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1 JOHDANTO

Tédma opinndytetyd pyrkii vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: Mitd lihaksia tanssivat laulajat tai
laulavat tanssijat kdyttavit eri tilanteissa, esim. esityksessd, konsertissa tai keikalla? Miti kaikkea
lihaksia tanssijan ja laulajan kehon aktivoinnista 16ytyy? Ovatko ne samat hinen esiintyessdén? Tutkin

nditd asioita mielenkiintoisena aiheena seka tanssijana, ettd laulajana.

Olen kiinnostunut aiheesta toisena opiskeluvuonnanti, silld olen kdynyt tanssitunneilla kahdessa eri
koulussa samaan aikaan opiskellakseni musiikkipedagogiksi. Minulla on aina ollut kysymyksii siitd,
kuinka tanssivat laulajat reagoivat omaan kehoonsa ja lihaksiinsa. Olen itse huomannut, etté
laulamisessa térkeintd on lihasten tukity0, jotta laulajat voivat laulaa rennosti ilman ylimaardista tyota.

Tanssiessa tiarkeintd on rentouttaa koko vartalo, jotta vartalo ei jaykisty.

Tutkittava alue on laulajien, tanssijoiden ja tanssivien laulajien kehon aktivointi ja lihastyd. Seké

musiikin ja tanssin opiskelijat ettd opettajat ovat erittdin hyodyllisid aiheen tutkimisessa.

Tavoitteena on, ettd aiheeni kysymysta tutkitaan ja haastatellaan alusta alkaen mm. opiskelijoilta,
opettajilta, ammattilaisilta, asiantuntijoilta, tyontekijoiltd ja harrastajilta. Olen ottanut muutaman

tanssijan haastateltavaksi tutkimustani varten.

Omasta tutkimuksestani herdd varmasti kysymyksia: Mité tdstd tutkimuksesta saadaan selville?
Henkilokohtaisesti haluaisin tutkia aihetta sitd varten, koska pidin sekd laulamista ettd tanssimista yhta
tarkednd oman unelmani toteuttamisen kannalta. Koen, ettd lopputuloksesta puuttuu tieto siité, etti
olisin iloinen ja luottavainen esiintyesséni tanssivana laulajana. Tavoitteena olisi 10yt lisdd tietoa ja

menetelmid tdhan puuttuvaan kappaleeseen.

Kiinnostukseni omaa tutkimusaihettani kohtaan perustuu omaan unelmaani. Olen aina haaveillut tulla
artistiksi, joka laulaa ja tanssii kuin Michael Jackson. Tdmai tutkimusaiheeni kuvaa siti tosiasiaa, ettd
opin tuntemaan, mitd tanssivan laulajan tulee ottaa huomioon esiintyessddn lavalla ilman ylimaaréista

kehon liiketta.



Tutkimukseen on vaikuttanut myds oma kokemukseni muutaman vuoden ajalta sekd laulajana ettad
tanssijana. Kéytin tdssa tutkimuksessa omia kokemuksiani 10ytiddkseni vastauksia

tutkimuskysymykseen.

Olen yrittanyt esiintyd koulun konserteissa ja keikoilla liikkkuen ja tanssien, ja huomasin, ettei ole
helppoa laulaa ja tanssia samaan aikaan joka kappaleessa. Ensinndkain ei voi keskittyd vain yhteen
asiaan, esimerkiksi laulamiseen. Laulamisessa térkeintd on lihasten tukityd, jotta laulamisessa ei tule

vaikeuksia. Jos tukivoima ei riitd, voit vahingoittaa mm. kurkkuun d4nikanavan tukkeutumisen vuoksi.

Laulutunneilla keskityn aina laulamiseen. Joskus harjoittelemme liikkeilld, mutta emme tanssilla.
Laulunopettaja on joskus sanonut keikan jilkeen, ettd tukivoimani on heikompi kuin tunneilla
laulaessani. Olen aina yrittdnyt etsié ja selvittdd, mika olisi se tekijé, jota laulaja tanssin parissa
tarvitsisi. Nyt olisi se hetki, ettd voisin tutkia, millaista lihastyoté tanssivat laulajat tarvitsevat, ja

samalla tutkia, mité laulajat ja tanssijat kukin tarvitsevat.

Olen laulanut ja tanssinut koulun konserteissa ja keikoilla monta kertaa. Olen aina huomannut, ettei ole
helppoa laulaa ja tanssia yhtd aikaa. Lisdksi hinen tulee keskittyd vartaloon ja lihaksiin molemmista
ndkokulmista. Se on mielenkiintoinen asia, vaikka olisi laulaja ja tanssija ja tietdd suunnilleen, kuinka

kukin vartalo toimii laulaessaan ja tanssiessaan, on tdysin eri asia, jos ne yhdistetdén.

Olen my0s laulanut metallimusiikkikonsertissa, jossa ei ollut erityistd tarvetta tanssia. Se oli minulle
ensimmadinen bandikeikka, jossa ei tanssittu ja laulettu samaan aikaan. Télld keikalla keskityin vain
laulamiseen laulutunneilla harjoitetulla tavalla, jotta pystyn rauhassa tutkimaan omaa tukivoimaani

esityksessa.

Tama konsertti ilmeisesti antoi minulle tiedon, ettd minulla oli rennompi ylévartalo kuin
aikaisemmissa konserteissa. Tukivoimat olivat hyvin keskittyneet laulamiseen. Témaé viittaa siihen,

ettd olen esiintynyt tuossa konsertissa laulajana enki tanssivana laulajana.

Tanssiva laulaja on erittdin mielenkiintoinen ja vaativa tyd. Olen kovin halukas ja kiinnostunut
tutkimaan tétd tyotd. Aion tutkia erikseen, kuinka laulajat kiyttavét lihaksiaan ja tanssijat lihaksiaan.
Omasta kokemuksestani aion tutkia ja selvittdd, mité tanssivat laulajat tarvitsevat esiintyidkseen

ongelmitta, ilman vaikeuksia esiintyd ihmisten edessé.



Vaikuttaa silté, ettd olin alusta asti valmis tdhin tutkimusaiheeseen ja oikeaan valintaan. Olen pééssyt
kokemaan seké laulamista ettd tanssimista esityksissi ja keikoilla. Haluaisin hyodyntéa néita
kokemuksia ja hyddyntdd opiskelua 16ytddkseni hyvid kohtia helpottaakseni omaa laulua ja tanssia

kunnolla.

Tutkimustyoni on empiirinen, ja se perustuu omaan kokemukseeni tutkimuskohteesta ja -aiheesta.
Minulla on kokemusta esiintymisestd monissa esityksissd ja konserteissa sekd laulajana ettd tanssijana.
Néamai kokemukset ovat erittdin hyvid menetelmi télle tutkimukselle, joka kuvaa tanssivaa laulajaa ja
hianen kehonsa aktivoitumista esiintymisessd. Aion tutkia aihetta sekd laulun ettd tanssin ndkokulmasta
mm. haastattelemalla asiantuntijoita. Tutkimukseni tavoitteena on selvittdé lihasten ja kehon
aktivoitumista ndiden kahden vililld ja selvittda, mitd asioita tulisi ottaa huomioon esiintyessaan

laulamaan ja tanssimaan.



2 KEHOLLISUUS

Ihmiset tekevit lihastyotd ja aktivoivat lihaksia joka péivé; kidveleminen kouluun, istuminen ja tuolista
nouseminen, hymyily, juokseminen, tavaroiden laittaminen pdydélle jne., joten ihmiset tarvitsevat

lihaksia jokapdivdisesséd eldmédssdan.

Yksinkertaisesti sanottuna lihakset antavat meille mahdollisuuden liikkua. Siledt ja syddmen lihakset
litkkuvat helpottaen kehon toimintoja, kuten syddmenlydntejé ja ruoansulatusta. Autonominen
hermosto ohjaa ndiden lihasten liikkeitd. Namé hermot hallitsevat elimid. Luustolihakset ovat
vastuussa kehon tilaliikkeistd. Ne saavat suoria ohjeita tietyiltd hermoilta, jotka hermottavat jokaista

lihasta. (Visible Body 2023.)

Ihmiskehoa liikuttavat lihakset vaihtelevat suuresti muodoltaan ja kooltaan, ja ne ovat jakautuneet
kaikkialle kehon osiin. Verisuonet ja hermot liittyvét kaikkiin lihaksiin ja auttavat hallitsemaan ja

sddteleméédn kunkin lihaksen toimintaa. (Visible Body 2023.)

Luustolihas on kiinnittynyt joko luurankoon, luihin tai sidekudokseen, kuten nivelsiteisiin. Lihakset
kiinnittyvét aina kahdesta tai useammasta kohdasta. Lihaksen supistuessa kiinnityspisteet vetdytyvit

lahemméksi toisiaan, ja kun lihas rentoutuu, kiinnityspisteet siirtyvét erilleen. (Visible Body 2023.)

Luut liikkuvat, kun lihakset supistuvat ja rentoutuvat. Kyynérnivel taipuu, kun késivarren varttindluu
ja kyynérlihakset vedetddn yhteen. Kun hermo l4hettdd viestin lihakselle ja syntyy kemiallinen reaktio,
lihas supistuu. Ndmé vasteet muuttavat lihaskuitusolujen sisdisté rakennetta (lihaksen
lyhennysprosessi). Kun hermostosignaalia ei endd ole, lihassdikeet rentoutuvat, mika kaéntdi lihaksen

lyhentdmisprosessin. (Visible Body 2023.)

