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Opinnaytetyon tarkoituksena on ottaa tyohyvinvoinnin nakokulmasta kasittelyyn
valo- video- ja aaniteknikoiden, eli esitysteknikoiden tyon kuormitus ja sisaltd, seka
tuottaa liikeharjoittelua siséltdva opas esitysteknilkkan ammattilaisille tydymparis-
tossa toteutettavaksi. Opinnaytetyon tarkoitus on toimia kaytannon tietolahteena
tyontekijalle itselleen. Tybelamakumppanina toimii 16bit productions Oy, joka on esi-
tystekniikan alan yritys. He toivat esille alansa tarpeita, toiveensa koskien oppaan
sisaltta seka arvokasta kaytannon kokemusta ja nakemysta alalta.

Tutkittuun tietoon, teoriatietoon ja kaytannon kokemukseen perustuen luotiin loppu-
tuotteena mahdollisimman saavutettava, helposti lahestyttava ja selkea liikkeharjoit-
teluopas esitysteknikoille videomuodossa. Opas soveltuu taukoliikunnaksi tai t6ihin
valmistelevaksi lammittelevéksi likunnaksi. Opinnaytetyon kirjoittajan oma tydkoke-
mus esitystekniikan ja erityisesti valoteknikon tydn parissa, liikunnan ohjauksen tyo-
kokemus erityisryhmien, seka kaiken tasoisten ja -ikdisten kuntoilijoiden ja kuntou-
tujien kanssa pohjustivat osaltaan videon ohjauksen siséltdd. Opas sisaltaa erityi-
sesti niska-hartiaseutua ja selké&é huoltavia liikeharjoitteita, jotka ovat toteutettavissa
seisoma-asennossa ja helposti katsottavissa videona. Opinnaytetyd avaa kehollista
nakdkulmaa esitysteknikon tyéhon tuoden mielenkiintoisia havaintoja kehon kay-
tosta etenkin luovaa tydskentelya koskien.

Liikkeen ja liikkumisen terveyshyddyista fyysisen ja psyykkisen terveyden edistami-
sessa on runsaasti tutkittua tietoa. Tyon tauottaminen on tydssa jaksamisen kan-
nalta tarkeda, ja tyotehtavien kuormituksen mukaan voidaan suunnitella tauko niin,
ettd se edistaa palautumista. Tyosuorituksen vaatiessa keholta paljon, on perustel-
tua lammitella. On kuitenkin tarkea muistaa, ettéa tydhyvinvointiin vaikuttavat liikkeen
liséksi monet tekijat, kuten uni, ravinto seka psykososiaalinen hyvinvointi tyéyhtei-
sOssa. Mielenkiintoinen tutkimuksen kohde tulevaisuudessa olisi, miten integroida
vastaava liikuntainterventio esitysteknikoiden tydymparistoon kestavalla ja hyvin-
vointia tukevalla tavalla. Tama opinnaytetyd pyrkii osaltaan edistamaan tietoutta esi-
tysteknikoiden keskuudessa ty6hyvinvoinnin edistamisesta ja herattamaan ajatuksia
tyohyvinvoinnin tukemiseksi huoltavan liikkeen muodossa.

Avainsanat esitysteknikko, liike, liikeharjoittelu, tydhyvinvointi
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The purpose of this thesis is to examine the workload and contents of light, video
and sound technicians’ professions from the point of view of occupational well-being,
as well as to produce a guide to exercising at the workplace for these professionals.
The thesis is meant to be utilized by the workers themselves as a source of practical
knowledge. 16bit productions Oy, a company specializing in audiovisual technology,
collaborates on this thesis. They presented some needs regarding their profession,
as well as some of their wishes regarding the contents of this guide and valuable
insight and experience in the field.

The exercise guide video was created to be as easily approachable, accessible and
clear as possible on the basis of research, empirical knowledge and practical expe-
rience, designed for audiovisual technicians. The guide is suitable for exercise during
breaks or as a warm-up exercise before work. It was also partly influenced by the
thesis writer's own work experience in the audiovisual field, especially as a light tech-
nician, as well as the experience in physical instruction encompassing all age groups
fithess levels. The easy-to follow video provides movement exercises concerning
primarily the back, neck and shoulder areas, which can be executed while standing,
in an easily consumable video format. This thesis presents an bodily point of view to
the work of an audiovisual technician, making interesting observations about the use
of one’s body within the field of creative work.

A great deal of research has been done about the physical and mental health be-
nefits of movement and exercise. Taking breaks while working is important for pre-
venting exhaustion, and breaks can be arranged in such a way that promote reco-
very. When tasks at work put one’s body through a great deal of physical stress,
warming up is justified. Various factors affect occupational well-being, such as sleep,
nutrition, movement and psychosocial well-being. Future research could focus on
how to integrate such an exercise intervention into the workplace of audiovisual tech-
nicians in a way that would both last and support the well-being of the employees
and freelancers. This thesis attempts to raise awareness of promoting occupational
well-being among audiovisual technicians, as well as evoke thoughts about further
supporting it through the use of movement.
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1 Johdanto

Valo-, video- ja aaniteknikot, eli esitysteknikot luovat ja mahdollistavat tydssaan ela-
myksia kulttuurin kentalla. Oli kyse sitten hamyisesta yokerhosta, klubista, teatterin
nayttamaosta, musiikkifestivaalista tai isosta stadion-keikasta, esitystekniikan puoli toimii
ja tydskentelee taustalla, jotta elamys olisi jokaiselle asiakkaalle ainutkertaisen kosket-
tava. Kulttuuri tutkitusti edistaa, tukee ja lisaa hyvinvointia (Nummelin 2011: 2-4). Jotta
laadukkaita kulttuurielamyksié voidaan kansalle tarjota, on selvad, etta audiovisuaalis-
ten ammattilaisten tyéhyvinvoinnista ja jaksamisesta taytyy huolehtia.

Stage Right -hankkeen vuonna 2019 toteutetun osaamiskartoituskyselyn mukaan vain
32 prosentilla tapahtumateollisuuden tai teatterialan tyota tekevilla oli tydtehtaviaan
vastaava koulutus, eli suurin osa esitystekniikan parissa tydskentelevista on itseoppi-
neita (Aalto & Hantula & Sarpola 2021: 10). Tasta johtuen moni ei ole valttAmatta saa-
nut tarpeellista ohjausta tydhyvinvoinnin tukemiseksi, kuten tydnsa tauottamiseen ja sii-
hen, miten voisi pitda itsestddn parempaa huolta esimerkiksi liikkeen ja likkumisen
muodossa. Esitysteknikoista suurin osa on freelancereina toimivia yrittgjia ja kevytyrit-

tajia, joten yksilon vastuulle jaa monta tydssa jaksamisen osa-aluetta.

Pitkaan alalla tytskennelleiden esitysteknikoiden mukaan COVID-19 pandemian vaiku-
tuksesta esitystekniikan aloille valo-, video- ja @aniteknikoista on muodostunut tyévoi-
man puutetta. Moni tydntekijoista siirtyi muihin tdihin tapahtumia ja ydelamaa koskenei-
den rajoitusten estdessa tydnteon esitystekniikan alalla laajalti vuosina 2020-2022.
Tasta syysta on tarkeaa pitdad nyt alalla tydskentelevat, alalle siirtyvét seka esitysteknii-
kan opinnoista valmistuvat mahdollisimman tyokykyisiné ja hyvinvoivina, jottei alan tyo-

voimapula syvene.

