Vayrynen 1997,17.)
Soittotuolin korkeuden tulee olla aina samanlainen, oli kyseessa sitten harjoitus-

tai konserttitilanne.

Kuva 3ja4




2.1.1 Harmonikan olkahihnat

Ensimmaisena soittaja nostaa harmonikan syliin ja asettaa olkahihnat paikalleen,
jolloin sivustaseuraaja voisi olettaa soittimen pysyvan niiden avulla sylissa. Tama
vaaranlainen ajattelutapa on hyvin yleinen viela kehittyneimmillakin soittajilla. Ka-
vimme oikean ja vasemman olkahihnan tehtavat lapi aiemmin, mutta keskitytaan
tassa osiossa niiden oikeaoppiseen asetukseen ja asetusten vaikutukseen selan
asentoon. "Mikali harmonikka sidotaan soittajan syliin, siitd aiheutuu monenlaista
vaivaa. Aanen kontrollointi on hankalampaa, koska pienetkin liikkeet valittyvat
suoraan instrumenttiin. Pidan myos virheellisena kasitysta, jonka mukaan harmo-
nikan tulisi olla jatkuvasti kontaktissa rintakehaan. Tama on usein tarpeetonta,
silla vain erityiset jaksot musiikissa edellyttavat tata soittimen kontrolloinnissa.”
(Vayrynen. 1997,19.)

Olkahihnojen materiaalina kaytetaan paaasiassa nahkaa, joihin on topattu peh-
musteet kayttbmukavuuden takaamiseksi. Olkahihnat ovat kaksiosaisia. Hih-
noissa on kolme erilaista saatomahdollisuutta, jotka sijaitsevat hihnan kiinnitys-
kohdissa soittimeen yla- ja alapuolella seka hihnan alaosan ja ylaosan kiinnitys-
kohdassa. Oikea olkahihna on vasenta pidempi, koska harmonikka sijoittuu soit-
tajan vasemmalle jalalle. Hihnojen pituusero on noin 5-10 cm riippuen soittajasta
seka soittimesta. Oikean olkahihnan alaosa on lahtdkohtaisesti pidempi, joten

lahtokohta asetusten hakuun helpottuu.

Kolmen tukipisteen huomioiminen hihnoja saadettaessa on tarpeen. Liian lyhyet
saadot pakottavat soittimen kiinni soittajaan, jolloin vaikutus on suuri selan ja ol-
kapaiden asentoon. Hihnojen tulee antaa soittajalle mahdollisuus pudottaa ryhtia
alaspain seka jattaa soittajan ja soittimen valiin tilaa. Soittimen ollessa kiinni soit-
tajassa selan kirea ryhti pakottaa myos olkapaita taakse ja ylos, jolloin soittimen
paino kohdistuu painovoiman suuntaisesti hartioihin. Painvastaisesti liian pitkat
hihnat vaikuttavat soittimen hallintaan, etenkin vetopalkeella soitettaessa. Talloin

myos yksi kolmesta tukipisteesta katoaa.



2.1.2 Vasemman kaden asento

"Harmonikan epamukavin ja hankalin osa on vasemman kaden osaksi tullut
bassopuoli. Vasemmassa kadessa on useasti lihasjannitysta, koska kasivarsi
joutuu tyoskentelemaan paljetta kaytettaessa. Tuota epamukavuutta on mah-
dollista vahentaa, vaikkakaan sita ei voida taysin valttaa”. (Vayrynen 1997, 21.)
Vasemman kaden voimme jakaa kolmeen osaan. Ensimmainen osa on olka-
paasta kyynarpaahan, toinen kyynarpaasta ranteeseen ja kolmas ranteesta sor-
miin. Veto- ja tydntdpalkeella soitettaessa sormien rentous tulee sailyttaa. Sor-
met jaykistyvat hyvin monesti, kun soitetaan suurilla 8anenvoimakkuuksilla ja
paljetydskentelyyn kaytetaan enemman lihasty6ta. Sormet eivat tassa tilan-

teessa ole ongelma, vaan ongelman aiheuttaja 10ytyy muualta kaden alueelta.

Vasemman kaden asentoon ja liikerataan vaikuttaa hyvin pitkalti bassoremmen
oikea saato. Vasemman kaden tehtava harmonikan soitossa on suuri, jolloin vaa-
ranlaisilla asetuksilla soittaja hankkii itselleen ongelmia tekniseen suorittamiseen
seka altistaa itsensa rasitusvammoille. Oikeanlaisella bassoremmen saadolla
soittajan vasemman kaden kyynarvarsi osuu bassokoneiston takaosaan. Ran-
teen tulee olla mahdollisimman suorana. Kdmmenen alaosa tukee bassokoneis-
ton etuosaan, jolloin sormet kaartuvat luonnollisesti bassonappaimistolle. Basso-
remmen tulee olla kirea, jolloin paljetta vedettaessa kasi ei meneta kontaktia bas-

sokoneistoon.