Kaikki lihaskudokset eivit ole luurankolihaksia. Siled lihaskudos on ldsnd monien elinten seindmissa
thmiskehossa ja auttaa ndiden elinten liikkkumista helpottamaan kehon toimintoja. Ruoansulatuskanava
(ruokatorvi, mahalaukku ja suolet) sisdltdd lihaskudosta, joka supistuu ja rentoutuu kuljettaakseen
ravintoaineita ruoansulatusprosessin ldpi. Virtsarakko sisdltdd myos lihaskudosta, joka supistuu ja
rentoutuu varastoidessaan ja poistaessaan virtsaa. Syddmen syke syntyy syddmen seindmén
lihaskudoksen supistumisen ja rentoutumisen seurauksena. Valtimoiden sileét lihakset auttavat

litkuttamaan verta koko kehossa. (Visible Body 2023.)



Miten luurankolihakset toimivat? Tuntoaistin signaalit 14hetetdan aivokuoresta tiettyihin
luurankolihaksiin liittyviin hermoihin. Useimmat signaalit kulkevat selkdydinhermojen kautta, jotka
yhdistyvit hermoihin, jotka jakavat luurankolihaksia koko kehoon. Aivokuori 1dhettdd signaaleja
selkdydinhermojen kautta hermoille, jotka hermottavat kyynirnivelen ympérilld olevia lihaksia. Kun
tdma signaali saavuttaa solujen jirjestimén lihaskudoksen, tapahtuu supistuminen, joka taivuttaa

kyynédrniveltd. (Visible Body 2023.)

Harjoittelu ei lisdé lihaskuitujen méaardaa vaan muuttaa niiden ominaisuuksia. Pitkdkestoinen, pienelld
kuormituksella tehty harjoittelua, jota kutsutaan kestédvyysharjoitukseksi, lisdé lihassyiden
mitokondrioita ja tihentdd kuituja ympér6ivaa hiussuoniverkostoa, mutta ei suurenna lihasta.
Kestivyysharjoittelu parantaa my0s hengityselimiston kapasiteettia ja syddmen pumppauskykyaé.

(Bjélie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2007, 246.)

Miten tanssijoiden ja laulajien kehot toimivat? Seuraavassa tutustutaan sekd tanssijoiden ettéd laulajien

kehon aktivaatioihin.

2.1 Tanssijan kehollisuus

Tanssijat kédyttavit lihaksia ja osia, joita he eivit litkuta arkieldmaéssé. Siksi, jos tanssijat eivit ole
harrastaneet tarpeeksi kehonrakennusta, se voi vaikuttaa tanssiesitykseen tai aiheuttaa oireita, kuten
selkédkipuja. Télla kertaa esittelen tarkeitd kohtia tanssijan kehon rakentamisessa. (Tokyo Geinou

Gakuen 2013.)

Tanssi on aerobinen harjoitus, joka liikuttaa kehoa jatkuvasti. Tanssissa kdytetddn arkielaméassa
kayttimattomia lihaksia, kuten suuria liikkeitd ja vartaloa vasemmalle ja oikealle kallistaen. Jotta ei
loukkaa itseddn tanssin aikana, on tirkedd 10ysiti kehoa ja kasvattaa lihaksia joka péivd. Voidaan

sanoa, etti tillainen harjoittelu parantaa suorituskykyai tanssijana. (Tokyo Geinou Gakuen 2013.)

Tanssijat kéyttivit ja aktivoivat my0s lihaksia harjoituksissaan. Tanssissa, joka on
kokovartaloharjoitusta, tulee esiin myos lihasharjoittelun tarve. Monilla ihmisilla saattaa olla
epdilyksia siité, pitdisiko heitd kouluttaa erityiselld tavalla tai minkilaista koulutusta he tarvitsevat

jatkaakseen tanssimista. (Redia Dance Academy 2022.)



Se, tarvitsevatko tanssijat voimaharjoituksia vai eivit, on usein keskustelunaihe. Jotkut sanovat, etta
kun tanssii, rakentaa lihaksia luonnollisesti, ja jos hinelld on liikaa lihaksia, menettid joustavuutta ja
on vaikeaa liikuttaa kehoa. Tdma on kuitenkin liioittelua, eikd se tarkoita, ettei tarvitse sitd. (Redia

Dance Academy 2022.)

Tanssimiseen tarvittavien osien oikea harjoittelu tarjoaa erilaisia etuja, kuten vammojen ehkaisyn,
kehon muodon ylldpitdmisen ja tanssitaidon parantamisen. My0s tanssissa on tirkedd kayttdd kehoa

itse lihasten sijaan. (Redia Dance Academy 2022.)

Erityisesti se osa, jota tanssijat haluavat harjoittaa, on kehon "ydin". Vartalo keskittyy rintakehin,
vatsan, vyOtiron ja seldn lihaksiin, mutta sisdltdd my0s pienid osia, kuten poikittaista vatsalihasta ja
palleaa. Ydintd vahvistamalla voi vahvistaa kehon ydinti ja luoda vartalon, joka ei tarise, vaikka

tekisikin liikoja liikkeitd, joita ei arkieldmaissa ole. (Tokyo Geinou Gakuen 2013.)

Tanssi litkuttaa koko kehoa, joten kehon akselina olevasta ytimestd on pidettdvé lujasti kiinni. Ydin
viittaa kehoa ympéroiviin lihaksiin, kuten hartioihin, selkdin, rintakehéén, vatsaan ja vyotiaroon.
Erityisen tirked4 on tanssijan harjoitella sisdlihaksia, jotka sijaitsevat pintalihaksia syvemmalla.
Sisédlihakset tukevat pddasiassa asennon hienosditod ja nivelten litkettd ja lisddvét sisédistd vakautta.
Jokainen lihas on pieni lihas. Vaikka se néyttdé ensisilméykselld ohuelta, se muodostaa notkean, siledn

ja vahvan rungon. (Redia Dance Academy 2022.)

2.1.1 Vatsalihakset

Vatsalihakset ovat se kehon osa, jota haluaa harjoitella ensin. Keskivatsalihakset auttavat yla- ja
alavartaloa toimimaan sujuvasti yhdessa sekd nopeiden ettd tasapainoisten liikkeiden ansiosta. Jos
harjoittelee selkilihaksia istumanousuilla ja sarjoilla, olkapdinivelet liikkkuvat helpommin, sdilyttdi
kauniin asennon ja tanssi ndyttdd paremmalta. Lisdksi, jotta kehon painopiste siirtyisi tasaisesti ja

vakaasti, thmisen tulee myos harjoitella jalkojen lihaksia. (Redia Dance Academy 2022.)

Voimaharjoittelu on tirkedd terveen vartalon rakentamiselle ja urheilullisen suorituskyvyn

lisddmiselle. Alla on tanssijan voimaharjoittelun edut. (Redia Dance Academy 2022.)



Ensinndkin voidaan ilmaista itseimme voimakkaasti. Ytimen vahvistaminen lihasharjoittelulla
varmistaa kehon keskiakselin. Tanssissa, joka sisdltda toistuvia, intensiivisid, koko kehon liikkeita,
ydin on tirked hyvén asennon ylldpitimiseksi ja temppujen, kuten kddnndsten, askeleiden ja hyppyjen,
suorittamiseksi. Rakentamalla vahvan ytimen on helpompi reagoida koviin liikkeisiin ja

tehokkaammat ilmaisut ovat mahdollisia. (Redia Dance Academy 2022.)

2.1.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu lisdd my0os tanssin terdvyyttd. Tanssi vaatii kehon osien liikkeen lisdksi myos kykya
pyséhtya. Lihakset ovat valttiméattomia pitimiin nopeat liikkeet tasaisina. Lihasharjoittelun avulla voi
suorittaa terdvin tanssin, jossa yhdistyvit liike ja pysdahtyminen kiinnittdmélla tarvittavat lihakset

tarvittaviin kehon osiin. (Redia Dance Academy 2022.)

Kolmas asia on vammojen ehkéisy. Tanssijat loukkaavat usein alaselkdinsi ja polviaan, jotka ovat
erityisen herkkid koko kehon rasitukselle. Loukkaantumisen yhteydessé voi esiintyé lihasten
epitasapainoa ja vamma voi uusiutua. Ydintd vahvistamalla voi vdhentdd huojuntaa ja tulla vahvaksi
vartaloksi, mikd voi myds estdd vammoja. Tanssikoulussa ja harrastustunneilla lihasharjoittelu tehddén
usein ldmmittelynd ennen tanssia. Vihitellen lammittdmalld vartaloa lihasharjoittelulla,

loukkaantumisriski on pienempi. (Redia Dance Academy 2022.)

Lisdksi kauniin vartalon rakentaminen on voimaharjoittelun etu. Lihaksen rakentaminen lis&a
perusaineenvaihduntaa, mika helpottaa painonpudotusta. Joustava vartalo, jossa on juuri oikea méara
lihaksia ja joustavuutta, korostaa tanssin tdydellisyyttd. Kauniin vartalon sdilyttimiseksi on tdrkeéda

jatkaa lihasten harjoittelua. (Redia Dance Academy 2022.)

Voimabharjoittelu ei ole vain kehoa rasittavien litkkeiden tekemisti. Harjoitellaan lihaksia ajattelemalla
ennen harjoittelua, miten niitd kdytetdan. Tanssissa tarvittavat lihasosat vaihtelevat tanssityypin
mukaan. Esimerkiksi sisdreidet ovat tirkeiti baletille ja jazzille, etureidet ovat tarkeitd katutanssissa ja

kdsivarsi- ja vatsalihakset ovat tirkeitd Breakdancessa. (Redia Dance Academy 2022.)

Jos harjoittelee lihaksia, joita kyseiselld henkil6llé ei ole, tai lihaksia, jotka korvaavat liikkeitd, joissa
kyseinen henkil6 ei ole hyvé, voi yrittdd kehittdd tanssitaitoja edelleen. Aloittelijoille suositellaan

aloittamista ydinharjoittelulla, joka on koko kehon akseli. (Redia Dance Academy 2022.)



Jos tekee lihaskuntoa véirin, ei saa oikeita tuloksia. Jos esimerkiksi muotomme romahtaa jokaisen
toiston yhteydessd, saatetaan kehittdd epétasapainoisia lihaksia tai padtyd vahingoittamaan kehoamme.
Toistojen médrin lisdédmisen sijaan voi harjoitella lihaksia tehokkaammin tekemaélld kohtuullisen

méiérén toistoja oikein. (Redia Dance Academy 2022.)