Tyoliikkeiden ja asentojen fyysisestd ergonomiasta, ja siitd, millaisissa asennoissa tyo-
tehtavia on optimaalisinta suorittaa suhteessa ymparist6on, on esitystekniikan alalla jo
kohtuullisesti tietoa. Taman opinnaytetydn on tarkoitus toimia eraanlaisena seuraavana
askeleena, eli esitella mitéd muuta esitysteknikko voi tehda tydtuntiensa aikana liilkkeen

muodossa pitddkseen itsestaan parempaa huolta.

Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydssa tydelamakumppanin 16bit productions Oy:n
kanssa, joka on esitystekniikan alan yritys. Kirjoittaja keskusteli tyéelamakumppanin

kanssa alaan ja siihen kohdistuviin vaatimuksiin liittyen. Heidan toiveitaan ja vankkaa,



monia eri esitysteknisia toteutuksia ja suorituksia sisaltavaa vuosien tyokokemusta
alalla hyddynnettiin oppaan sisallon suunnittelun tukena. Tyéelamakumppanin vahvis-
tamana tunnistetaan, etta valo-, video- ja daniteknikoiden tydnkuvissa tyoliikkeet, eli
tyon paaasialliset kuormitustekijat ovat hyvin samanlaisia. Kaikkia kolmea ammattialaa
kasitellaan tassa opinnaytetydssa yhdessa puhumalla heisté esitysteknikoina. Opin-
naytetyohon sisaltyy teoriaosuus, jossa analysoidaan esitysteknikoiden tydliikkeita ja
tyon kuormitustekijoita. Naihin pohjaten sovelletaan liikeharjoitteita, jotka ovat toteutet-

tavissa seisoma-asennossa ja taysin valineetta.

Laura Kekalaisen vuonna 2018 julkaistussa, Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikun-
nanohjauksen tutkinnossa toteutetussa opinnaytetydssa “Raatona maantiella — Liikku-
misen monimuotoiset mallit epasaannollista elamaa elaville kiertuetyontekijoille”, kasi-
teltiin roudarien, eli paAasaantoisesti kiertuetyontekijoiden, ja paljon tien p&alla liikkuvien
esitysteknikoiden liikuntamahdollisuuksia. Opinnaytetydssa selvitettiin, miten sisallyttaa
fyysisesti raskaan ja vuorokausirytmiltdan epasaéanndlliseen tyohon liiketta ja liikuntaa.
Kekalaisen opinndytetydn annin voisi tiivistaa yhteen lauseeseen: kentélle keikoille tar-
vitaan lisda huoltavaa liiketta. (Kekalainen 2018: 33-36.) Tasta, omasta tyokokemuk-
sesta esitysteknikkona, seka tydelamakumppanin toiveista kumpusi tarve vastata tdhan

tarpeeseen.

2 Opinnaytetytn tarkoitus, tavoitteet ja tiedonhaku

Opinnaytetyon tarkoituksena on ottaa tyohyvinvoinnin nakdkulmasta kasittelyyn esitys-
teknikon tydn kuormitus ja sisélto, ja tuottaa liikeharjoittelua siséltavéa opas esitysteknii-
kan ammattilaisille tydymparistossa toteutettavaksi. Helposti videolta seurattava opas
siséltaa erityisesti selkda ja niska-hartiaseutua huoltavia liikeharjoitteita, jotka ovat to-
teutettavissa seisoma-asennossa, valineetta ja pelkdstaan oman kehon painolla. Liike-
harjoitteluoppaan harjoitteita voi soveltaa taukoliikunnaksi, tai tdihin valmistelevaksi
lammittelevaksi liikunnaksi. Opinnaytetydn tarkoitus on toimia kaytannon tietoléahteena

tyontekijalle itselleen, eli valo- video- ja aaniteknikoille, esitysteknikoille.

Opinnaytetydn ensimmaisena tavoitteena on antaa ideoita taukoliikunnan, seka téihin
valmistelevan lammittelevén liikunnan toteuttamiseen helposti seisoma-asennossa.
Toisena tavoitteena on tukea tyéhyvinvointia esitystekniikan aloilla liikkeen ja lilkkumi-

sen kautta. Kolmantena tavoitteena on pohjustaa tAman opinnaytetyon kirjoittajan



omaa osaamista fysioterapeuttina esitysteknikoiden fyysisen tyénkuvan, tyon vaatimus-

ten ja niiden keinojen osalta, joilla heidan tydhyvinvointiaan voidaan tukea.

Tiedonhakua on suoritettu kesan ja syksyn 2022 ajan. Haut on suoritettu seuraavista
tietokannoista: PEDro, Cinahl, Pubmed, Google Scholar ja Proquest Centhral. Ha-
kusanoina kaytettiin esimerkiksi seuraavia sanoja ja sanayhdistelmia: Theatre techni-
cian, light technician, sound technician, video technician, electrician, construction
worker, worksite, work, physical activity, occupational health, well-being, active break,
recovery, injury prevention, warm-up, sports performance, exercise, movement, mus-

culoskeletal system.

Tutkimuksen tuli olla ensisijaisesti englannin- tai suomenkielinen RCT-tutkimus. Koska
hyodynnettavaa dataa oli rajoitetusti saatavissa pelkastaan RCT-tutkimuksista, hyvak-
syttiin mukaan systemaattisia katsauksia ja arvioita, sekéd meta-analyyseja, jotka kasit-
telivat RCT-tutkimusten lisaksi my6és muita tutkimuksia. Tutkimusten laadun arvioinnin

apuna kaytettiin muun muassa Hotus, -Hoitotiedon tutkimusséaéation koostamia ohjeita

(Hoitoty6n tutkimussaatio). Riittavan tietoaineiston kokoamiseksi hyddynnettiin myo6s

mahdollisimman ajantasaisia kirjalahteitd, seka luotettavaksi arvioituja internet-lahteita.

Opinnaytetydssa sovelletaan tutkimustietoa eniten esitysteknikon tyota vastaavista am-
mattialoista tydn kuormituksen, koetun kuormituksen ja tyoliikkeiden osalta, silla suo-
raan ei kattavallakaan haulla 16ytynyt tutkimuksia esitysteknikoita koskien. Liikuntainter-
ventioita koskevia tutkimuksia sovellettiin my6s mahdollisuuksien mukaan urheilu- ja
harjoittelutieteen puolelta. Tietoa tyon tauottamisesta ja tydaikaliikunnasta, seka toihin

valmistelevasta lammittelevasta liikunnasta haettiin yleisella tasolla.

Tiedonhaun tukena hyddynnettiin avaininformantteina kahden kokeneen ja pitkaan
vaihtelevissa esitystekniikan tydtehtavissa tydskennelleen esitysteknikon k&ytannon
kokemusta. Heitd pyydettiin vapaasti kertomaan tyostaan, seka ohjaavina kysymyksina

kysyttiin, millaista tyén kuormitus on ja milla tavalla se tuntuu ja nakyy kehossa.

Opinnaytetydssa keskitytaédn aiheen rajauksen vuoksi fyysisten kuormitustekijoiden ar-
viointiin. Ihmisen ollessa kuitenkin biopsykososiaalinen kokonaisuus, myos psyykkista

hyvinvointia sivutaan lyhyesti liikkeen ja likkumisen ndkdkulmasta.