Hartiat alhaalla:

Hartioiden tulee olla alhaalla, jolloin soittoasento ei kiristy ylospain. Hartialinjan
pitaa olla tasainen. "Kun hartia on luonnollisessa lepoasennossaan, lihasten ajoit-
tainen voimakaskin kayttd on helpompaa ja asentoon on helppo palata.” (Vayry-
nen 1997,21.) Vasemman hartian nostaminen yléspain on yleisimpia ongelmia
etenkin tyontdpalkeella soitettaessa. Tama johtuu useimmiten liian staattisesta
soittoasennosta, jolloin painava soitin pakottaa soittajan muuttamaan asentoaan
olosuhteiden muuttuessa. Tahan pulmaan ratkaisuna on painonsiirto puolelta toi-

selle paljeliikkeen mukaan.
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Kyynarpaan paikka:
Kyynarpaan asento vaikuttaa monella tavalla palkeenkayttoon seka vasemman
kaden sormien rentouteen ja toimintaan. Kyynarpaan korkeuteen vaikuttaa suu-

resti olkapaan asento ja rentous.

1. Kyynarpaan tulee olla alhaalla ja l1ahella soittajan vartaloa
2. Kyynarpaa ei saa kaantya soitettaessa taakse yli selan

3. Kyynarpaa ei saa karata sivulle, vartalosta poispain

Soittimen hallinta on sita helpompaa ja luontevampaa mita tiivimpana soittaja
pystyy pitamaan soittoasentonsa. Kyynarpaan siirtyessa kauemmas vartalosta
palkeenkayttod ja soittimen hallinta muuttuvat haastavammaksi. Jos kyynarpaa
kaantyy taakse selan yli palje lahtee kaartumaan. Talloin vetopalkeelta tyontopal-
keelle ei paasta luontevasti. Kyynarpaan karatessa soittajasta poispain ranne

taittuu ulospain, jolloin sormet eivat paase toimimaan luonnollisesti.

Kuva 5ja 6

Kuva 7 ja 8
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Kuvissa 5 ja 6 soittaja pitaa kyynarpaan oikeaoppisesti alhaalla. Kuvissa 7 ja 8
kyynarpaa on karannut liiaksi ylos, jolloin palkeenkaantd hankaloituu ja vasem-

man kaden sormien rentous katoaa.

Ranne ja sormet:
Edellisessa pohjustettiin jo ranteen asentoa ja asennon vaikutusta.
Ranne on hyvin altis rasitusvammoille instrumentissamme. Vaikka soittaja omaisi

hyvan kaden asennon, voi rasitusvammoja ilmentya.
1. Ranteessa luonnollinen kaari sisaanpain
2. Peukalo rennosti muiden sormien mukana

3. Sormet jatkavat kyynarvarren ja ranteen muodostamaa kaarta

Kuva 9ja 10

COETTTT

Ranteen taittuminen ylitse ei mahdollista sormien luontevaa kaarta ja tekee tek-
nisesta toteutuksesta jaykkaa. Painvastaisesti ranteen kaannyttya liikaa sisalle
sormien ja nappaimiston valilta katoaa tila. Tilanpuutteen takia nopeasti soitta-
mien ja suurempien etaisyyksien hahmottaminen hankaloituu.

Peukalon paikan tulee olla luonnollisesti muiden sormien mukana. Monesti peu-
kalolla tuetaan bassokoneiston takalevyyn, jolloin kuvitellaan saatavan parempi
tuki. Tallaisessa tilanteessa peukalo kiristaa ja jaykistaa kammenen lihaksia.

Muut sormet jaykistyvat ja tekninen toteuttaminen hankaloituu.
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2.1.3 Oikean kaden asento

"Harmonikkaa soitettaessa oikean kaden tydskentelymahdollisuudet ja liikelaa-
juus ovat suuremmat kuin vasemmalla kadella.” (Vayrynen 1997,20.)

Hyvaa ja oikeaoppista kaden asentoa lahdetaan muodostamaan olkapaasta
eteenpain. Kuten jo aiemmin todettiin, hartioiden tulee olla alhaalla molemmissa
kasissa. Hartian noustessa ylospain kadenasento ja soittoasento kiristyy auto-
maattisesti ylospain, jolloin vaikutukset ovat hyvin suuret moniin teknisiin osa-

alueisiin.

Kyynarpaan, ranteen ja rystysten suhde on hyva lahtokohta oikeanlaiselle kaden
asennolle. Nama kolme muodostavat loivan kaaren, joka alkaa kyynarpaasta
paattyen sormiin. Jos rystyset ovat ranteen ylapuolella, kun puhutaan loivasta
kaaresta, vaikuttaa tama suuresti sormien liikkuvuuteen. Talloin puhutaan ran-
teen painumisesta liian alas, jolloin soittaja kadottaa itseltdan tilan kammenen ja

klaviatuurin valilta.