Liséksi jos tekee aerobista harjoitusta ennen lihasharjoitusta, lihakset kutistuvat, koska lihaksista
puristuu enemmén energiaa, sokeria ja rasvaa. Yhdessé aerobista harjoittelua tehtiessd kannattaisi

ensin tehda lihasharjoittelu. (Redia Dance Academy 2022.)

Jopa vamman ehkéisemiseen suunniteltu voimaharjoittelu voi silti johtaa loukkaantumiseen. Laitteiden
painoharjoittelu ja kehon painoharjoittelu voivat myos johtaa loukkaantumiseen, jos ei ymmarré oikeaa
painoa ja muotoa. Kun aloittaa lihasharjoittelun, tulee muistaa pitéé sopivat tauot ja huolehtia kehosta

oikeiden tietojen mukaan. (Redia Dance Academy 2022.)

Tanssin laadun parantamiseksi tulisi harjoitella kehon ydinti, ei vain tanssitekniikkaa.
Peruskoulutuksella voi parantaa tasoa tanssijana. Kehon harjoittelu voi my0s vihentéa oireita, kuten
alaselén kipuja, joita tanssijat usein kokevat. Lihasharjoittelua tehdddn kuitenkin helposti véérin, joten

on turvallista pyytdd ammattilaista opettamaan. (Tokyo Geinou Gakuen 2013.)

2.2 Laulajan kehollisuus

Aivan kuten tanssijat kdyttavét ja aktivoivat lihaksia harjoituksissaan, myos laulajat tarvitsevat niita.
Miksi laulamiseen tarvitaan lihasty6tid? Jotkut ihmiset ihmettelevét lihastyon tarpeesta. (Body Director

2022.)

"En ole urheilija enkd tanssija, joten eiko déntelyssé olisi parempi harjoittaa vain déntelyyn osallistuvia
hengityslihaksia?”” Vastaus tdhin kysymykseen on ei. Jos kehonrakennuksen tarkoituksena on

vahvistaa dintelyd, voidaan ensin tarkastella 4dnen muodostusta. (Body Director 2022.)

Aini syntyy virihtelemilld d4nihuulta. Se voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen; keuhkojen tiyttiminen,

ilman uloshengitys keuhkoista ja dénihuulen viréhteleminen. (Body Director 2022.)



TAULUKKO 1. Aénen syntymisen vaiheet (Body Director 2022)

Vaihe 1: keuhkojen tayttd ilmaa puhalletaan keuhkoihin kylkiluiden
litkkeen ja pallean supistumisen myota

Vaihe 2: ilma ulos keuhkoista kylkiluiden liike, ilma ulos kalvon
rentouttamisesta

Vaihe 3: d4nihuulet vérdhtelevit keuhkoista tuleva ilma virédhtelee kurkunpién

aanihuulet tuottaen 44anta

Talla tavalla ddnihuulet vardhtelevat ilman poistuessa keuhkoista. Keuhkot eivét kuitenkaan hengita
ilmaa itsestddn, vaan kylkiluiden ja pallean liike laajentaa keuhkojen tilavuutta, jolloin ilma péésee
keuhkoihin. Toisin sanoen lihaksia (lihaksia, jotka liikuttavat kylkiluita ja pallean supistumista)
kéytetddn sisddnhengitykseen. Nditd lihaksia vahvistamalla sisdén- ja uloshengitys (d4énihuulten

vardhtely) vahvistuu. (Body Director 2022.)

Laulua laulaessa aivot sdételevét ddnenvoimakkuutta ja ddnenvoimakkuutta sédtelevit lihakset, jotka

vaikuttavat ddnihuuliin (Body Director 2022).

Jos haluaa parantaa nédiden lihasten vastetta ja laulaa hyvin, d44niharjoittelu danihuulten ympérilla
olevien lihasten hallitsemiseksi on hyddyllistd. Liséksi se tekee lihaksista tehokkaasti jaykkid, mikd on
tekija, joka estdd lihaksia liikuttavien hermojen siirtymisen. Jotta kontrolloituja lihaksia voidaan
litkuttaa jatkuvasti pitkédn, tarvitaan lihaskestiavyytté ja koko kehon fyysistd voimaa. (Body Director

2022.)

Seuraavissa asioissa kannattaa olla varovainen. Tadma tarkoittaa "4l4 harjoittele lihasten
kovettamiseksi". Nayttdd siltd, ettd oli ajatus, ettd vanhat oopperalaulajat eivit saisi tehda
istumaannousuja, puhumattakaan lihastreenistd. Tdma johtuu siité, ettd kun vatsa kovettuu, ei voi

hengittdd hyvin. (Body Director 2022.)

Tédma ajatus on varmasti jirkevi, ja lihasten vikisin harjoittamiseen kdytetddn vain raskaita kuormia
eikd lihashuoltoa tehda. Téllaisessa tilanteessa lihakset voivat jaykistyéd ja jannittyd, ja on mahdollista,
ettd hengitys voi olla vaikeaa. Siksi on tirkedd valita menetelma, joka harjoittelee ja yllapitdé lihaksia

kohtuullisella kuormituksella. (Body Director 2022.)



TAULUKKO 2. Voimaharjoittelun vaikutukset (Body Director 2022)
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Vaikutus 1. liséd nivelten liikelaajuutta

Vaikutus 2. koko kehon lihaksia on helpompi hallita
Vaikutus 3. ryhti vahvistuu

Vaikutus 4. pystyy hengittdméén nopeasti syviin

KUVA 1. Hengittdminen siséén ja ulos (Murai 2023)

Kun hengitti sisddn, keuhkot laajenevat sivusuunnassa (ulkoiset kylkiluiden véliset lihakset) ja

tilavuus laajenee, jolloin ilma padsee virtaamaan niihin (Body Director 2022). Kuva vasemmalla

osoittaa, ettd ilmaa on puhallettu ja oikealla ilmaa on keuhkoissa.
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2.2.1 Vatsahengitys

Jotta laulaa hyvin, "vatsahengitys" on tirkedd. Vatsahengitys laskee palleaa ja paéstdd enemmain ilmaa
keuhkoihin. Vahvistamalla vatsalihaksia lihasharjoittelulla voi pitdd kalvon alhaalla ja liikuttaa sitd
ylos ja alas tehokkaasti. Liséksi siitd on myds se etu, ettd ddanenvoimakkuutta on helpompi hallita. Jos
vatsahengitykselld ei voi laulaa, on todennékoisté, ettd kurkku séédtelee d4dnen voimakkuutta. (Music

Planet 2020.)

Vatsa- ja vyotéron lihasharjoittelulla voi laulaa samalla, kun suorittaa tirkedn vatsahengityksen
laulamisen mukana, mika véalttda kurkun ja hartioiden rasittumista. Tuolloin on mahdollista my0s

laulaa rennosti mukavuusalueella. (Music Planet 2020.)

Laulu vatsahengitysmenetelmaélld polttaa paljon kaloreita. Voimaharjoittelulla on my0s se etu, ettd se
parantaa peruskuntoa. Jos kehittda fyysistd perusvoimaa, voi laulaa pidempédin kuin ennen. Jos osaa

laulaa pitkdén, voi lisdtd lauluharjoittelun méédras. (Music Planet 2020.)

Hyva asento on tirked myos hyvélle laulamiselle. Pitdékseen oikean asennon ja laulaakseen tarvitsee
lihaksia, jotka tukevat ryhtid. Kasvattamalla oikean asennon edellyttimat lihakset pystytddn dantdméin

ja laulamaan pehmedsti mukavasta asennosta. (Music Planet 2020.)

Laulua tukevia vatsalihaksia ovat suora vatsalihas eli ’rectus abdominis” ja vino vatsalihas eli ”oblique
abdominal muscle”. Néiden joukossa laulukyvyn parantamiseen liittyvé lihas on ulkoinen vino
vatsalihas. Tata lihasta kdytetddn uloshengitykseen vatsahengityksen aikana. Useimmissa tapauksissa
aini on voimakas uloshengityksen aikana, joten voidaan sanoa, ettd se on laulukyvyn parantamiseen
liittyva lihas. Vino vatsalihas koostuu kahdesta lihaksesta: sisemmastd vinosta vatsalihaksesta ja

ulommasta vinosta vatsalihaksesta. (Music Planet 2020.)

2.2.2 Estill Voice Training (EVT)

Estill Voice Training (EVT) on tutkijan ja laulupedagogin Jo Estillin kehittdma malli, jota kdytetddn
laulunopetuksessa, ddnenkehityksessé, puheterapiassa ja musiikkiteatterissa maailmanlaajuisesti.

Kaikki perustuu tutkittuun tietoon eri toimintojen vaikutuksista ddnituotantoon ja ddnielimiston
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toiminnoista. Estill on yhdistelmé tiedettd ja kiytdnn6llisyyttd. Estill Voice Training perustuu

erityisesti lihasten harjoittamiseen. (Maestra 2023.)

Estill Voice Training on dénenkiyton menetelma, joka keskittyy ddnen anatomisiin rakenteisiin ja
niiden hallintaan. Se tarjoaa tekniikoita ja harjoituksia dénen laadun, voimakkuuden, sdvyn ja
kontrollin kehittimiseen. Estill Voice Training korostaa tietoisuutta ja hallintaa eri 44nialueiden

lihaksista ja rakenteista.

Alla on tirkeitd osa-alueita Estill Voice Training -harjoituksissa:

1. Kielen paikka: Kielen oikea asento vaikuttaa ddnen resonanssiin ja dénenlaatuun. Estill Voice
Training tarjoaa harjoituksia kielen sijoittamiseksi oikein ja sen litkkeiden hallintaan.