3 Esitysteknikon tyo

3.1 Tybymparisto

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan padasiassa venue, (suom. tapahtumapaikka) eli ta-
pahtumapaikkaymparistdssa tapahtuvaan valo- video- ja aaniteknikon tyéhon. Venuet
ovat tyypillisesti sisétiloja, joko kiinteité paikkoja ja toimijoita, kuten nayttamoita, yoker-
hoja tai klubeja, tai tiettyyn lokaatioon erityisté tapahtumaa varten rakennettu esitystek-
ninen kokonaisuus. Analysoidut tytliikkeet esiintyvat tydssa tydymparistosta riippu-
matta, silla tyotehtavat ja -liikkeet ovat poikkeuksetta samankaltaisia. Koska kaikkien
kolmen ammattialan kesken tyd on samankaltaista, tekstissa puhutaan esitystekni-
koista yhdessa tarkoittaen jokaista ammattialaa. Opinnaytetydn lopusta l6ytyy liitteena
ammattisanasto koskien alan termeja tueksi lukijalle, jolle esitystekniikan alan sanasto

ei ole tuttua: Liite 1: Esitystekniikan ammattisanasto.

Esitysteknikoiden tydssa on kehollisesti monia hyvin vaativia elementteja. Tyohon kuu-
luu usein vuoroty6ta, urakkaty6ta, pitkaan jaloilla tydskentelya, staattista nayttbpaate-
tyon kaltaista tyota, taakkojen siirtelya ja nostelua, kipeamistd, seka tydskentelya paan
ylapuolella. Tybkeikan pituus voi tavallisesti vaihdella kahdeksasta tunnista esimerkiksi
16 tuntiin. Pidempiakin tyévuoroja on mahdollista syntya erilaisista produktiivisista tai
odottamattomista syistd, joskin ne ovat harvinaisempia. Esimerkiksi festivaalin pitkdssa
tyodvuorossa tyypillisesti tapahtumapaikalla sama aaniteknikko ja valoteknikko ovat
avaamassa tapahtumapaikan, sound checkissa (suom. aanen tarkastus) varmista-
massa aanen ja valaistuksen toimivuuden seka tekevat tarvittavia esiintyjakohtaisia
muutoksia. Aaniteknikko miksaa esiintyjat esitysten aikana ja valoteknikko vastaa va-
laistuksesta, eiké teknikkoja ole mielekasta vaihtaa valissd muun muassa tytkeikan te-
kevélle koituvan paremman taloudellisen hyédyn vuoksi. Pitkid tyokeikkoja tehdaéan
mielelldan, silla tyo keskittyy viikkotasolla usein suurimmaksi osaksi vain viikonlopulle.
Kahdeksan tunnin tyokeikka valo- tai videoteknikkona saattaa sisaltdd enimmakseen
staattista nayttopaatetyon kaltaista, luovaa tydskentelyd, jossa on elementteja esimer-
kiksi pianon soittamisesta: teknikko kontrolloi valoja tai videota musiikin tahtiin klubiym-
paristdssa koko aukioloajan. Yhtena erityisena tydmuotona nousee rundaus, eli kier-
tueteknikkojen tyd, mikéa sisaltdd esimerkiksi bandin, yhtyeen tai esiintyjAn mukana
keikkailua ja kulkemista ympari suomea tai ulkomailla. Kiertueella elamanrytmin epéa-
saannollisyys korostuu, silla toita tehdaan paljon vaihtelevissa olosuhteissa, mika vaatii

nopeaa omaksumis- ja mukautumiskykyéa. Esitysteknikon ty6hén kuuluu kuormitusteki-



jéiden osalta myds sellaisia henkisia stressi- ja kuormitustekijéita, jotka ovat kytkok-
sissa esimerkiksi meluun, tydymparistdon yleisella tasolla, laitteiston toimivuuteen, ai-

kataulutukseen, asiakkaiden toimintaan tai inhimillisen virheen mahdollisuuteen.

3.2 Esitysteknikoiden kokemuksia omasta tydstaan

Vuorokausirytmin vaihtelu ja vuorotyd, vaihtelevat mahdollisuudet optimaaliseen tyder-
gonomiaan, seké monipuolisesti kehoa kuormittavat erilaiset tyéliikkeet ja -asennot jét-
tavat jalkensa kehoon. Ergonomialla tarkoitetaan kokonaisvaltaisesti tydelamaan liitty-
via ratkaisuja, jotka helpottavat ty6tehtavia ja ottavat huomioon ihmisen erityispiirteet
niin fyysisen, kuin psyykkisenkin ulottuvuuden kannalta, sekéa yksildlliset rajoitteet (Tyo-
terveyslaitos (1)). Tyonkuvan kehollinen vaativuus ja psyykkiset kuormitustekijat ovat
havaittavissa alalla pitkaan tydskennelleiden esitysteknikoiden tarinoista, joita kirjoittaja
on saanut kuulla oman ty6uransa aikana, seka opinnaytetyota koskien kaydyissa kes-
kusteluissa avaininformanttien kanssa. Ty0 koetaan fyysisesti raskaaksi juuri ruumiilli-
sen tyon, puutteellisen ergonomian, seka kiireen luoman psyykkisen rasituksen takia.
Isona vaikuttavana tekijana on epasaanndllinen vuorokausirytmi, ja erityisesti yotyo,
seka unen puute huonosti nukuttujen unien, tai ajallisesti liian lyhyen unen takia. Tauot-
tamiselle tytkeikkakohtaisesti ei usein ole luotu freelancereita tai yrittdjia koskevaa sel-
keda sopimusmallia, tai ohjetta, silla joskin se on haastavaa tydnkuvan luovuuden ja
hektisyyden vuoksi, myds hyvin henkilékohtaista tarpeen suhteen. Eras kokenut alalla
pitkdan tydskennellyt esitysteknikko oli huolissaan erityisesti liilan istumisen aiheutta-
mista terveyshaitoista, ja etenkin siita, etta alan opiskelijat istuvat suhteellisen paljon.
On siis ymmarrettava, etta variaatiota tyokeikan tai tyopaivan, seka tyopisteiden valilla
on valtavasti puhuessa esitysteknikoista. Tyoliikkeet ovat jokaisella alalla samanlaiset,

mutta niiden suhde toisiinsa vaihtelee runsaasti paiva- tai tydtehtavakohtaisesti.

Keskusteltaessa esitystekniikan kollegoiden kanssa, seka uran varrella kuulluissa tari-
noissa tyén kehollinen kuormitus kuvaillaan usein eniten selkaan kohdistuvaksi. Melko
monella alalla tyoskentelevalla on tiedossaan kollega, joka on satuttanut selkdnsa tyota
tehdesséaan, tai kokee itse haasteita kipujen, sérkyjen tai jomotuksen suhteen selan

alueella.

Psyykkisista stressitekijoista kiire nousee tarkeimpana pinnalle. Kiire ilmaantuu yleensa
yllattaen kesken tyokeikkaa, tyopaivaa tai ennen illan aloitusta esimerkiksi jonkin tekni-

sen laitteen, kuten aanentoistoon liittyvien laitteiden osien toiminnan haasteen vuoksi.



Valoteknikoilla yleisia kiiretta ja stressia aiheuttavia kuormitusteknisia asioita ovat esi-
merkiksi valokonsolin vikatilat, rikkindiset kaapeloinnit, tai vanhemmissa lamppumal-
leissa fyysisen valokeilan kokoa ja kirkkautta saatavan sulkimen, shutterin (suom. sul-

jin) jumiutuminen.