Kuva 11 ja 12
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Diskanttiklaviatuurin korkeus on noin 40 cm korkeussuunnassa. Pitkien siirtymien
ja nopeiden hyppyjen tekeminen lahtee kyynarpaan asennon ymmartamisesta.
Lahtokohta on se, etta kyynarpaa pysyy paikallaan, josta voidaan puhua oikean
kaden asennon perustana. Kyynarpaan paikka ikaan kuin merkitsee keskipis-
teen, josta liikutaan klaviatuurilla kaantamalla kyynarvartta ylos ja alas. Talloin
etenkin pitkissa hypyissa osumatarkkuus on suurempi, koska kyynarpaa on aina
samassa totutussa asennossa. Kyynarpaa tekee kuitenkin pienta liiketta mukau-

tuen olosuhteiden vaihteluihin.

Soittajan tulee valttaa kyynarpaan liiketta pystysuunnassa klaviatuurin mukai-
sesti. Kyynarpaan lilkkkuessa talla tavalla diskanttiklaviatuurin hahmottaminen
etenkin pitkissa hypyissa heikentyy ja osumatarkkuus katoaa. Oikea olkapaa

nousee talloin suurella todennakdisyydella ylospain, mika kiristaa soittoasentoa.

2.1.4 Selka

"Harmonikansoittajilla selkéd joutuu kovaan rasitukseen, mika pahimmassa ta-
pauksessa voi aiheuttaa suuria ja peruuttamattomia vaurioita. Tasta ongelmasta
karsivat erityisesti pitkaselkaiset soittajat ja fyysisesti heikommat.” (Vayrynen
1997,17.) Lahtdkohta on se, etta soitin on oikean kokoinen. Liian suuri soitin on
ymmarrettavasti vaikea hallita ja tekniset osa-alueet vaativat soittajalta enemman
voimaa ja joustavuutta. Soittimen ollessa liilan pieni soittajan on vaikea saada
soittimeen kontaktia, joten soittaja joutuu hakeutumaan alas soitinta kohti. Talldin

selan ja niskan alue joutuvat kovaan rasitukseen.

"Hyvan ristiselan asennon léytaminen voi olla vaikeaa. Kuitenkin monissa arki-
paivan toiminnoissa se loytyy lahes itsestaan. Hyva esimerkki on painavan esi-
neen tyontaminen. Tyontaessa ristiselka tuntuu painuvan pienelle kaarelle ulos-
pain, jolloin lihakset voivat tukea sita. Mikali ristiselka painuisi liilaksi kaarelle si-
saanpain, olisi selan vaurioitumisriski huomattavasti suurempi, koska lihakset ei-
vat voisi tukea selkda tehokkaasti.” (Vayrynen 1997,18.) Kyseisen Vayrysen
mestarikurssissaan esittaman esimerkin pohjalta voidaan todeta, etta soittoasen-

non muodostamiseen tulee kayttaa maalaisjarkea.
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Kuva 13 ja 14

Kuva 15 ja 16

&

a a#®

Kuvista 13 ja 14 huomaamme, miten selan asento ja ryhti vaikuttavat soittoasen-

toon. Kuvassa 13 soittaja on pudottanut itseaan alaspain, jolloin soittajan ja soit-
timeen valiin on jaanyt selkea tyhja tila. Harmonikka on taysin tasapainossa ja on

tukevasti soittajan sylissa, mika on tavoiteltavaa, kun lahdetaan asentoa muo-
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dostamaan. Oikeanpuoleisessa kuvassa 14 huomaamme, miten soittaja on sel-
keasti ryhdikkdammassa asennossa. Selan asento on luonnollinen, mutta har-
monikan asennosta huomaamme, miten soitin ei ole tasapainossa. Soittoasento
on Kiristynyt ylospain, jolloin teknisten asioiden toteuttaminen ja rentous katoavat.
Selan ulospain kaareutuvuus ja itsensa alaspain pudottaminen ei kuitenkaan sovi
kaikille soittajille. Tallainen selan asento on ongelmallinen juuri pitkille ja pitkasel-
kaisille soittajille. Taysikokoisen konserttiharmonikan korkeus on eri merkeista
riippuen noin 47 cm, jolloin ammattilaiset kayttavat ruumiin rakenteesta riippu-
matta samankokoista tyovalinetta. Kyseisen asennon hakeminen on miltei mah-
dotonta lyhyemmille soittajille, koska heilla ei ole mahdollisuutta pudottaa ryhti-

aan ison soittimen takana alaspain.

Kuvissa 15 ja 16 naemme esimerkin selan asennosta takaapain. Kuvassa 15
soittajan selkaranka on suorassa ja ylimaaraisia kiertoja seka mutkia ei ole. Ku-
vassa 16 soittaja ei ole pystynyt pitamaan selkaa suorassa, jolloin selka on vaan-
tynyt huomattavasti mutkalle. Selan vaantyminen talla tavoin mutkalle on hyvin
yleista tyontopalkeella soitettaessa. Tahan ongelmaan ratkaisuna on painon-

siirto, jonka kdymme seuraavassa osiossa lapi.