2. Kurkunpdi: Kurkunpéin oikea hallinta on keskeistd ddnen tuottamisessa ja
daanenvoimakkuuden sditelyssa. Estill Voice Training tarjoaa tekniikoita kurkunpéén lihasten
hallintaan ja sen asennon sddtimiseen eri ddnenpainoissa.

3. Leuka: Leuan asento vaikuttaa ddnen suuntaukseen ja resonanssiin. Estill Voice Training
opettaa oikean leuan asennon ja litkkeiden hallinnan, jotta &éni voi virrata vapaasti.

4. Huulet: Huulet ovat tirkeét danen muotoilussa ja artikulaatiossa. Estill Voice Training
keskittyy huulten liikkeiden hallintaan ja niiden vaikutukseen ddnen muodostumisessa.

5. Péi ja kaula: Péén ja kaulan oikea asento ja liikkeiden hallinta ovat tirkeitd d44nen hallinnassa
ja aanenvoimakkuuden sditelyssa. Estill Voice Training tarjoaa harjoituksia ndiden alueiden
hallintaan ja dénen suuntauksen parantamiseen. Kaulan ja pddn alueella lihastoiminta sdételee
ryhtié ja kohdistusta ja silld on suurin vaikutus ddnen vahvuuteen ja vakauteen. Kaulan ja pdin
figuuri kehittdd seki sisdisten ettd ulkoisten lihasten hallintaa. (Estill, McDonald Klimek &
Steinhauer 2017, 188.)

6. Torso eli yldruumis: Ylaruumiin lihakset, kuten vatsalihakset ja selkélihakset, vaikuttavat
aanen tukemiseen ja kestdvyyteen. Estill Voice Training tarjoaa harjoituksia yldruumiin
lihasten vahvistamiseen ja niiden hallintaan d4nen tuottamisen aikana.

7. Suulaki eli kitalaki: Suulaki vaikuttaa ddnen resonanssiin ja ddnenlaatuun. Estill Voice Training

keskittyy kitalaen asennon hallintaan ja sen kdyttimiseen ddnen projisoimiseen eli luomiseen.
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Estill Voice Training auttaa laulajia ja puhujia kehittdméaan tietoisuutta ndistd ddnentuottoon liittyvisté
rakenteista ja niiden hallinnasta. Se tarjoaa konkreettisia harjoituksia ja tekniikoita d4&nenhallintaan ja

monipuoliseen ddnenkdyttdon erilaisissa tilanteissa.
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3 TANSSIVA LAULAJA

Tutkimusmenetelméni olen kéyttinyt asiantuntijoiden haastatteluja, paivékirjaa omasta
konserttikokemuksestani ja omaa péattondyttokonserttiani. Haastattelu on
aineistonhankintamenetelma, jossa on vuorovaikutusta ja tiedon tuottamista, johon tutkija osallistuu

(Koppa 2021).

Aloitin opiskelemaan musiikkipedagogiikkaa vuonna 2019 ja siité ldhtien olen kirjoitellut ylos, mitd
lihaksia ja milloin kehoni tuntuu aktivoivan esiintymisen aikana. Samaan aikaan olen myds vapaa-
ajalla kiynyt tanssitunneilla, jolloin keho toimii eri tavalla kuin laulaessa. Tanssitunneilla olen tiysin

erilainen kuin laulaja, koska painopiste on erilainen kuin laulutunneilla.

Tanssiminen kaikissa koulun kautta jérjestettdvissd konserteissa on tiysin vapaaehtoista, tai kukaan ei
yleensé tanssi musiikkipedagogiikkaa opiskellessaan, jos tanssia ei erikseen vaadita. Olen kuitenkin
aina tanssinut, koska pidin tanssimisesta eikd kukaan ole sitd kieltdnyt. Lisdksi koen, ettd tanssimalla

tuon konserttiin iloisemman tunnelman.

Musiikkipedagogian opiskelun aikana koulu on jarjestinyt opiskelijoille musikaalin. Musikaali on
esitys, jossa esiintyvét laulajat litkkuvat, ndyttelevit ja tanssivat. Laulajat kdyttavét hyvin hallitusti
lihaksia, kun hengitys toimii oikein. Laulaminen edellyttdi fysiologian rentoa hallintaa, jotta ilmaa

riittdd kyseiseen suoritukseen. (Taylor 2008, 17-18.)

Olen saanut suunnitella koreografian musiikin opiskelijoille, jotka ovat esittdneet laulajan roolia
musikaalissa. Koreografia tarkoittaa tiettyd ja keksittyd tanssiliikettd, joka tanssitaan musiikin tahtiin.
Minulla on kokemusta koreografian tekemisestd, koska myds itse opetan tanssia, ja tanssinopettajana
on hyvi osata tehdé koreografioita. Hieman eri asia on, kenelle koreografia tehddén, ovatko tanssijat
tanssin aloittelijoita, kokeneita tanssijoita tai tanssitaustaisia laulajia. Voi my®ds olla, ettéd heilld ei ole
kokemusta tanssimisesta samaan aikaan kuin laulamisesta tai he eivét ole koskaan tanssineet eikd

laulaneet samaan aikaan.

Minulle kerrottiin alusta asti, ettd koreografian tulee olla riittdvén yksinkertainen ja helppo, ettei
laulajilla olisi litkaa paineita eikd tanssikokemusten eroista johtuvia erityisid tanssitaitoja. Lopulta

onnistuin tekemiin koreografian laulajille, mika ei ole aiheuttanut vaikeuksia.
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Huomioin tdssé erityisesti, ettd he ovat musiikkiopiskelijoita, eivitka kaikki ole valttiméttid kokeneet
tanssimista laulaessaan. En ole suunnitellut koreografiaa, joka vaatii paljon lantion liikettd, jotta
laulajien tukivoima ei héiriintyisi kovinkaan véhéisen tanssikokemuksen vuoksi, vaan lisésin sen sijaan
kisien ja ylavartalon liikkeitd, koska ndmékin liikkeet ndyttavét tanssilta. Lisdksi laulajilta ei

my0Oskdin vaadita erityisii taitoja, jotta laulamisessa ei olisi vaikeuksia.

Tutkimuksessani kdytin myds kaikkea, mité olen tdhdn mennessé tehnyt opinnoissani, seké
harrastuksia ettd tanssiin liittyvié toitd. Studio Dancement -issa, joka on katutanssiin keskittynyt
tanssikoulu Kokkolassa ja jossa tydskentelen tanssinopettajana, on paljon tanssijoita, joiden lihakset
toimivat eri tavalla kuin Keski-Pohjanmaan konservatorion tanssijoilla erilaisen tanssin vuoksi. Street
dance eli katutanssi on tanssilaji, johon kuuluu mm. hip-hop, Commercial -tanssi, Vogue ja

Breakdance. Katutanssi keskittyy enemmén etureisiin, Breakdancessa erityisesti kési- ja vatsalihaksiin.

Keski-Pohjanmaan konservatorion opiskelijat tanssivat mm. balettia ja nykytanssia, jotka eivét ole
katutanssia ja ovat tdysin erilaisia tanssityylejd. Baletissa painopiste on enemmén reisien sisdosissa,
kun taas katutanssissa etuosassa. Baletti ja nykytanssi ovat hyvin yleisid
tanssipedagogiikkatanssilajeja, joten tanssin ammattilaisia 10ytyy enemmaén, katutanssista vihemmaén.
Tama johtuu siitd, ettd baletti on tanssipohja, joka keskittyy padn yldosaan (niska-asento), vatsaan

(rintakehén asento), lantioon ja varpaisiin (Principal Swan Dance School 2018).

Olen ottanut tutkimusmenetelmiksi myds haastattelun, jossa olen haastatellut Keski-Pohjanmaan
konservatorion opiskelijoita, koska he kédyvét tanssiin erikoistuneiden opettajien tunneilla. Olen

haastatellut neljaa balettitanssijaa tutkimustani varten.

Olen my0s pitdnyt tanssitunnin Centria-ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Tanssityyli on ollut street
dance eli katutanssi. Tunneille osallistui myds musiikkipedagogian opiskelijoita ja jopa
lauluopiskelijoita, miki antoi laulajille mahdollisuuden saada enemmain perspektiivid esiintya

konserteissa.

3.1 Haastattelut



Haastattelu on siind mielessd hyvéd metodi, ettd sen avulla saadaan erilaisia vastauksia eri ithmisilta.

Olen esittanyt haastattelukysymyksid mm. tanssiin ja kehon aktivointiin liittyvid kysymyksid Keski-

Pohjanmaan konservatorion tanssikoulun balettitanssijalle. Haastattelu tapahtui ldheisessd kontaktissa,

kasvotusten. Olen haastatellut neljaa Keski-Pohjanmaan konservatorion tanssikoulun opiskelijaa.

TAULUKKO 3. Haastattelukysymykset

Haastattelukysymys 1.

sinulle?

Miki on tanssiminen? Mité tanssi merkitsee

Haastattelukysymys 2.

Millainen on tanssija? Millainen tanssija olet?

Haastattelukysymys 3.

Miti tanssijat tarvitsevat silloin, kun tanssitaan?

Haastattelukysymys 4.

Minkalaista harjoittelua tanssitunneilla tehddin?

Haastattelukysymys 5.

Miksi tanssijoiden pitéisi ldimmitelld tunnin

alussa? Miten koet tarvitsevan lammittelya?

Haastattelukysymys 6.

Miksi tanssijoiden pitdisi venytelld? Miten koet

tarvitsevan venyttelya?

Haastattelukysymys 7.

Mitka lihaksia tanssija aktivoi tanssiessaan?

Haastattelukysymys 8.

Onko tanssiminen pelkkad lihastyota?

Haastattelukysymys 9.

Miten koet omassa tanssiharrastuksessasi

lihastyon merkityksen?