Tauot tytkeikan aikana koetaan vaikeiksi pitaa, mutta niiden tarpeellisuus niin tyéhyvin-
voinnin, kuin tydturvallisuudenkin kannalta tiedostetaan. Koetaan, ettei tauoilla ole hir-
vedasti muuta mielekasta tekemistd, kuin selata esimerkiksi puhelinta. Useimmiten tau-
koja tulee eniten sellaisille henkiltille, jotka tupakoivat. Talldin tauko, seka tilasta ja me-
lusta poistuminen tapahtuu luonnostaan toiminnan edesauttamana. Mielekas tekemi-
nen tauolla tai tydnohjauksellinen ote tyon tauottamisen ohjeistukseen voisi edistaa tar-
peellisten taukojen pitamista.

Kuormitustekijoistd huolimatta aloilla voidaan keskustelujen myota todeta olevan yhte-
nainen konsensus siita, etta intohimo ja palo tekemiseen ajaa eteenpain, ja auttaa kes-
tamaan tyon paikoitellen rankkaa luonnetta. Resilienssi tydhén kumpuaa vimmasta
luoda ja mahdollistaa kulttuuria, taidetta, sekd elamyksia ja omaa tydta parhaimmillaan
arvostetaan, seka rakastetaan syvasti. Tyo esitysteknikkona antaa monelle valtavasti ja

voi toimia suurena voimavarana, seka vaylana ilmaista itsedan.

3.2.1 Esitysteknikon tyon kehollisuus

Kehollisuuden (embodiment) késitteella tarkoitetaan biologista, yksildllisté ja sosiaalista
kehon ulottuvuutta. Kehollisuus on kehon kautta kokemista. Ihminen on kehollinen
olento, ja kokee ja aistii ympéaristoaan kehonsa kautta. (Rajala 2021.) Esitysteknikoiden
tyossa kehollisuus ja kehon kautta kokeminen nakyy erityisesti musiikkiesitysten ai-
kana, kun kontrolloidaan valoa, videota ja aanta. Esimerkiksi valo- tai videoteknikon
tydssa on tyypillista ilmaista valokonsolin tai tietokoneen ja ohjaimien avulla musiikkia
valoksi tai videoksi, tarkoituksena luoda tilaan tietynlaista energiaa ja tunnetta musiikin
jatkeeksi. Tallbin han saattaa elaytyd hyvinkin vahvasti musiikkiin kehollaan liikkuen ja
tanssien valokonsolin- tai tietokoneen takana, josta valoja tai visuaaleja videomuo-

dossa kontrolloidaan ja operoidaan. Sormet ndppdailevat komppia, ja jalka takoo rytmia.

llImaisun syvyys ja esteettiset valinnat, joita esitysteknikko tekee suhteessa musiikkiin,

haetaan pitkalti omasta kehosta ja siitd, milta asiat tuntuvat, milta ne nayttavat ja milta



ne kuulostavat. Ei ole epatavallista, ettéd liveyhtyetta tai esiintyjaa miksaava aanitek-
nikko elaytyy kehollaan musiikkiin yhta lailla, ja miksaa musiikkia ammentaen omasta
kehollisesta kokemuksestaan. Kirjoittajan oman tyokokemuksen, seka alalla pitkaan
tydskennelleiden avainformanttien mukaan esitysteknikot vastaavat esityksen, tapahtu-
man tai yokerhon kokemuksen kokemuksellisuudesta, eli soljuvuudesta, immersiosta,

sekéa aistikkuudesta.

3.3 Analyysi tyoliikkeista

Tydliikkeina tunnistetaan seuraavat kuusi liiketta ja ndiden liikkeiden yhdistelmat: nayt-
topaatetyon kaltainen ty6 seisten ja istuen, nostoliikkeet ja siirtoty®, tyontoliikkeet, veto-

liikkeet, kilpeaminen ja tydskentely paan ylapuolella.

Kuva 1. Nayttopaatetyon kaltainen tyo seisten tai istuen

Riippuen tydpisteen varustelusta, tydpoyta ja tyotuoli ovat joko saadettavia tai staatti-
sessa korkeudessa. Ei ole epatavallista, etta tyotuolina on esimerkiksi vain tavallinen

baarijakkara, joka ei aivan sovi omiin tai tyépisteen mittasuhteisiin. Tasta ja henkilon



pituudesta johtuen tybéasennon ergonomia vaihtelee. Tydvélineind on usein valo- tai aa-
nikonsoli, (eng. light console, sound console) jossa on valmistajasta ja mallista riippuen
painettavia nappeja seka liu’'utettavia saatimia, tietokoneen néappaimisttd seka koske-
tusnayttd tai useampi. Kaytdssa on usein myds tietokoneen hiiri. Valilla tapahtumapai-
kasta, venuesta riippuen haasteeksi muodostuu tydpisteen sijoittelu niin, etta tyota teh-
dessa ei joutuisi kdantelemaan paataan turhaan, tai olemaan vinossa asennossa suh-
teessa tyovalineisiin ja esiintymislavaan tai tanssilattiaan. Keskustelujen mukaan erityi-
sesti videoteknikot kokevat téllaisia haasteita, silla heille ei valttdmatta ole vakiintunutta
sijoitusta tyopisteelle, kuten valo- tai &aniteknikolla. Tassa on toki vaihtelua, silla tapah-
tumat ja keikat, jonne kaikki esitystekniikka tuodaan ja asennetaan, vaativat jokaista
ammattialaa mukautumaan tilan puitteissa. Kuormitus kohdistuu erityisesti niskalle,
hartioille, hartiarenkaan alueella, ylaraajoille seka selélle rintarangan ja lannerangan
osalta. Erityisena kuormituksen kohteena ovat sormet ja ranteet, silla operointi- ja oh-
jelmointityota tehdaan kéasin hienomotorisia liikkeita sisaltden. Erityisesti valokonsolista
riippuen koetaan sorminivelten kuormituksen eroja, silla mekaanisten painettavien nap-
pien jaykkyys vaihtelee ja taten vaatii erilaista kdsien ja sormien voimankayttéa. Tois-
toja painalluksille kertyy satoja tai jopa tuhansia tytkeikan aikana, mikali henkilon ty6-
tapa on kayttaa paaasiallisesti naita flash (suom. valaytys) -nappeja pianonsoiton omai-
sesti aktivoidakseen haluttuja ominaisuuksia ja kuljettaakseen, ajaakseen esitysta.
My@s alaraajojen kuormitus on voimakasta, silla jaloilla tydskennellaan yleensa tunti-

maaraisesti suurin osa tydvuorosta henkilosta ja istumismahdollisuuksista riippuen.