Suuret harjoittelumaarat ja pitkddn samassa asennossa oleminen on haitallista
missa tahansa tyotehtavassa. Vaikka selan kaareutuminen ulospain mahdollistaa
teknisten asioiden ja rentouden toteuttamisen ja I0ytymisen, pitaa soittajan huo-
mioida saannodllinen asennonmuutos harjoitusten aikana. Selan kaareutuessa
ulospain selkanikamat painavat valilevyja epatasaisesti. Valilevyn pullistumisriski
lisaantyy pidemman ajan kuluessa. Taman takia kannattaa harjoitellessa pitaa

pienia taukoja, joiden aikana venyttelee ja toteuttaa liikkuvuusharjoitteita.

2.1.5 Painonsiirron vaikutus

Harmonikan hallinta pitkaa paljetta kaytettaessa on haastavaa, jos soittaja pysyy
staattisesti paikallaan. Painonsiirto puolelta toiselle on ratkaisu ongelmaan. Ve-
topalkeelta tyontopalkeelle siirryttaessa soittaja siirtaa painonsa oikealle paka-

ralle, jolloin soittoasento on oikealle kallistunut. Taman painonsiirron jalkeen ta-
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pahtuu itse palkeen suunnanmuutos. Painonsiirto vahentaa vasemman kaden te-
kemaa lihastyota, koska kallistus vahentaa painovoiman vaikutusta bassokoneis-
toon. Sama liikke patee myos painvastaiseen suuntaan, mutta kiinni tai vahan auki
olevasta palkeesta vetosuuntaan siirtyminen on huomattavasti helpompaa ja su-

juvampaa.

Painonsiirron huomiotta jattaminen vaikuttaa selan asentoon. Jos painonsiirtoa
ei tehda pakaralta pakaralle, liike tapahtuu vaarassa paikassa ja pakottaa selan

mutkalle. Tama on havaittavissa aiemmissa kuvissa 15 ja 16.

2.1.6 Niskan asento ja rentous

Aikuisen ihmisen paa painaa noin 4,5-5 kilogrammaa. Paan vaara sijoittuminen
soittaessa altistaa niskan ongelmille. Harmonikan soitto on istumaty6ta, jolloin
siina patee samat lainalaisuudet kuin missa tahansa istumatydssa. Nuottitelineen
sijoittuminen soittajaan nahden on tarkeassa roolissa. Nuottiteline ajaa soittami-

sessa saman asian kuin saadettava tyopoyta toimisto-olosuhteissa.

Harmonikkaa soitettaessa niskan tulisi olla luonnollisesti suorana. Soittajan tulee
valttda niskan ojentumista eteen soittimen ylapuolelle. Tama ojentuminen eteen-
pain Kiristaa niskan lihaksia ja rentous katoaa. Paan kaantyminen ja katseen
suunta vaikuttavat samalla tavalla kuin niskan ojentuminen eteen. Paan liiallinen
kaantaminen sivuille kiristaa lihaksia ja aiheuttaa ongelmia. Paan pysyessa suu-
rin piirtein keskella ja niskan ollessa rennosti suorana on teknisten asioiden to-
teuttaminen helpompaa ja reagoiminen nopeampaa. Hyvana esimerkkina
voimme pitaa konserttiharmonikan leukarekistereiden kayttoa. Rekisterin vaihdot
ovat monesti nopeita, jolloin rentoudesta lahtenyt like on hallitumpi ja vaivatto-

mampi.

Erilaiset soittotekniikat vaativat soittajalta mukautumista asentoon, joka mahdol-
listaa parhaan teknisen suorituksen. Talloin soittaja voi kayda ideaalisen soitto-
asennon ulkopuolella, mutta sielta taytyy palata takaisin. Tallainen esimerkki on

aiemmin mainittu leukarekisterin vaihto. Vaihtoprosessi lahtee rentoudesta, niska
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ojentuu eteenpain, hallittu vaihto leualla ja viimeisena paluu takaisin soittoasen-
toon. Vaihtojen harjoitteleminen on yhta tarkeaa kuin kuultavan materiaalin har-
joittelu. Yksi epavarman rekisterin vaihdon merkki on se, etta soittaja hakeutuu
hyvin aikaisin rekistereiden ylapuolelle. Tama tarkoittaa turhaa niskan kuormitta-

mista.

Kuva 17 ja 18

Kuvassa 17 soittajan niska on oikeaoppisesti suorassa. Viereisessa kuvassa 18

niska on kaartunut soittimen ylapuolelle, jolloin niskan alueen lihakset ovat
jannittyneessa tilassa. Selan kaaren vaikutus niskan asentoon on suuri. Niska
taittuu automaattisesti eteenpain, kun selkaa pyoristetdan ulospain. Soittajan
tulee huomioida tdma, kun han lahtee pudottamaan itseddn alaspain. On

I0ydettava hyva kompromissi.

2.1.7 Tuoli ja nuottiteline

Soittotuoli ja nuottiteline ovat jokaisessa harjoituksessa lasna, joten niiden saadot
ja asetukset ovat tarkeassa asemassa, kun lahdetaan rakentamaan soittoasen-
toa. Naista kahdesta tuolin rooli on suuressa mittakaavassa, koska sen paalla

soittaja soittimineen viettaa aikaa koko uransa.
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Kavimme lyhyesti |api tuolin korkeutta aiemmin. Tuolin korkeuden tulee olla sel-
lainen, etta soittajan polvikulma on 90 astetta. Soitin lepaa tukevasti jalkojen
paalla ja sita pystyy soittamaan ilman olkaremmeja. "Mikali harmonikka pysyy
jalkojen paalla tasapainoisesti, on se hyvan soittoasennon edellyttamassa asen-

nossa.” (Vayrynen 1997,17.)