TAULUKKO 4. Haastateltujen vastaukset

tanssimista

Kysymykset Aliisa Vilja Ronja
1. urheilu ja luova musiikki ja musiikki ja litkunta
ilmaisu litkunta
2. madratietoinen litkkuva luova
3. kehollisuus lihakset kehon keskeisyys
4. vatsalihakset lammittely kaikkia kehonosia
5. keho valmis turvallista estdd revihdyksia
6. pitdd notkeutta el mene pitdd notkeutta
jumiin
7. selkd- ja selkd- ja keskivartalo
vatsalihakset vatsalihakset
8. ei el el
9. vahvistaa hyvin helpompi tanssia valttamatonta
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Aliisa kertoo, ettd tanssiminen on fyysistd toimintaa, jossa keho liikkuu musiikin rytmissi ja erilaisten
litkkekuvioiden avulla. Se on tapa ilmaista itsedin, tunteitaan ja ajatuksiaan kehon kielen kautta. Tanssi

voi olla seké urheilullista etti taiteellista, ja se yhdistdi usein néitd kahta ulottuvuutta.

Tanssiessa keho kayttia erilaisia liikkeitd, kuten hyppyji, kdédnnoksid, pyorimisid ja askelsarjoja,
luodakseen visuaalisesti kauniita ja harmonisia liikkemalleja. Tanssityylit voivat vaihdella esimerkiksi
baletista nykytanssiin, hiphopista ja kansantansseihin. Jokaisella tanssilajilla on omat tekniikkansa,

litkekielensa ja ilmaisumuotonsa.

Tanssi voi olla my0s tapa kehittda itseddn fyysisesti ja henkisesti. Se vaatii kehon hallintaa, voimaa,
notkeutta, koordinaatiota ja kestdvyyttd. Tanssiharjoittelu kehittdd myds keskittymiskykyé, luovuutta,

ilmaisutaitoja ja itseluottamusta.

Tanssi voi merkita eri asioita eri ihmisille. Jotkut ndkevét sen harrastuksena, jonka avulla voi pitdd
hauskaa, oppia uusia taitoja ja tutustua samanhenkisiin ihmisiin. Toisille tanssi on intohimo ja
mahdollisuus ilmaista itsedén tdysin. Se voi olla tapa kisitelld tunteita, kdyda ldpi elamin kokemuksia

tai valittad viestejd ja tarinoita katsojille.

Tanssi voi myds toimia vdyldnd ammatilliseen uraan, kuten tanssijana, koreografina tai opettajana. Se
voi tarjota mahdollisuuden esiintyé lavalla, tehdd yhteisty6td muiden taiteilijoiden kanssa ja matkustaa

eri paikkoihin.

Yhteenvetona tanssi on moniulotteinen toiminta, joka tarjoaa seké fyysisid ettd henkisié haasteita. Se
yhdistié urheilua ja luovaa ilmaisua tarjoten mahdollisuuden ilmaista itsedédn ainutlaatuisella tavalla ja

kehittyd monilla eri osa-alueilla.

Vilja kertoo, ettd tanssiminen on toiminta, jossa litkkutaan musiikin tahdissa ja ilmaistaan itsed kehon
kautta. Se voi olla tapa liikkua musiikin rytmiin, tahtiin tai melodiaan. Tanssi voi tarjota vapauden

tunteen, silld hetken ajan voi antaa musiikin viedd hdanet mukanaan ja irrottautua muista huolista.

Tanssiessa voi unohtaa koulun aiheuttaman stressin ja paineet. Se tarjoaa mahdollisuuden keskittya
hetkeen, irrottautua arjen haasteista ja antaa kehon ja mielen rentoutua. Tanssi voi toimia pako- tai

rentoutumismuotona, jossa voi nauttia hetkesta ilman stressié ja huolia.
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Jokaiselle tanssijalle tanssi merkitsee erilaisia asioita. Joillekin se voi olla tapa ilmaista itsedén, tuoda
esiin tunteita tai luoda tarinoita kehollaan. Toisille se voi olla keino purkaa energiaa tai saada
litkkunnallinen ja iloinen kokemus. Tanssi voi myds olla sosiaalinen aktiviteetti, jossa voi tutustua

uusiin ithmisiin ja tanssia yhdessd muiden kanssa.

Kaiken kaikkiaan tanssi tarjoaa monia mahdollisuuksia nauttia musiikista ja liikkkeesti, ilmaista itsedin
ja 16ytad hetken vapaus muusta maailmasta. Se voi olla iloa tuova harrastus tai keino rentoutua ja

irrottautua arjen stressista.

Ronja kertoo, ettd tanssiminen on toiminta, jossa keho liikkuu musiikin tai rytmin tahdissa. Se voi olla
sekd improvisoitua ettd ennalta suunniteltua. Tanssi voi kuitenkin myds olla litkkkumista ilman

musiikkia, jossa keho ilmaisee itseddn omalla tavallaan.

Tanssi voi olla osa eldmaéé, olipa se sitten harrastus, ammatti tai vain tapa ilmaista itsedén ja nauttia
likkkeen tuomasta ilosta. Se voi olla keino kokea ja ilmaista tunteita, kommunikoida muiden kanssa tai

luoda taiteellisia kokemuksia.

Tanssi voi olla myos pakopaikka pahalta mieleltd. Kun tanssii, voi hetkeksi unohtaa huolen, keskittyd
hetkeen ja keskittyd kehon liikkeeseen. Tanssiminen voi toimia terapeuttisena ja stressid lievittdvini

aktiviteettina.

Tanssi merkitsee eri asioita eri ihmisille, ja jokaisella voi olla omat syynsi ja tarkoituksensa
tanssimiselle. Joillekin se on henkilokohtainen vapauden ja ilmaisun ldhde, kun taas toiset nauttivat
ryhmén dynamiikasta ja yhteison luomasta energiasta. Tanssi voi olla myds kehollinen tapa tutkia ja

ymmartéa itseddn ja maailmaa ympaérilla.

Yhteenvetona tanssiminen voi olla monipuolista ja merkityksellistd toimintaa. Se voi olla sekd
musiikin ettd kehon liikkeen yhdistdmisté, se voi olla tapa ilmaista tunteita ja kommunikoida, se voi
olla osa eldmaa ja tarjota pakopaikan pahalta mieleltd. Jokainen tanssija luo omat merkityksensa ja

kokemuksensa tanssimisen kautta.

Tanssija voi olla hyvin monenlainen, ja jokaisella tanssijalla on oma ainutlaatuinen tyyli ja

persoonallisuus, Aliisa kertoo. Yleisesti ottaen tanssijat ovat maaratietoisia ja ahkeria. He paneutuvat
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harjoitteluunsa ja pyrkivit jatkuvasti kehittymdin taidoissaan. He haluavat tulla paremmiksi ja

paremmiksi tanssijoina, ja he omistautuvat tekniikan hiomiselle ja ilmaisutaitojen kehittdmiselle.

Tanssijat ovat usein rauhallisia ja pitdvit sdannoistd. He ovat tarkkoja ja pyrkivit tekemién liikkeet
oikein, keskittyen yksityiskohtiin ja tarkkuuteen. Tanssissa on usein tietyt litkemallit ja tekniikat, joita

tanssija pyrkii hallitsemaan tdydellisesti.

Tanssijat ovat my0s sosiaalisia, silld tanssi usein tapahtuu ryhmissé tai yhteisdissd. He nauttivat
yhteistyOstd muiden tanssijoiden kanssa ja ovat avoimia uusille ihmissuhteille. Tanssijat voivat myos

esiintyd yleisolle, joten heidédn tulee olla mukavia ja vuorovaikutuksessa katsojiin.

Viljan mielesti tanssijat voivat olla hyvin erilaisia, ja jokaisella on oma ainutlaatuinen tyyli ja
lahestymistapa tanssimiseen. Yleisesti ottaen tanssijat ovat litkkuvia ja avoimia muuttamaan

liikkkeitddn musiikin tai rytmin mukaan. Heilld on kyky sopeutua ja menné virtauksen mukana.

Tanssijat, jotka menevit virtauksen mukana ("go with the flow"), voivat tuntea ja tulkita musiikin
ilmaisunsa perustana. He luovat liikkkeensd spontaanisti ja luontevasti musiikin inspiroimina. He
nauttivat improvisoinnista ja antavat keholleen vapauden reagoida ja ilmaista itseédn hetken

tunnetilasta riippuen.

Tanssijalla on taipumus reagoida intuitiivisesti musiikkiin ja kehonsa luonnollisesti litkkkuu sen
mukaan. Tdma tyyli voi tuoda iloa ja vapautta tanssimiseen, kun voi nauttia musiikin ja kehon liikkeen

synkroniasta.

On tirkedd muistaa, etté jokaisella tanssijalla voi olla erilainen tyyli ja tapa lahestyé tanssia. Kaikki

tyylit ja ldhestymistavat ovat arvokkaita ja luovat monimuotoisuutta tanssimaailmaan.

Ronja kertoo, etté tanssijat voivat olla hyvin monenlaisia, mutta tdssd on hidnen mainitsemiaan

muutamia yleisid piirteitd, jotka voivat kuvata tanssijaa:

1. Thminen: Tanssijat ovat ensisijaisesti ihmisid, jotka rakastavat ja harjoittavat tanssia. Heilld on

omat tarinansa, tunteensa ja persoonallisuutensa, jotka vaikuttavat heidén tanssimiseensa.
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2. Tiukempi, ulkondko: Jotkut tanssijat saattavat olla hyvin tarkkoja ja vaativia ulkonddstédn ja
tekniikastaan. He panostavat huolellisesti yksityiskohtiin ja pyrkivét saavuttamaan teknisesti ja
visuaalisesti vaikuttavan suorituksen.

3. Luova, intohimoinen: Monet tanssijat ovat luovia sieluja, jotka kayttavét tanssia ilmaistakseen
itseddn ja vilittddkseen tunteitaan. He voivat olla intohimoisia tanssin suhteen ja l0ytavit
innostusta ja iloa luovasta prosessista.