Kuva 2. Nosto- ja siirtotyd

Nostoliikkeita ja siirtotyota tapahtuu esimerkiksi siirtdessa &énentoiston tai valaistuksen
tekniikkaa tyopoydalle tai sellaiselle esiintymislavalle, joka on lattiatasoa korkeampana.
Luiskaa tai muita nostamisen apuvalineitd, kuten ulkoista tukirankarakennetta ei aina
ole kaytettavissa. Nostoliikkeen ergonomisuuteen vaikuttavat kaytettavissa oleva tilan
maara, siirrettavan kappaleen muodot, paino seké henkilon omat ominaisuudet, kuten
likkuvuus, ulottuvuudet, ja kehonhallinta. Ergonomisuuteen vaikuttaa myos alusta, jolla
tydskennelldén. Alustan epéatasaisuus tai liukkaus aiheuttaa omat haasteensa. Nosto-
ty0 sisalla tasaisella lattialla on erilaista, kuin betoniporsaan siirto tunturissa festivaalia
rakentaessa. Alaraajojen kaytto siirtotydssa on avainasemassa ergonomisen siirron ta-
kaamiseksi. Keskeiseksi nostoliikkeissa nousee lonkkanivelen liikkuvuus, jotta paéas-
taan tarpeeksi syvaan kyykkyyn suhteessa nostettavaan kappaleeseen. Hyvan ergono-
misen ja keskittyen toteutetun nostoasennon kautta kuormitus jakautuu tasaisesti koko
vartalolle, selkdrangan nikamille ja selan kudoksille. Keholla tapahtuvia nostoja suosi-
tellaan valtettavaksi aina kun mahdollista, mutta realiteetti on, ettd usein niita ei voi
valttaa (Aalto ym. 2021: 77).
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Kuva 3. Tyontoliikkeet

Tyontoliikkeita tapahtuu esimerkiksi siirtaessa esitystekniikan kalustoa tapahtumapai-
kan sisalla, tai tapahtumapaikalta toiselle. Esimerkiksi aanielementtia, kuten kaiutinta
siirtoalustan paalla tai kuormien siirtoon tasaisella alustalla tehtya rullakkoa taydella

kuormalla joutuu usein tyontdmaan. Tyontoliiketta suositellaan kuorman siirrossa pai-
nottamaan vetamisen sijasta (Aalto ym. 2021: 94). Tybntaessa kuormittuvat erityisesti

hartiat, hartiarenkaan alue, ylaraajat seka alaraajat.
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Kuva 4. Vetoliikkeet

Vetoliiketta tapahtuu yleensé painavan, pyorilla kulkevan kuorman liikkeelle laitossa,
josta ty6 jatkuu tyontdnéd. Joskus kuormaa on tarpeellista vetda edesta toisen henkilon
tyontdessa kuormaa takaa. Vetamista tapahtuu myos, kun tavaraa tarvitsee kuljettaa
takaperin. Vetdessa kuormittuu selkeasti eniten selén, hartioiden, ylaraajojen ja har-
tiarenkaan seutu, silla vaikka vetaessa jalat tydskentelevat ergonomian ollessa kun-
nossa, suurin ty6 sijoittuu usein selélle. Taman vuoksi tyontoliikettd suositellaan veta-

misen sijasta kuormaa alustaa pitkin siirrettdessa (Aalto ym. 2021: 94).
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Kuva 5. Kiipedminen

Kiipedmista tapahtuu yleensa silloin, kun siirrytdén tydskenteleméén paan ylapuolella
esimerkiksi tikkaiden tai rakennustelineen kanssa. Kiivetessa apuvalineesta riippuen
kuormitus jakautuu melko tasaisesti koko vartalolle ja erityisesti tasapainon hallinta ko-
rostuu. Kiipedmisen erityispiirteena on kaularangan erityinen kuormittuminen, silla tyon-
tekija joutuu usein pitdmaan katseensa ylaviistossa ja katsomaan jatkuvasti eri suuntiin

varoakseen katossa olevia laitteita sek& katon muotoja.
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Kuva 6. Tyodskentely paan ylapuolella

Tyoskentelya paan ylapuolella tapahtuu esimerkiksi asentaessa esitystekniikkaa tapah-
tumapaikan kattoon tai huoltaessa katossa olevaa laitteistoa. Kuormitus kohdistuu eri-
tyisesti niskan, kaularangan, hartioiden, hartiarenkaan, rintarangan, keskivartalon ja

lannerangan alueille seka ylaraajoille.

3.3.1 Paéatelmat tyoliikkeiden analyysista

Tyoliikkeiden analyysin perusteella kuormitus kohdistuu paasaantdisesti tydliikkeissa
eniten niskan, kaularangan, hartiarenkaan, hartioiden, ylaraajojen seka selan seudulle.
Ylaraajojen osalta ranteet ja sormet ovat tydssa kaytdssa paljon hienomotorisesti seka
voimantuotossa. Alaraajojen kuormitus on myds merkittavaa, silla tyoé suoritetaan usein
seisoma-asennossa, ja jalkojen paalla ollaan paljon. Toisaalta joidenkin esitystekniikan
tyotehtavien aikana pitkittynyt istuminen on iso kuormittava tekija. Alavartalon osalta

alaraajojen tyota pystyy suhteellisesti tauottamaan enemman kuin ylavartalon ja ylaraa-
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jojen ty6ta, mikali on mahdollisuus istuutua. Talldin kuormituspiikki osuu selan, keski-
vartalon, ylavartalon ja ylaraajojen alueelle. Ei kuitenkaan voida poissulkea tai vaha-
tella alavartalon ja alaraajojen kuormitusta, silla avaininformanttien mukaan istuuntumis

mahdollisuuksissa on suurta variaatiota paikasta riippuen, jossa ty6 suoritetaan.

4 Liikeharjoittelu tyopaikalla tydhyvinvoinnin nakokulmasta
4.1 Tyohyvinvointi

Ty6 on iso osa nykyihmisen eldmaa ja silla on yhtenéd osatekijana keskeinen vaikutus
hyvinvointiin. Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan terveyden, turvallisuuden, hyvinvoinnin
seka itse tyon ja sen mielekkyyden muodostamaa kokonaisuutta. Ty6hyvinvointi vaikut-
taa tydssa jaksamiseen, tyon tuottavuuteen ja tydhon sitoutumiseen sekéa ehkaisee sai-
rauspoissaoloja. (Sosiaali ja terveysministerit). Tydhyvinvoinnin kannalta oleellista on
oman tydn kokeminen mielekk&éna ja hallittavissa olevana; lahtdkohtaisesti on kyse
yksilén omasta kokemuksesta (Gerlander & Launis 2007: 206). Tydhyvinvointia lisda-
vat myds omaa ammattitaitoa vastaavat tyotehtavat, tydyhteison ilmapiiri, psykososiaa-
linen ymparistd sekd motivoiva johtaminen. (Sosiaali ja terveysministerid). Koska tyo-
hyvinvointia ei voida eristaa muusta koetusta hyvinvoinnista ja ndma voidaan nahda
vaikuttavan ristikkain toisiinsa, likunnan ja hyvan fyysisen kunnon positiiviset vaikutuk-
set seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ettéd tydhyvinvointiin ovat ilmeiset. Hyva fyysi-
nen kunto tukee tydssa jaksamista ja tysta palautumista. Toisaalta myds hyvin suun-
nitellut ja sisalléltaan yksilolle sopivat tauot tyépaivan tai tydkeikan sisalla palauttavat
tyosta. Suomalaiset UKK-instituutin terveysliikuntasuositukset 18-64-vuotiaille kasitta-
vat viikoittaisesti likuntapyramidin kolmen alimman osan mukaan palauttavan unen
paalle rakennettuna paikallaanolon tauottamista aina, kun voi ja kevytta liikuskelua niin
usein, kuin mahdollista (UKK-instituutti 2022). Esitysteknikoiden tyon ja tydliikkeiden
analyysin seké kaiken teoriatiedon tukemana voidaan suositella huoltavaa liikettéa yh-
tend vaihtoehtona tauon sisélloksi tukemaan tyohyvinvointia riittdvan palauttavan unen

seka tasapainoisen ja monipuolisen ravitsemuksen liséksi.
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4.2 Tyon tauottaminen

Tyon tauotuksesta on vaihtelevasti saatavilla selkeaa ja yleistettavaa informaatiota tai
suosituksia. Suomessa jokaisella alalla on paasééantodisesti voimassa tietyn alakohtai-
sen tybehtosopimuksen mukaiset ohjeet tydn tauottamisesta. (Tyodsuojeluhallinto).
Koska suurin osa esitystekniikan aloilla tydskentelevista on yrittgjia ja freelancereita, ei
tyon tauotuksesta ole seikkaperaisia ohjeistusta. Kaytanndssa tyon tauotus koetaan
jaavan tyota tekevan omalle vastuulle. Tama on tavallaan toimiva kaytanto, silla tydym-
pariston ja tyon luonteen vuoksi jokainen pystyy maarittelemééan itselleen sopivan tau-
koajankohdan ja aikamaarén suhteessa tyttehtaviinsa, niin etta se tukee tydsta suoriu-

tumista ja palautumista.