Nuottiteline saadetaan mukavalle katseluetaisyydelle. Asiat, jotka tulee ottaa
huomioon ovat etaisyys soittajasta, korkeus seka sijoittuminen. Lahtokohtana on
se, etta teline ei peittaisi soittajaa, jos esiintymistilanteessa teline on kaytossa.
Harjoitellessa kannattaa ottaa tama myds tavaksi. Nuottien ollessa liian korkealla
joutuu soittaja kannattelemaan paataan. Telineen ollessa alhaalla paan asento
on luonteva ja katse loivasti alaspain. Nuottitelineen hyva sijoittuminen on soitta-

jan oikealla puolella.
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3. Harmonikan soittajien vaivat ja rasitusvammat

Harmonikka painavana soittimena vaatii soittajalta paljon fysiikkaa. Hyva ja ta-
loudellinen soittoasento ei kuitenkaan poista vaivojen ja rasitusvammojen ilme-
nemista. Tarkkaan harkitun soittoasennon lisaksi ammattilaisen tai ammattiopis-
kelijan taytyy tehda lihaskunto- ja liikkuvuusharjoitteita. Hyvan fysiikan ja kesta-
vyyden omaaminen edesauttavat monien teknisten osa-alueiden toteuttamista.
Hyvana esimerkkina voimme ottaa paljetremolon. Hyva fyysinen kunto ja oman
kehon ymmarrys auttavat soittajia harjoittelemaan pidempaan ja vahentamaan

vaivoja seka rasitusvammojen ilmentymista.

3.1 Kysely ammattilaisille ja ammattiopiskelijoille

Tein kyselyn, jossa haastattelin ammattilaisia ja ammattiopiskelijoita heidan vai-
voistaan seka rasitusvammoistaan. Kyselyyn vastasi ammattiopiskelijoita Sibe-
lius-Akatemiasta ja Tampereen ammattikorkeakoulusta seka harmonikan am-

mattilaisia. Vastaajia on yhteensa kymmenen.

Kyselyn tehtavana oli tiedustella vastaajien soittamisesta tulleita vaivoja, saan-
nollisen likunnan maaraa seka lihasepatasapainon ilmentyvyytta. Kyselyssa ei
tiedusteltu, millainen on heidan soittoasentonsa tai mista vaivat ja ongelmat joh-
tuivat. Naiden kerdamieni tietojen kanssa kaannyin fysioterapeutin puoleen ja

laadimme harjoitusohjelman vaivojen ehkaisemiseksi

3.1.1 Vaivat ja rasitusvammat

Tekemani kyselyn perusteella iso osa vaivoista liittyy ylaselkaan, hartioihin seka
lapoihin. Qireita ovat pistava ja viiltava kipu lapojen tai hartioiden seudulla. Pa-
himmassa tapauksessa tama viiltava kipu pakottaa soittajan keskeyttamaan soit-
tamisen, koska kipu on sietamaton. Ylaselan ja hartioiden alueella on todettu

myo0s vasymista ja jumittumista, mika vaikuttaa myos soittamisen ulkopuolella.



20

Ranteiden rasittuminen ja kipuilu nousevat myos vaivaksi. Ranteen ja kaden ren-
touden puute molemmissa kasissa vaikuttaa pidemman paalle puutumisena sor-

missa seka hermosarkyna kyynarpaassa ja muualla kaden alueella.

Seisaaltaan soittaminen keikoilla rasittaa erittain paljon hartioita ja selkaa, koska
harmonikan paino kohdistuu painovoiman mukaisesti suoraan hartioihin. Kyse-
lyyn vastaajista monella on kokemusta pitkaaikaisesta seisaaltaan soittamisesta.
Niskan ja hartiaseudun puutuminen, kasien puutuminen seka paansarky ovat ol-
leet yleisia oireita. Olkapaiden kaantyminen eteenpain on myos havaittu ongel-
mana, mika on hyvin yleinen monella harmonikan soittajalla kuin my6s muidenkin
instrumenttien parissa. Etenkin seisten soittaessa olkapaat kaantyvat erittain her-
kasti eteenpain. Talloin tukipisteita ei ole ja kaikki aiemmin lapi kaydyt asennot

eivat toteudu, joten seisaaltaan soittoa ei voida suositella.

Lihasepatasapainoa ja toispuoleisuutta esiintyi suurimmalla osalla vastaajista.
Harmonikan soitossa lihastyd painottuu suurimmaksi osaksi vasemmalle puo-
lelle, jolloin epatasapainoa havaittiin pitkissa selkalihaksissa, kasien voimasuh-
teissa seka rintalihasten koossa. Nama kaikki huomiot voidaan selittaa palkeen

kaytolla seka bassokoneiston kannattelulla.