4. Ravikka, tiynni energiaa: Tanssijat voivat olla energisid ja karismaattisia esiintyjid, jotka
tuovat lavalle vahvan ldsnéolonsa ja dynaamisen liikkkeensd. He saattavat kayttdd voimakkaita
ja intensiivisid litkkeitd tanssissaan.

5. Avoin: Hyvit tanssijat ovat usein avoimia uusille ideoille ja oppimiselle. He ovat valmiita
kokeilemaan erilaisia tanssilajeja, tyylejd ja tekniikoita. He voivat ottaa vastaan palautetta ja

kehittdd jatkuvasti taitojaan.

Kun tanssitaan, tanssijat tarvitsevat useita asioita, jotka auttavat heitd nauttimaan ja menestymaén

tanssin parissa. Téssd on joitakin tiarkeitd tekijoitd, joista Aliisa kertoo:

1. Positiivinen mieli: Positiivinen asenne ja mielentila ovat tirkeitd tanssiessa. Tanssi voi olla
haastavaa ja vaatii sitoutumista, joten positiivinen mieli auttaa pysymain motivoituneena ja
nauttimaan prosessista.

2. Yrittelidisyys: Tanssi vaatii usein paljon harjoittelua ja ponnisteluja. Tanssijat tarvitsevat
yrittelidisyyttd ja paattdviisyyttd kehittddkseen taitojaan ja saavuttaakseen tavoitteitaan. Heiddn
on oltava valmiita tekemédan toitd ja harjoittelemaan sédénnollisesti.

3. Kehollinen ldsndolo: Tanssijoiden on oltava tietoisia kehostaan ja liikkeistddn. Heidédn on
opittava kuuntelemaan kehoaan ja reagoimaan musiikkiin tai muihin tanssipartneriin liittyviin
tekijoihin. Kehollinen ldsndolo auttaa heitd ilmaisemaan itsedin ja tekeméin liikkeistdén
tarkkoja ja ilmaisuvoimaisia.

4. Fyysinen kunto: Tanssi voi olla fyysisesti vaativaa, joten tanssijat tarvitsevat hyvii fyysisté
kuntoa kestddkseen haastavat liikkeet ja esitykset. Hyvé kestdvyys, voima ja joustavuus ovat
tarkeitd tanssijan fyysisessd valmiudessa.

5. Harjoitus- ja oppimisymparistd: Tanssijat hyOtyvét tanssistudioista, harjoitustiloista ja patevistad
opettajista. He tarvitsevat turvallisen ja kannustavan ympériston, jossa he voivat kehittyi ja

oppia uusia taitoja.
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Néiden tekijoiden avulla tanssijat voivat kehittyd ja nauttia tanssimisen prosessista. On tarkeda
huomata, ettd tanssijoiden tarpeet voivat vaihdella riippuen tanssilajista, tavoitteista ja yksilollisistd

ominaisuuksista.

Téssd on Viljan mielestd muutamia térkeitd tekijoita:

1. Lihakset: Tanssiminen on fyysistd toimintaa, joka vaatii hyvaa lihaskuntoa. Tanssijat
tarvitsevat vahvat ja joustavat lihakset suorittaakseen erilaisia liikkeitd ja tanssiliikkeitd.
Harjoittelu, joka kohdistuu erityisesti tanssijan tarvitsemiin lihasryhmiin, auttaa parantamaan
kestivyyttd ja suorituskykyé.

2. Motivaatio: Tanssiminen vaatii omistautumista ja sitoutumista. Tanssijat tarvitsevat sisdistd
motivaatiota jatkaakseen harjoittelua ja kehittymisti. Innostus tanssia kohtaan auttaa heité
pysyméén sinnikkdind ja ylittdmaan haasteita matkan varrella.

3. Oikea varustus: Tanssijat tarvitsevat sopivat tanssikengit ja -vaatteet. Oikeanlaiset tanssikengit
tarjoavat tukea, joustavuutta ja liikkkuvuutta eri tanssilajeissa. Tanssivaatteet, kuten joustavat
housut ja istuvat puserot, mahdollistavat esteettoméin litkkumisen ja antavat vapauden ilmaista
itsedén.

4. Tekninen osaaminen: Tanssijat tarvitsevat teknisid taitoja, jotka liittyvit kyseiseen tanssilajiin.
Riippuen tanssilajista, tdma voi sisdltdd esimerkiksi oikeaa asennonhallintaa, jalan ja kdden
litkkeiden hallintaa, rytmintajua ja kehonhallintaa. Teknisten taitojen kehittiminen vaatii
harjoittelua ja ohjausta.

5. Musiikki: Tanssijat tarvitsevat musiikkia tanssiinsa. Musiikki toimii inspiraation ldhteend ja
auttaa luomaan liikkeiden rytmitysté ja ilmaisua. Tanssijoiden on opittava kuuntelemaan ja
reagoimaan musiikkiin, jotta he voivat tulkita sen liikkeiksi ja luoda musiikin kanssa

synkronoitua tanssia.

Naiden tekijoiden avulla tanssijat voivat kehittyd ja nauttia tanssimisesta. On tarkedd muistaa, ettéd

tanssijoiden tarpeet voivat vaihdella tanssilajin, tavoitteiden ja yksilollisten ominaisuuksien mukaan.

Seuraavalla sivulla on joitakin tirkeitd tekijoitd Ronjan mielesta:
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1. Kaérkitossut (baletissa): Balettitanssijat tarvitsevat kirkitossut, jotka tarjoavat tukea ja
mahdollistavat liikkkumisen varvasten pailld. Karkitossut auttavat balettitanssijaa luomaan
kauniita liikkeitd ja kehittdiméén jalkatekniikkaansa.

2. Luovuutta ja motivaatiota: Tanssijat tarvitsevat luovuutta ilmaistakseen itsedén liikkeiden
kautta. Motivaatio auttaa heitd sitoutumaan harjoitteluun ja kehittymiseen. Luovuus ja
motivaatio yhdessi antavat tanssijalle mahdollisuuden tuoda ainutlaatuisuutta ja intohimoa
tanssiin.

3. Uni jaravinto: Tanssijat tarvitsevat riittdvésti unta ja ravintoa yllapitddkseen hyvéa terveyttd ja
energiaa. Uni auttaa kehoa palautumaan harjoitusten jélkeen, kun taas ravinto tarjoaa tarvittavat
ravintoaineet ja energian suorituksiin.

4. Asenne: Tanssijat tarvitsevat positiivisen ja péattdvdisen asenteen. Tanssi voi olla haastavaa, ja
positiivinen asenne auttaa tanssijaa selviytyméin vaikeuksista ja sitoutumaan harjoitteluun ja
kehittymiseen.

5. Keskivartalo: Vahva keskivartalo on térked tanssijoille, koska se tarjoaa tukea ja tasapainoa eri
liikkeissd. Hyva keskivartalon hallinta auttaa myds ylldpitdméaan oikeaa asentoa ja estda
vammoja.

6. Notkeus, nilkan voima ja treeni: Tanssijat tarvitsevat notkeutta kehon liikkuvuuden ja
liikeratojen laajentamiseksi. Liséksi nilkan voima on térked erityisesti tanssilajeissa, kuten
baletissa ja nykytanssissa. Sdédnnollinen treeni auttaa kehittdimaédn notkeutta, nilkan voimaa ja
yleistd fyysistd kuntoa.

7. Vahva psyyke: Tanssi vaatii psyykkisti kestdvyyttd ja vahvuutta. Tanssijoiden on kyettdva
késittelemdén paineita, pettymyksid ja jatkuvaa harjoittelua. Vahva psyyke auttaa heitd
selviytyméén haasteista ja pysymaéén sitoutuneina tanssiin.

8. Kehon keskeisyys: Tanssijat tarvitsevat tietoisuutta kehostaan sekd kehonsa hallintaa.

Tanssitunneilla harjoitellaan monipuolisesti erilaisia tanssitekniikoita ja -elementtejd. Harjoittelun
sisdltd voi vaihdella tanssilajista ja opettajan tavoitteista riippuen. Téssd on Aliisan kertomia yleisid

harjoitusosioita tanssitunneilla:

1. Alkuldmmittely: Tunneilla aloitetaan yleensé alkuldmmittelyll4, joka sisdltdd kehon
ldimmittdmisen ja valmistautumisen tanssimiseen. Téhin voi kuulua kevytti aerobista liikuntaa,

venyttelyd, litkkkuvuusharjoituksia ja lihaskuntoharjoitteita.
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Tekniikkaharjoitukset: Tanssitunneilla keskitytddn usein tanssitekniikan kehittdimiseen.
Tekniikkaharjoitukset voivat siséltda erilaisia litkesarjoja ja toistoharjoituksia, joissa
harjoitellaan oikeaa asentoa, kehonhallintaa, tasapainoa, liikkeiden tarkkuutta ja muita tanssin
perusteita.

Keskilattiaharjoitukset: Keskilattialla tanssitaan usein erilaisia litkesarjoja ja yhdistelmia.
Naéissé harjoituksissa tanssijat padsevit tyoskentelemdin tanssitekniikoiden ja litkkemallien
kanssa ilman tilan tai rajoitusten aiheuttamaa haastetta. Keskilattiaharjoituksissa voi olla
esimerkiksi piruetteja, hyppyjé, liikkkuvuutta ja liikemallien toistoa.