Tyo6n tauottamisen tavoite on edistaa tyosta palautumista. Palautuminen on psykofysio-
loginen prosessi, joka on painvastaista toimintaa kuin psykofysiologisia jarjestelmia ak-
tivoiva toiminta, kuten tyétehtavien tekeminen erityisesti stressaavissa olosuhteissa.
Palautumisessa on paadasiassa kyse parasympaattisen hermoston osan aktivaatiosta,
mika johtaa palautumista edistaviin toimintoihin, kuten sykkeen laskuun ja veren kor-
tisolimaaran eli stressihormonitason alentumiseen. (Geurts & Sonnentag 2006: 483.)
Tyon hyva fyysinen ergonomia ja asennon vaihtaminen tarpeeksi usein auttavat ehkai-
semaan ylikuormitusta tietylle kehonosalle. Tybasennon vaihtelu on erityisen tarkeaa,
silla tyontekijan viettdessa liian kauan aikaa samassa asennossa kuormitus painottuu

samalle kehon alueelle.

4.3 Taukoliikunta

Tyopaikalla tehtavien liikuntainterventioiden vaikutuksesta tuki- ja liikuntaelimiston ter-
veyteen seka siitd, etta liikuntainterventiot lisasivat fyysisen aktiivisuuden maaraa oh-
jaamalla kaytosta, on vahvaa nayttéa (White ym. 2016: 67-71; Luger & Maher & Rieger
& Steinhilber 2003: 8).

Liikunta ndhdaan tarkeana osana tuki- ja liikuntaelimistdn sairauksien preventiota, ja se
luokitellaan primaariprevention, eli ensimmaisen asteen ja matalimman kynnyksen eh-
kaisevien toimenpiteiden luokkaan. Liikunta vahentaa tuki- ja liikuntaelimistén oireilua
ja sairauksia, seka parantaa ty6- ja toimintakykya (Arokoski ym. 2010). Larinierin ym.
katsauksen mukaan tyOpaikalla tarjottavat liikuntainterventiot ovat harvinaisempia ma-
talan statuksen ja tulotason seka paljon fyysista tyota sisdltavien ammattien tydpaikoilla

(Larinier, Balaguier & Vuillerme 2020: 2). Tata selittaa paitsi rahalliset resurssit, mutta
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my0s todennakdisesti se, etta fyysisesti raskaan ja liiketta sisaltavaan tyéhon ei ajatella

tarvittavan taukoliikuntaa.

Tyo6peraiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat maailmanlaajuisesti yksi yleisimmista
syista sairaslomalle tdista. Saksassa, Alankomaissa ja Yhdistyneissa kansakunnissa

luvut olivat 21% ja 28% tydpoissaolopéivista vuosina 2017 ja 2018 (Luger ym. 2019: 1).

Suomessa vuosittainen luku oli vuonna 2019 27% koskien sellaisia tuki- ja likuntaeli-
miston sairauksia ja kiputiloja, jotka kestivat yli 10 arkipaivaa ja olivat Kelan korvaa-
mien sairauspoissaolojaksojen piirissa (Tyoterveyslaitos (2)).

Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ehkaisya tytpaikalla tapahtuvan intervention
kautta arvioitiin Sundstrupin ym. systemaattisessa arviossa. Arvion pohjalta todettiin,
ettd tydn luonteen, fyysisen tydpaikan ominaisuuksien ja kuormittavuuden takia erilaisia
interventiota on vaikeampi sovittaa liikketta sisaltdvaan tyohon, kuin esimerkiksi toimis-
totyohon, joka sisaltdé perinteisesti paljon paikallaan olemista. Kuitenkin arviossa to-
dettiin, ettd juuri kehollisesti raskasta tyota, eli nostoja, tydntda, vetoa, toistuvia liik-
keitda, seisomista, kavelemistd, kumartelua, voimaa tai nopeita liikkeitéa sisaltavaa tyota
tekevét ovat eniten riskialttiina tuki- ja liikuntaelinsairauksien osalta. (Sundstrup & See-
berg, & Bengtsen & Andersen 2020: 2.) Arviossa saatiin vahvaa nayttoa siita, etta lii-
kunta voimaharjoittelun muodossa tydpaikalla tydpaivan aikana vaikutti positiivisesti ko-
ettujen tuki- ja liikuntaelinsairauksien haittoihin ja oireisiin. Keskivahvaa nayttdéa saatiin
yleisella tasolla fyysista aktiivisuutta sisaltavien interventioiden vaikutuksesta tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksiin. (Sundstrup ym. 2020: 7.) Myds muut tutkimukset antavat vahvaa
nayttoa siita, etta yleisesti liikeharjoittelu tytpaikalla ehkaisee tuki- ja liikuntaelimiston
ongelmia (Bordado & Bayttork & Andersen & Schliinssen 2019: 534). Taman perus-
teella harjoittelua, joka lisda fyysista aktiivisuutta, voidaan suositella kehollisesti ras-
kasta tyota tekeville. Esitysteknikon tytssa on kokeneiden esitysteknikoiden mukaan
paljon erilaisia stressitekijoitd, kuten vuorokausirytmin epasaanndllisyys ja tekniikan toi-
mintavarmuus. Hyva fyysinen kunto tukee tydsta palautumista ja lisaa kestavyytta hen-

kisia stressitekijoitd kohtaan (Ginoux, Isoaud-Gautheur, Sarrazzin 2019: 4).

4.4 Lammittely ennen tyosuoritusta

Lammittely ennen raskasta fyysista suoritusta on tarke& osa vammojen ehkaisya, ja ur-

heilun ammattialoilla siité |0ytyy runsaasti tutkimuksia. Lammittelysté tydpaikalla ennen
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toita on hyvin vahan tutkimusta. (Larinier, Balaguier & Vuillerme 2020: 2.) Kuitenkin,
melko luotettavasti samaa fysiologista perustetta soveltaen voidaan suositella lammit-

telyd myds ennen raskaampaa tydsuoritusta.

Alkulammittelyn fysiologisia vaikutuksia kehoon ja mieleen on monia, ja sen tehtava on
valmistaa kehoa tulevaan suoritukseen. Kunnollinen [ammittely nostaa kehon lampoti-
laa ja hengitystiheyttd, vaikuttaen hormonaaliseen toimintaan ja koordinaatiokykyyn,
seka parantaa suorituskykya. LAmmittelyssa tarkoituksena on aktivoida sydan ja veren-
kierto- seka hengityselimistd, lihaksisto, hermotus ja mielen toiminnot, eli elimiston toi-
mintajarjestelmat, jotka vaikuttavat suorituskykyyn. Kudosten lammettya ja suorituksen
likkeitd kevyesti tehdessa esimerkiksi riski kudosten revahtymiin pienenee, ja asento-
tunto seka liikkehallinta paranevat hermostollisen aktivaation kautta. (Saari & Lumio &
Asmussen & Montag 2009: 1-5.) Lisdantynyt verenkierto sekd hapen ja ravinteiden
kulku lihaksiin valmistaa lihaksia, janteita ja nivelia toimintaan, ja lammittelylla saavute-
taan myds positiivinen vaikutus lihasten voimantuottokykyyn seka lihaskestavyyteen ja
-venyvyyteen. (Kindersley 2011: 9: Puputti 2019: 191-192.)