3.1.2 Saanndollisen liikunnan merkitys

Saanndllisen likunnan merkitys ammattimaisessa harmonikansoitossa on tar-
keda. Kyselyyn vastanneista jokaisen arkeen kuului omasta fyysisesta kunnosta

huolehtiminen.

Soittoharjoitusten ajallinen pituus seka teknisten asioiden toteuttaminen ovat ke-
hittyneet ja parantuneet voimaharjoittelulla niin kuntosalilla kuin kotiolosuhteissa
tehtyjen harjoitusten avulla. Saanndllinen venyttely, kavely- ja juoksulenkit ovat
vahentaneet lihaksiston kireytta ja yllapitaneet hyvaa liikkuvuutta.

Yhteenvetona kyselyn perusteella voimme todeta, ettd enemman liikkuvilla ja ur-
heilevilla on ilmennyt vahemman vaivoja tai vaivojen oireet eivat ole olleet niin

vakavia.
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3.1.3 Yhteenveto

Kyselyn tavoitteena oli I0ytaa yleisimpia vaivoja seka ongelmia, joiden pohjalta
fysioterapeuttia hyodyntaen I16ydamme liikeharjoitteita. Kyselyn tulokseen peila-

ten lahdemme suunnittelemaan harjoitteita selan, lapojen ja hartioiden ongelmiin.

3.2 Soittoasennon symmetrisyys ja lihastyo

Lihasepatasapainon ja toispuoleisuuden ilmeneminen on erittain yleista harmo-
nikan soittajilla kuin myés muissa instrumenteissa. Soittoasennon symmetrisyys
seka lihastyon jakautuminen tasaisesti vahentaisivat ongelmia monessa soitti-
messa. Esimerkkeja soittimista, joissa soittoasennon voi mieltaa paaasiassa
symmetriseksi ovat piano, oboe, klarinetti, alttosaksofoni ja sopraanosaksofoni.
Naita soitettaessa soitin sijaitsee soittajan edessa keskella ja kasien asennot ovat
pitkalti samanlaiset. Kuitenkin asennon symmetrisyys ei tarkoita sita, etta naissa

soittimissa rasitusvammoja ja vaivoja olisi vahemman.

3.2.1 Symmetrisyyden ilmeneminen puupuhaltimissa

Haastattelin puupuhallinammattilaisia ja tiedustelin heilta, kokevatko he soitti-
mensa symmetriseksi soittoasennoltaan. Alttosaksofonia soittaessa soitinta tu-
kee kaulahihna. Kaulahihna vahentaa soittimen painon kohdistumisen kannatte-
levaan kateen. Sopraanosaksofonia soitetaan kaulahihnaa kayttaen tai ilman. II-
man kaulahihnaa soitettaessa kannatteleva kasi tekee enemman lihastyota. Alt-
tosaksofoni miellettin symmetrisemmaksi soittimeksi soittaa kuin sopraano.
Oboeta ja klarinettia soitettaessa, soitin sijaitsee myos soittajan edessa. Soittaja
kannattelee soitinta oikealla kadella, jolloin rasitus kohdistuu enemman oikeaan
kateen. Naiden kahden soittimen soittokulman ero tulee ansatsista. Oboessa soi-
tin on ylempana, kun taas klarinetissa kulma on matalampi ja soitin lahempana
soittajaa. Vastaajat mieltavat soittoasennot kyseisilla soittimilla paaasiassa sym-
metrisiksi.
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3.2.2 Harmonikan epatasapaino soittaessa

Harmonikassa soittoasento |ahdettaessa soittamaan on pitkalti symmetrinen.
Molemmat kadet kaartuvat luonnollisella kaarella klaviatuureille, soitin on tasa-
painoisesti soittajan edessa, hartialinja on suora ja rento seka selkarankaan ei
tule kiertoa. Tahan asti voimme puhua tasapainoisesta soittimesta, mutta itse
soittamiseen tarvittava lihasty0 painottuu suurelta osin vasemmalle puolelle.
Juuri tama lihastyon suuri epatasapainoisuus tekee harmonikasta epasymmetri-
sen soittimen soittaa. Vasemman kaden lihaksille kohdistuvan rasituksen mini-
moiminen onnistuu aiemmin mainitsemallani painonsiirrolla seka vasemman ka-

den kyynarpaan sijainnilla soittajaan nahden.
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4. Lihashuolto ja lihaskunto

Tassa jaksossa esittelen fysioterapeutti Eeva Hyytidisen kanssa laadittuja lihas-
huoltoliikkeita. Liikkeet keskittyvat selan, hartioiden ja niskan alueelle. Yleisimmat
harmonikansoittajien vaivat kohdistuivat juuri naihin alueisiin. Lihashuoltoliikkei-
den tarkoitus on olla helposti [ahestyttavia ja sellaisia, joita kaikkien mahdollinen

tehda fysiikasta seka liikkuvuudesta huolimatta.