Tankoharjoitukset: Monissa tanssilajeissa, kuten baletissa, kdytetddn tankoa harjoitusten apuna.
Tankoharjoituksissa harjoitellaan tasapainoa, litkkeiden hallintaa ja kehon asentoa. Téma auttaa
kehittimadn keskivartalon voimaa ja liikkkuvuutta seka tanssijan perustekniikkaa.
Hyppyharjoitukset: Tanssissa hyppyharjoitukset voivat siséltda erilaisia hyppytekniikoita,
kuten grand jeté, sissonne, assemblé ja muut hyppykombinaatiot. Nditd harjoituksia tehddan
usein keskilattialla tai pitkin salia, ja ne vaativat voimaa, kestidvyyttd ja koordinaatiota.
Esiintymisharjoitukset: Tanssitunneilla valmistaudutaan usein my0s esiintymisiin.
Esiintymisharjoituksissa tanssijat opettelevat koreografioita, tydskentelevit ryhmaissé ja

harjoittelevat esiintymistaitoja, kuten ilmeitd, ilmaisua ja lavakdyttdytymista.

Alla on Viljan kertomia harjoitusosioita tanssitunneilla:

1.

Alkuldmmittely: Tunnin alussa tehddédn yleensd ldmmittely, joka sisdltdd kevyttd aerobista
litkuntaa, venyttelyd ja lihaskuntoharjoituksia. Tdméi auttaa valmistamaan kehon tanssimiseen,
vihentdd loukkaantumisriskid ja parantaa litkkuvuutta.

Tekniikkaharjoitukset: Tanssitunneilla keskitytdén usein tanssitekniikan kehittimiseen.
Tekniikkaharjoituksissa harjoitellaan oikeaa kehon asentoa, liikkkeiden suoritustekniikoita,
koordinaatiota, tasapainoa ja muita tanssin perusteita. Ndihin kuuluu esimerkiksi tiettyjen
askelten ja litkkeiden toistaminen ja hiominen.

Tankoharjoitukset: Monissa tanssilajeissa, kuten baletissa, kdytetddn tankoa harjoittelun apuna.
Tankoharjoituksissa keskitytdén tasapainon, keskivartalon hallinnan ja oikean kehon asennon
kehittdmiseen. Harjoituksia tehddian tankoa vasten erilaisten liikesarjojen ja askeleiden avulla.
Keskilattiaharjoitukset: Keskilattiaharjoituksissa tanssitaan ilman tukipisteitd, kuten tankoa.

Naéissé harjoituksissa keskitytian liikkeiden tekniikkaan, litkkuvuuteen, voimaan ja
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koordinaatioon. Harjoitukset voivat sisdltdd hyppyjé, piruetteja, askelsarjoja ja muita
litkkemalleja.

5. Koreografian harjoittelu: Tanssitunneilla opetellaan usein myds valmiita koreografioita.
Tanssijat oppivat tanssimaan tietyn kappaleen tai musiikin mukaisesti. Koreografian
harjoittelussa keskitytdédn tanssillisuuteen, ilmaisuun, rytmitykseen ja yhteistyohon muiden
tanssijoiden kanssa.

6. Venyttely: Tunneilla tehdddn myos venyttelyd, joka auttaa parantamaan liikkuvuutta,
rentouttamaan lihaksia ja ennaltachkdisemain loukkaantumisia. Venyttelyosioilla keskitytidén

eri kehon osiin, kuten jalkoihin, selkddn, hartioihin ja kaulaan.

Ronja on myds kertonut heidédn harjoitusosioitansa tanssitunneilla:

1. Alkulammittely ja venyttely: Tunnin alussa tehddan yleensd lammittely, joka siséltdd kevytta
aerobista litkuntaa, kuten hyppyjé tai juoksua paikallaan, sekd venyttelyd. Lammittely auttaa
valmistamaan kehon tanssimiseen, parantaa verenkiertoa ja vihentdi loukkaantumisriskia.

2. Tekniikkaharjoitukset: Tanssitunneilla keskitytddn usein tanssitekniikan kehittdmiseen.
Tekniikkaharjoituksissa harjoitellaan oikeaa kehon asentoa, liikkeiden suoritustekniikoita,
tasapainoa ja koordinaatiota. Niitd harjoituksia voidaan tehdé esimerkiksi tangolla tai
keskilattialla.

3. Tankoharjoitukset: Monissa tanssilajeissa, kuten baletissa, kdytetddn tankoa harjoittelun apuna.
Tankoharjoituksissa keskitytdén tasapainon, keskivartalon hallinnan ja oikean kehon asennon
kehittimiseen. Harjoituksia tehdddn tankoa vasten erilaisten litkesarjojen ja askeleiden avulla.

4. Keskilattiaharjoitukset: Keskilattiaharjoituksissa tanssitaan ilman tukipisteitd, kuten tankoa.
Naissd harjoituksissa keskitytdédn liitkkeiden tekniikkaan, litkkuvuuteen, voimaan ja
koordinaatioon. Harjoitukset voivat sisiltdé erilaisia askelsarjoja, hyppyjd, piruetteja ja muita
litkemalleja.

5. Koreografian harjoittelu: Tanssitunneilla opetellaan usein myos valmiita koreografioita.
Tanssijat oppivat tanssimaan tietyn kappaleen tai musiikin mukaisesti. Koreografian
harjoittelussa keskitytdén tanssilliseen ilmaisuun, litkkemallien yhdistelyyn ja
esiintymistaitoihin.

6. Lihasvoima ja kestdvyys: Tanssi vaatii hyvii lihasvoimaa ja kestidvyyttd. Tanssitunneilla

voidaan tehdd harjoituksia, jotka vahvistavat eri kehon osien lihaksia, kuten jalkoja,
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keskivartaloa ja yldvartaloa. Harjoituksilla pyritdén parantamaan kehon hallintaa, tasapainoa ja
voimaa.

7. Aukikierto ja litkkkuvuusharjoitukset: Joustavuus ja litkkkuvuus ovat tirkeitd tanssijalle.
Tanssitunneilla voi olla harjoituksia, jotka keskittyvét kehon aukikiertoon, venytyksiin ja

litkkkuvuuden parantamiseen eri kehon osissa.

On tirkedd huomata, ettd tanssitunneilla harjoiteltavat asiat voivat vaihdella eri tanssilajien vililla ja
opettajien tavoitteiden mukaan. Opettajat voivat myos soveltaa harjoituksia oppilaiden taitotason ja

tarpeiden mukaan.

Tanssijoiden ldmmittely tunnin alussa on tirked osa harjoittelua useista syisté:

1. Loukkaantumisriskin vihentdminen: Ladmmittely auttaa valmistamaan kehoa fyysisen
aktiviteetin, kuten tanssin, suorittamiseen. Se nostaa kehon lampdtilaa, lisdd verenkiertoa ja
valmistaa lihakset, jdnteet ja nivelet toimintaan. Lidmmittely auttaa vihentdmian
loukkaantumisriskié ja mahdollistaa turvallisemman harjoittelun.

2. Liikkuvuuden parantaminen: Limmittelyssé tehtdvét dynaamiset liikkeet auttavat lisiédméadn
nivelten litkkuvuutta ja venyvyyttd. TAima parantaa tanssijan liikkkuvuutta ja suorituskykyéa
erilaisissa liikemalleissa.

3. Kehon valmistaminen: Ladmmittely auttaa herdttimééan kehon ja valmistautumaan fyysiseen
rasitukseen. Se auttaa parantamaan kehon koordinaatiota, tasapainoa ja reaktiokykyé, miki on
tarkedd tanssillisessa suorituksessa.

4. Keskittymisen ja mentaalisen valmistautumisen tukeminen: Ladmmittely voi auttaa tanssijaa
keskittymain ja siirtyméén tanssimoodiin. Se auttaa luomaan tietoisen yhteyden kehon ja

mielen vilille, mikd on olennaista tanssin ilmaisullisuuden ja tarkkuuden kannalta.

Venyttely puolestaan on tirkeéa tanssijalle useista syisti:

1. Liikkuvuuden ja notkeuden parantaminen: Venyttely auttaa lisidméén lihasten ja janteiden
joustavuutta ja venyvyyttd. Tdma on erityisen tiarkedi tanssijalle, joka tarvitsee hyvéa

litkkuvuutta ja notkeutta erilaisten litkemallien suorittamiseen.
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2. Loukkaantumisriskin vihentdminen: Hyvé lihasten joustavuus ja venyvyys auttavat

vihentamédn loukkaantumisriskié tanssissa. Joustavat lihakset ja nivelet kestévit paremmin
akillisid litkkeratoja ja vihentivét esimerkiksi lihasrevéhdysten riskid.

Lihasten palauttaminen: Venyttely auttaa rentouttamaan ja palauttamaan lihaksia tanssin
jalkeen. Se voi auttaa vihentdmaddn lihasjdnnitystd ja parantamaan palautumista rankasta
fyysisestd harjoituksesta.

Kehon ja mielen yhteys: Venyttely voi my0s auttaa tanssijaa rauhoittumaan, keskittyméén ja
luomaan yhteyden kehon ja mielen vilille. Se voi olla meditatiivinen ja rentouttava hetki, joka

auttaa tanssijaa hengittimain ja keskittymadn tanssin laatuun.

On kuitenkin tdrkedd huomata, ettd venyttelyssd on oltava varovainen, eikd yrittdd pakottaa kehoa

epamukaviin asentoihin. Venytykset tulisi tehda hallitusti ja kuunnella kehon rajoja, Aliisa kertoo.

Vilja my0s kertoo lammittelyn tirkeydestd tunnin alussa:

1.

Loukkaantumisriskin vihentiminen: Lammittely auttaa valmistamaan kehoa tanssin vaatimaan
fyysiseen rasitukseen. Se lisdd kehon ldmpotilaa, parantaa verenkiertoa ja saa lihakset ja nivelet
valmiiksi liikkkumiseen. Lammittely auttaa vahentimdin loukkaantumisriskié ja mahdollistaa
turvallisemman ja tehokkaamman tanssin.

Kehon valmistaminen: Ladmmittelyssa tehtdvét dynaamiset liitkkeet herdttidvit kehon ja
valmistavat sen tanssia varten. Se auttaa parantamaan liikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiota
ja reaktionopeutta, jotka ovat kaikki tarkeitd osatekijoitd tanssin suorittamisessa.