Aalto ym. suosittelevat teoksessa Opiskelijan Kirja -lammittelya ennen tydsuoritusta,
kuten esimerkiksi raskaiden esineiden siirtelyd, koska lammittelyliikkeet auttavat suo-
jaamaan kudoksia vaurioilta (Aalto ym. 2021: 77). My0s pitkat ja intensiiviset tydsuori-
tukset, kuten yhtyen keikan miksaus tai valojen operointi voidaan perustellusti katsoa
lAmmittelysta hyotyvaksi toiminnaksi, koska tydasentojen ergonomia ei aina ole opti-
maalinen, ja lammitelty keho jaksaa todennékoisesti suorittaa tydn paremmin vaativis-

sakin asennoissa.

Lammittelyliikkeiksi soveltuvat avaavat, suorituksessa kaytettavien kehonosien liikera-
toja lapikayvat ja sykettéd nostavat harjoitteet. Kun kehoa valmistellaan tehtavaan, on
perusteltua aktivoida suorituksessa keskeisesti tyota tekevia lihasryhmia. Spesifi, eli
kohdennettu lammittely sisaltdd suorituksesta kevennettyja variaatioita, jolloin suorituk-
seen tarvittavat kehonosat lampenevat ennen suoritusta, kuitenkaan olematta liian uu-
vuttavia suorittajalle. (Fradkin, Zazryn & Smoliga 2010: 145-147.)

Monipuolinen lammittely hyodyntaa suorituksessa tarvittavia liikeratoja, ja néin yllapitaa
likkuvuutta. Liikkuvuudella on merkitysta tydperdisten vammojen ehkaisyssa. Esimer-
kiksi lonkkanivelen liikkuvuus voi vaikuttaa selan terveyteen: mitd enemman lonkkani-

vel tukee lattiatasosta nousevaa nostoliiketta, sita vahemman liiketta taytyy kompensa-
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torisesti tuottaa selasta, mika vahentaa selkaan kohdistuvaa kuormitusta. Talla on mer-
kitysta, mikali toistoja kertyy useampia tuhansia tyévuosien aikana, silla hyvalla liilkku-

vuudella ja suoritustekniikalla kuormitus jakautuu keholle tasaisemmin.

5 Taukoliikunta- ja toihin valmisteleva lammittelyopas esitys-
teknikoille

Opas paatettiin toteuttaa videomuodossa saavutettavuuden ja kaytettavyyden vuoksi,
silla videolta on todennakoisesti helpompaa seurata ja omaksua liikkeita kuin kuvista ja
tekstista. Liikkeet ideoitiin perustuen valo-, video- ja &éniteknikoiden tyoliikkkeiden ana-
lyysiin, harjoittelutieteeseen, omaan tydokokemukseen esitysteknikon tydsta ja liikunnan
ohjaamisesta seka fysioterapiaopintojen aikana hankittuun ammattitaitoon. Liikkeiden
valinnassa otettiin huomioon kohderyhman toiveet ja tarpeet, joita on aktiivisesti kartoi-
tettu seka tydelamakumppanin avulla, ettd esitystekniikan tyokentalta kollegoilta pa-
lautetta kysyen. Liikkeiksi valikoitui 7 erilaista seisoma-asennossa valineetta toteutetta-
vaa liiketta.

Koska opinnaytetyon opas halutaan rakentaa mahdollisimman saavutettavaksi jokai-
selle esitysteknikolle, ohjatut liikkeet ovat helposti seisoma-asennossa vélineetta ja ke-
hon painolla suoritettavia. Liikkeiden valinnassa korostuu tydliikkeiden analyysista
saatu informaatio siitd, mitka kehon osat kuormittuvat, ja mille kehon osille huoltavaa
likettd halutaan toteuttaa. Tutkimustiedon puuttuessa suosituksista koskien tarkkoja
likkeiden toisto- tai sarjaméaéria, ammennettiin tietoa oman liikunnan ohjauksen am-
mattitaidon ja tytkokemuksen kautta. Kirjoittaja on likunnan ohjaamisen tydvuosien ai-
kana ohjannut useita erilaisia erityisryhmia, kuten lapsia- ja nuoria, tyoikaisia seka
ikdantyneité vaihtelevalla kuntotasolla. Koska oppaan tulee soveltua eri kuntotasoisille
henkilgille, valittiin liikkeiden ohjeelliseksi toistomaaraksi 5-10 toistoa liikettd kohden.
Sarjamaarien suhteen paatettiin luottaa siihen, ettd jokainen pystyy arvioimaan oman
kuntotasonsa ja kehontuntemuksensa mukaan itselleen sopivat sarjaméaarat toistaen
likkeen toistot 1-3 sarjan verran. Liikkeet on suunniteltu koherentiksi kokonaisuudeksi
alusta loppuun aloittaen pienemmasta liikkkeesta edeten ylavartalosta alavartaloon. Liik-
keet voi toteuttaa jarjestyksessa alusta loppuun, tai valita liikkeet, jotka ovat suoritta-
jalle sopivimmat. Jos kyse on toihin valmistelevasta lammittelysta, suositellaan liikkeita

toteutettavaksi maarallisesti siten, ettéa keho selkeasti lampenee, syke nousee ja tulee
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hiki. Liikkeet tulee suorittaa rauhallisesti ja niihin keskittyen. Liikkeiden on tarkoitus tun-
tua hyvélta ja sujua oireetta, ja tarvittaessa voi olla yhteydessa myds terveydenhuollon
ammattilaiseen. Mikali suoritustekniikan kanssa tarvitsee apua tai ohjausta, tulee ottaa

yhteys fysioterapeuttiin.

6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli ottaa tyohyvinvoinnin nakokulmasta kasittelyyn esitys-
teknikon tydn kuormitus ja sisélto, ja tuottaa liikeharjoittelua siséltavéa opas esitysteknii-
kan ammattilaisille tydymparistossa toteutettavaksi, seké toimia kaytannon tietolah-
teend tyontekijalle itselleen, eli valo-, video- ja &aniteknikoille.

Haasteena opinnaytetyon tekemisessa oli tutkimustiedon puute koskien esitystekni-
koita. Taysin tydnkuvaltaan vastaavaa ammattialaa ei ole olemassa, ja lahimpiakaan
ammattialoja koskien ei I6ytynyt taysin opinnéytetyon viitekehykseen sopivia alkupe-

raistutkimuksia.

Oppaan toteuttaminen laadukkaasti videomuodossa oli kirjoittajalle suuri projekti, silla
aikaisempaa kokemusta vastaavasta tuottamisesta ei ollut. Useasti prosessin aikana
taytyi todeta, etté4 on oppinut valtavasti sisdlldntuotannosta ja videokuvaamisen kaytan-
ndn asioista. Videon kuvaamiseen, valokuvaukseen ja naiden editointiin hyddynnettiin
[&hipiirin audiovisuaalisen alan ammattilaisten osaamista. Video julkaistiin kirjoittajan
nimissa YouTube-kanavalla, jossa se on julkisesti jokaisen ja tydelaméakumppanin,
16bit productions Oy:n saatavilla. Linkki videoon l6ytyy opinndytetydn lopusta liitteend:
Liite 3: Taukoliikunta- ja lammittelyopas valo-, video- ja &&niteknikoille. Koonti videon
siséllosta 1oytyy liitteend: Liite 2: Oppaan sisaltamat liikkeet, toisto- ja sarjamaéarat.
Saavutettavuutta huomioitiin toteuttamalla oppaan videon ohjaus puhuttuna, tekstityk-
silla seka suomeksi, ettd englanniksi, ja visuaalisesti mahdollisimman helposti tulkitta-
vana. Myo6s opinndytetyon tekstia tukevat valokuvat opettivat paljon saavutettavasta

viestinnasta.