"Osa ylaraajan tule-oireista (tuki- ja liikuntaelin oireet) iimenee ilman tiedossa ole-
vaa syyta, osan taustalla on esimerkiksi tyohon liittyvien toistoliikkeiden tai yla-
raajan staattisten asentojen aiheuttama pitkaaikainen kuormitus. Useimmiten ra-
situstyyppiset ylaraajavaivat kestavat pitkaan ja heikentavat toimintakykya.” (Tal-
vitie, Karppi, Mansikkamaki 2006, 324.) Harmonikan kuormitus kohdistuu vasem-
paan kateen, joten lavan ja olkapaan lihasten harjoittaminen on tarkeaa. Lihasta-
sapainon takia on tarkeaa vahvistaa molempia puolia tasapuolisesti. Voimaeroa
havaittaessa lihashuoltoliikkeiden toistomaaria voi suhteuttaa niin, etta voimaerot

tasoittuisivat.

"Niska- ja hartiaseudun kipujen taustalla saattaa olla alueen lihasten heikkous tai
kireys. Talldin niskalihasten voimaa ja kestavyytta vahvistava harjoittelu auttaa
krooniseen niskakipuun, samoin niska- ja hartiaseudun liikkuvuusharjoittelu ja
mobilisaatiohoito.” (Talvitie, Karppi, Mansikkamaki 2006, 322.) Selan asento vai-
kuttaa suuresti niskan linjaan. Liiallinen lannerangan tyontaminen taakse aiheut-
taa niskaan ojentumisen eteenpain. Niskan alueen lihasten vahvistamisen lisaksi

selan asennon tutkiminen on tarkeaa.

Selkalihaksia vahvistettaessa tulee harjoittaa myos vatsalihaksia, jolloin keski-
vartalon tuki ja tasapaino sailyy. Vatsalihasharjoittelussa on tarkeaa kehittaa vat-
san lihaksia monipuolisesti. Syvien vatsalihasten harjoittaminen unohtuu monesti

tai jad huomattavasti vahemmalle kuin pinnallisten vatsalihasten.
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4.1 Lihashuolto-ohjelma

Harjoitteita tehdessa sarjojen toistomaarat tulee ottaa huomioon. Alussa lahde-
taan kevyesti liikkeelle ja I0ydetaan liikkeen vaikutus. Laadukkaiden toistojen te-
keminen voittaa suuret toistomaarat. Seuraavasta kuudesta likkeestad osassa on
kaksi vaihtoehtoista tapaa. Aloita likkeeseen tutustuminen ensimmaisesta perus-

likkeesta ja siirry siita vaatimustasoltaan korkeampaan liikkeeseen.

4.1.1 Liike 1

Ota oikealla jalalla askel eteenpain. Laita molemmat kadet edessa olevan jalan
polvelle. Kuljeta vasen kasi suorana selkaa samalla kiertaen taakse aariasen-
toon. Pida katse liikkuvassa kadessa. Hengita sisdan viedessasi katta taakse ja
kaden takaisin tuonnissa hengita ulos. Ota vasemmalla jalalla askel eteenpain ja

toteuta liike peilikuvana.

Askeleen pituus on noin metri eteenpain, jolloin kadet eteen vietdessa asento
kallistuu eteen. Keskity hyvaan tasapainoon seka laadukkaaseen rauhalliseen

kaden liikkeeseen. Sopiva toistomaara on 10 toistoa kummallekin puolelle. Liik-

keen tarkoitus on kehittaa lapojen liikkuvuutta.
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4.1.2 Liike 2

Siirry nelinkontin lattialle. Vie kadet silmien tasolle ja ota noin hartioiden levyinen
asento. Polvikulman tulee olla noin 90 astetta. Pyorista ylaselka mahdollisimman
pyoreaksi. Kuvittele, etta lavat erkaantuisivat toisistaan. Nosta kasia vuorotellen
irti lattiasta yllapitaen ylaselan pyoreys. Katta nostettaessa pida sita viisi sekuntia

pidossa.

Tarkeinta liiketta tehdessa on pitaa ylaselka pyoreana ja lavat erillaan. Kaden
noustessa lattiasta vartalo ei saa kallistua sivuille vaan tasapaino tulee sailyttaa.
Tama liike vahvistaa lapojen lihaksia.

Liikkkeen kaydessa liian helpoksi lisataan vaikeusastetta viemalla kasi pienen

noston sijasta suoraksi eteen. Talldin patee samat lainalaisuudet kuin normaa-

lissa lilkkkeessa.
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4.1.3 Liike 3

Mene lattialle tai jumppamatolle makaamaan vatsallesi. Tuo oikea kasi otsasi
alle. Vasen kasi on suorana vartalon vierella. Nosta olkapaata kohti kattoa niin
korkealle kuin pystyt kammenselalla ja sormilla lattiasta tukien. Pyri pitamaan
niska rentona. Pida olkapaata pidossa aluksi 10 sekuntia kerrallaan tehden 5
toistoa. Lisaa pidon kestoa lihasvoiman kehittyessa. Tee puoli kerrallaan val-
miiksi, jolloin lihaksen kuormitus on suurempi, mutta palautus pidempi. Liike vai-

kuttaa lapojen lihasten kestavyyteen.

4.1.4 Liike 4

Asetu selin makuulle lattialle, jumppamaton paalle. Vie kadet selan alle, lanne-
rangan kaaren kohdalle. Kasien avulla havaitsemme lannerangan kaaren muu-
tokset liikkeen aikana. Nosta polvet suoraan ylos 90 asteen kulmaan. Vie jalkoja
vuorotellen suoraksi eteen ja pyri pitamaan vatsalihakset tiukkana. Jalan viennin
tulee olla rauhallinen eteen ja taakse. Jalkoja eteen viedessa hengita sisaan ja
takaisin tuodessa ulos. Muista rentouttaa vatsalihakset aina ennen toistoa. Tee
kummallakin jalalla 10 toistoa.

Tarvittaessa voit lisata vaikeustasoa viemalla molemmat jalat samaan aikaan
eteen ja taakse. Voit my0Os ottaa kadet kayttoon. Vie kadet suorana paasi ylapuo-
lelle samalla, kun jalat liikkuvat eteen. Tama liike on haastava, joten kannattaa

lahtea perusasioista liikkeelle.
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4.1.5 Liike 5

Syvien vatsalihasten aktivointiharjoitus. Hengita syvasti sisdan. Uloshengityksen
aikana puhalla ilmaa huulien valista tiivistden alavatsaa niin, etta suoliluuharjut
lahentyvat toisiaan. Paasta alavatsa rennoksi sisaanhengityksella ja toista liike.
Liikkeen aikana voit itse tunnustella suoliluun edesta. Alussa pitaisi havaita ren-
tous ja alavatsan tiivistyessa kiristyminen. Tee 10 toiston sarja.

Sitten, kun tama likke tuntuu helpolta, nosta toisen jalan kantapaata irti lattiasta.
Tarkoituksena on sailyttaa keskivartalon aktivaatio samanlaisena. Valta pinnallis-

ten vatsalihasten pullistumista yléspain.
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4.1.6 Liike 6

Kiertoliike seldlle. Tahan liikkeeseen tarvitset tuolin seka kevyen vastuskuminau-

han. Kiinnita vastuskuminauha oven kahvaan tai johonkin vastaavan korkuiseen
vaihtoehtoon. Tuolin etdisyys ovesta tulee olla sellainen, ettda kuminauha antaa

vastusta koko liikkeen ajan.

Istu tuoliin ja ota tukeva ote kuminauhasta. Liikkeen aikana pida jalat tukevasti
maassa seka takapuoli tiukasti tuolissa. Kierra selkaa rauhallisella liikkeella si-
vulle ja palauta takaisin lahtdasentoon. Tarkeinta on, etta kierto tapahtuu pelkas-

taan selassa. Tee 10 toistoa molemmille puolille.

Haastavammassa versiossa ota oikea jalka irti maasta kiertdessa oikealle ja va-
sen jalka, kun kierrat vasemmalle. Talloin aktivoimme keskivartaloa, koska jou-

dumme tasapainottelemaan asennon pitamiseksi.
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5. POHDINTA

Opinnaytetyo6ta tehdessa olen tullut siihen tulokseen, etta parhaan teknisen suo-
rituksen saamiseksi soittaja joutuu hakeutumaan asentoihin, jotka eivat ole pi-
demman paalle hyvaksi. Ymmarrys omasta soittoasennosta ja sen epakohdista
on hyva tiedostaa, jolloin havaittuja epakohtia voi lahted muokkaamaan parem-
paan suuntaan. Fysioterapiaa kannattaa hyodyntaa, vaikka mitaan ongelmia ei
olisikaan ilmennyt. Pitkan soittouran alkuvaiheilla tehdyt vaarat valinnat ja ratkai-
sut kostautuvat suurella todennakoisyydella uran varrella. Juuri taman takia en-

nakoiminen on tarkeaa.

Selan asennosta on vaikein sanoa juuri sita oikeaa, koska kaikki soittajat ovat
yksiloita. Lannerangan asennon hakeminen aariasentojen valimaastoon olisi ta-
voitteellista. Tydssa kuvien kanssa esitetyt soittoasennot ovat perusteita, joiden
pohjalta soittajat voivat lahteda muokkaamaan omaa asentoaan. Hyvan soitto-

asennon myota soittamisen rentous sailyy ja harmonikan hallinta on helpompaa.

Lihashuoltoharjoitteiden tekeminen kotiolosuhteissa voi monelle olla tylsaa ja sii-
hen ei kayteta aikaa. Tahan tydhon kasatut harjoitteet ovat mahdollisimman hel-
posti lahestyttavia ja pienilla materiaalihankinnoilla toteutettavia. Kaikki kuusi lii-
ketta ovat hyvia perusliikkeita, joista kukin voi lahtea muokkaamaan itselleen so-
pivia. Kannustan kaikkia hakeutumaan fysioterapedutille ja I6ytamaan omalle fy-

siikalleen sopivia harjoituksia.
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