Vaikka tdma opinnéytetyd toteutui yksin tehtavana projektina, koko tyon ajan kirjoitta-
jalla on ollut esitystekniikan alan yhteisdn innostava ja kannustava tuki taustalla. llman

mahtavia kollegoita ja heidan tukeaan ei toteutus olisi ollut mahdollista
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Konsultoitujen esitystekniikan alalla tydskentelevien avaininformanttien tarinat, seka
alalla kaydyt keskustelut kertovat siita, kuinka ty® vie pahimmillaan hyvinvoinnin rip-
peetkin, ja vuorokausirytmin vaihtelun seka fyysisesti raskaan tyon ja stressin yhdis-
telma ajaa kehon aarimmilleen. Toisaalta, moni ei voisi kuvitellakaan muuta tyota itsel-
leen, silla oma ty6 valo-, video- tai &aniteknikkona ja se mita sen kautta paasee luo-
maan, on rakas ja elamaakin suurempi tarkea asia. Aikaa tai jaksamista liikunnalle on
harvoin tyokeikan aikana tai jalkeen, mutta tahtoa pitéda itsestaan parempaa huolta I0y-
tyy. Monella esitysteknikolla on keskustelujen perusteella usein jokin oma lilkuntahar-
rastus, joka koetaan mielekkaaksi ja téarkeéksi osaksi omasta hyvinvoinnista huolehti-
mista. Opinnaytetytlle mielenkiintoinen jatkokehitysidea tulevaisuudessa olisi, miten
tydtunteihin voisi integroida huoltavaa liiketta kestavalla tavalla ja tyota tekevaa kuor-
mittamatta niin, etta tyorutiinin osaksi tulemisen lisdksi se loisi omalta osaltaan myds
terveellisempaa tyokulttuuria, seka lisaisi esitysteknikoiden tygssa jaksamista ja hyvin-
vointia. Kekélainen pohtii opinnaytetydssaan tien paalla elavien kiertuetyontekijoiden, -
esitysteknikoiden ja roudarien - liikuntatottumuksia kasittelevan analyysin avulla, ettéa
alalle tarvittaisiin lisda huoltavaa liiketta tyokeikan sisélle, seka sitd mahdollistavia teki-

joita, kuten parempaa aikataulujen suunnittelua (Kekaldinen 2018: 33-36).

Terveyden ja ty6hyvinvoinnin kokonaisvaltainen edistaminen lahtee perusasioista, joita
ovat riittdva palauttavan unen saanti, monipuolinen ja riittava ravinto seka liikunta. Riit-
tavasta paivittaisesta palautumisesta tulisi myds huolehtia ja vaalia omaa jaksamista.
On todettava, etta mikali ndissé asioissa yksil6lla on puutteita, on tydaikana tapahtu-
valla liikuntainterventiolla vain vahan vaikutusta. Perusta on siis hoidettava ensin kun-
toon. Kyse on elamantavasta, ja elaméantapamuutokset tapahtuvat pikkuhiljaa. Teke-
mista on huomattavan paljon, jotta alalla jo olevat jaksaisivat tytskennella elakeikdén
asti, ja alalle tulevat eivat palaisi ensimmaisten vuosiensa aikana loppuun. Opinnayte-
tyon tarkoituksena oli vastata osaltaan tdhan tarpeeseen, ja kirjoittaja sydamestaan toi-
Voo, etté esitystekniikan alan kollegat saavat opinnaytetyostéa inspiraatiota tyohyvin-

vointinsa edistamiseen.
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Liitteet

Liite 1: Esitystekniikan ammattisanasto

e Bandi: Yksi tai useampi musisoiva henkild, yhden tai useamman henkilon orkesteri.

o Esitysteknikko: Esitystekniikasta, valosta, videosta ja/tai 4dnesta vastaavat ammat-
tihenkilot.

e Flash-nappi: Ominaisuus, joka voidaan ohjelmoida valokonsolin painikkeelle/painik-
keille. Yleensa kaytossa niin, etta valokonsolista voi kaskyttaa valoja ja niiden omi-
naisuuksia nopeasti musiikin tahtiin pianonsoiton omaisesti.

¢ DJ: (eng. disc jockey) Henkild, joka soittaa ja miksaa musiikkia levyiltd, tai elektroni-
sesti.

o Klubi: Paaasiallisesti DJ:n (kts. aikaisempi) soittamaan, tai live-musiikkiin ja anniske-
luravintolatoimintaan keskittyva yokerho.

e Miksaus: Miksauksella tarkoitetaan &aaniteknikon tydskentelyd esimerkiksi bandin
esiintymisen aikana, ddnen miksaus.

¢ Roudaus, roudaaminen: Kaiken esitysteknisen tydhon tai tyokeikkaan kuuluvan ta-
varan siirtotyd paikasta toiseen ja tasolta toiselle. Tyypilliset kuormat vaihtelevat
muutamista kiloista useampaan kymmeneen kiloon yksittaista tavaraa koskien.

e Rundaus, rundata: Esiintymiskiertueella tyoskentely, esimerkiksi bandin (kts. edelli-
nen) valo-, video- tai aaniteknikkona.

e Sound check: Adnen toiston, danilaitteiden ja soittimien testaus ennen esitysta. Kai-
ken tekniikan testaus, sisaltéden valo- ja videotekniikan.

¢ Valokonsoli, aanikonsoli: Laite, jonka kautta valoa ja dantd kontrolloidaan ja ohjel-
moidaan.

¢ Venue: Venuella tarkoitetaan yleisesti tapahtumapaikkaa, esityspaikkaa tai naytta-
moa, jossa jarjestetaan tapahtumia, ohjelmaa ja esityksia.

(Ammattisanasto on mukailtu kirjoittajan oman ammatillisen tuntemuksen, avaininfor-
manttien, seka Kielitoimiston sanakirjaa mukaillen. Ammattisanasto on tukielementtina

lukijalle, joka ei tunne esitystekniikan alaa.)
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Liite 2: Oppaan sisaltamat liikkeet, toisto- ja sarjamaarat

OPPAAN SISALTAMAT LIIKKEET, TOISTO- JA SARJAMAARAT

1: HARTIOIDEN NOSTO 2 SEKUNNIN
PIDOLLA

2: HARTIOIDEN PYORITYS TAAKSE-

PAIN

3: RINTAKEHAN AVAUS

4: SELAN RULLAUS

5: TYI-LIIKE

6: JOUSIAMPUJALIIKE

7: KYYKKY

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan

Toista 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa, kuntota-

son mukaan
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Liite 3: Taukoliikunta- ja lammittelyopas valo-, video- ja daniteknikoille

https://www.youtube.com/watch?v=CuZYMS8tibYg&ab channel=Viivilsoniemi



https://www.youtube.com/watch?v=CuZYM8tibYg&ab_channel=ViiviIsoniemi