Parannettu suorituskyky: Lammittely auttaa parantamaan tanssijan suorituskykyé. Lidmpimit ja
valmiit lihakset reagoivat nopeammin ja voivat suorittaa monimutkaisia ja vaativia liikkeita

paremmin kuin kylmét lihakset.

Venyttelylld on my0s tirked rooli tanssijoiden harjoittelussa:

1.

Liikkuvuuden parantaminen: Venyttely auttaa lisidmaan nivelten ja lihasten liikkkuvuutta. Tama

on tirkedd tanssijalle, joka tarvitsee laajaa liikerataa ja notkeutta monenlaisissa tanssiliikkeissé.
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2. Loukkaantumisriskin vahentdminen: Joustavat lihakset ja janteet vihentdvét
loukkaantumisriskid tanssissa. Venyttely auttaa pitiméén lihakset joustavina ja ehkdisemain
esimerkiksi lihasrevahdyksié.

3. Parempi litkkemekaniikka: Hyva liikkuvuus edistié oikeaa liikemekaniikkaa tanssissa.
Venyttely auttaa ylldpitdmian kehon oikeaa asentoa ja parantaa litkkeiden ulkonékoé ja
laadukkuutta.

4. Rentoutuminen ja palautuminen: Venyttely voi toimia my0ds rentoutumisen ja palautumisen
hetkeni tanssijalle. Se voi auttaa rentouttamaan lihaksia harjoituksen jilkeen ja edistda

palautumista rankasta fyysisesti rasituksesta.

On tarkedd venytelld hallitusti ja noudattaa oikeaa tekniikkaa. Liian voimakas venyttely voi aiheuttaa

vammoja. Tanssijan tulisi kuunnella kehoaan ja venytelld itselleen sopivalla tavalla.

Tanssijoiden ldmmittely tunnin alussa on erittdin tirkedd. Ronja kertoo tdstd myos:

1. Loukkaantumisriskin vihentdminen: Lammittely auttaa valmistamaan kehoa fyysiseen
rasitukseen ja vidhentdd loukkaantumisriskid. Ladmmittelyssa verenkierto tehostuu, lihakset
saavat enemmaén happea ja ravinteita, miké auttaa ehkdisemidn lihasrevdhdyksié ja muita
vammoja.

2. Liikkuvuuden parantaminen: Lammittelyssé tehtdvit dynaamiset liikkeet auttavat lisidméén
nivelten litkkuvuutta ja lihasten joustavuutta. Tdma on erityisen tirkeéa tanssijalle, joka
tarvitsee hyvéaa liikkkuvuutta erilaisten liikkeiden ja asentojen suorittamiseen.

3. Tehokkaampi suorituskyky: Ladmmittely auttaa valmistamaan lihakset ja nivelten liikkeet
tanssia varten. Se auttaa parantamaan verenkiertoa lihaksissa, miké puolestaan lisdé lihasten
kykya tuottaa voimaa ja suorittaa liikkeité tarkasti ja tehokkaasti.

4. Kehon herittdminen ja keskittymisen lisddminen: Lammittely auttaa herdttdmééin kehon ja
valmistaa mielen tanssimista varten. Se auttaa tanssijaa siirtymédn aktiiviseen tilaan, parantaa

keskittymistd ja valmistaa mieltd suorittamaan monimutkaisia liikesarjoja ja koreografioita.

Ronja kertoo kokevansa ldmmittelyn tarpeellisena osana tanssia. Limmittely auttaa hdntd lahtemain
liikkkeelle ja heréttdéd kehonsa. Se auttaa hanté vélttdmién loukkaantumisia ja antaa hénelle tarvittavan

notkeuden ja litkkkuvuuden suorittaakseen tanssiliikkeitd oikein. Tuntee myds, ettd limmiteltyddn
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kehonsa toimii paremmin ja pystyy hyppdédméén ja liikkkumaan helpommin ja hallitummin.
Lammittelyn aikana tuntee kehonsa lampidvin ja valmistuvan tanssia varten, ja tunnin loppua kohti

huomaa, etti suorituskykynsé paranee entisestddn, kun kehonsa on ldmmin ja valmis toimintaan.

Tanssi on kokonaisvaltainen fyysinen aktiviteetti, joka aktivoi monia eri lihaksia kehossa. Se vaikuttaa

erityisesti seuraaviin lihasryhmiin:

1. Jalkalihakset: Tanssiessa jalkalihakset, kuten reidet, pohkeet ja pakarat, ovat aktiivisessa
kaytossd. Hyppiminen, piruettien tekeminen ja erilaiset liikesarjat vaativat voimaa ja
kestavyyttd jalkalihaksilta.

2. Vatsa- ja selkélihakset: Tanssiessa vatsa- ja selkélihakset ovat jatkuvassa tydssd. Namé lihakset
auttavat yllapitiméédn hyvai ryhtid, vakaata keskikehoa ja hallittuja liikkeita.

3. Kasivarret ja olkapdit: Vaikka tanssi keskittyy péadasiassa jalkoihin ja kehon liikkeisiin, myds
kiasivarret ja olkapdit ovat mukana. Kédsien nostaminen, pyordyttdminen ja erilaiset kdsien

liikkkeet vaativat voimaa ja hallintaa yldvartalossa.

Aliisa toteaa, ettd tanssiminen ei kuitenkaan ole pelkdstddn lihastyoti. Se on myos taiteen muoto, joka
vaatii ilmaisua, musiikin tulkintaa, litkkeen sulavuutta ja tunteiden valittimistd. Tanssiin liittyy myos
kehollisuuden ja liikkeen hallinnan taitoja, kehon ja mielen yhteyden 16ytdmistd sekd luovuutta.
Vaikka lihakset ovat tirked osa tanssia, on yhté tirkedd kehittdd muita tanssin elementtejd, kuten

litkkeen laatu, ilmaisu, tekninen osaaminen ja esiintymistaidot.

Tanssiessa aktivoituvat useat eri lihakset kehossa. Vaikka kaikkia lihaksia ei voi mainita yksitellen,
tanssi vaikuttaa koko kehoon. Jalkalihakset, kuten reidet, pohkeet ja pakarat, ovat erityisen aktiivisessa
kaytossa tanssiliikkeissé, kuten hyppyjen, piruettien ja askelsarjojen aikana. Vatsa- ja selkélihakset
ovat my0s tirkedssd roolissa, silld ne tukevat kehon keskustaa, ylldpitdavit hyvai ryhtid ja osallistuvat

erilaisten litkkeiden hallintaan.

Vilja kertoo, vaikka tanssi vaikuttaa moniin lihaksiin, se ei ole pelkkéé lihasty6td. Tanssiminen on
myos taiteellinen ilmaisumuoto, joka sisdltdd musiikin, tunteiden vilittimisen, luovuuden ja

kehonhallinnan. Tanssiessa on olennaista nauttia musiikista, laskea tahtia ja tuntea liikkeiden ilo ja
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hyvénolontunne. Vaikka tanssi saattaa vaatia fyysistd ponnistelua ja kehonhallintaa, sen pddasiallinen

tarkoitus on tuoda iloa, musiikin kuuntelua ja tunteiden ilmaisua kehon kautta.

Tanssiessa aktivoituu monia eri lihaksia kehossa. Ronja kertoo:

1. Reisilihakset: Tanssiessa reisilihakset, kuten etureidet ja takareidet, ovat aktiivisessa ty0ssa
erityisesti hypyissd, kyykkyliikkeissé ja nopeissa jalkaliikkeissa.

2. Keskivartalon lihakset: Keskivartalon lihakset, kuten vatsalihakset, selkdlihakset ja syvét
tukilihakset, ovat tirkeédssd roolissa tanssissa. Ne auttavat ylldpitdméén hyvaa ryhtii, tukevat
litkkkeiden hallintaa ja osallistuvat tasapainon ylldpitdmiseen.

3. Olkapaélihakset: Tanssissa kddet ja yldvartalo tekevit erilaisia liikkeitd, kuten nostoja,
pyorahdyksid ja heilautuksia. Tama aktivoi olkapéén lihaksia, kuten deltalihas ja lavan alueen
lihakset.

4. Nilkat ja jalkaterdt: Tanssissa, erityisesti baletissa, nilkkojen ja jalkaterien lihakset ovat
tarkeitd. Ne auttavat ylldpitdméadn tasapainoa, tekevit liikkeistd sulavia ja mahdollistavat tarkat

jalkatyoskentelyt.

Vaikka tanssi aktivoi monia lihaksia kehossa, se ei ole pelkkda lihasty6td. Tanssiminen on myds
ilmaisua, tunteiden vilittimistd ja kehonhallintaa. Se vaatii notkeutta, kestdvyytté ja koordinaatiota.
Tanssi on kokonaisvaltainen litkuntamuoto, joka yhdistdd fyysisen suorituksen, taiteellisen ilmaisun ja

henkisen ulottuvuuden.

Lihasty0 auttaa tanssijaa suorittamaan erilaisia liikkeitd, hyppyjé, pyordhdyksié ja tasapainoilua.
Vahvat ja kestivit lihakset auttavat ylldpitdméadn oikeaa kehon asentoa, suorittamaan liikkeet hallitusti
ja vahentdmain loukkaantumisriskid. Lihasten vahvistaminen voi my0s parantaa tanssijan kestiavyytta

ja suorituskykyé.

Liséksi tanssi vaikuttaa myos lihasten joustavuuteen. Notkeus ja venyvyys ovat tirkeitd tanssijan
liikkkeiden sujuvuuden ja laajuuden kannalta. Sddnndllinen venyttely auttaa yllapitdméén tai

parantamaan litkkuvuutta ja joustavuutta, mika edistd tanssin suorittamista.
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On kuitenkin tdrkedd huomata, ettd tanssi ei ole pelkkai lihasty6td. Tanssissa on my0s taiteellinen
ulottuvuus, ilmaisua, musiikin tulkintaa ja tunteiden valittdmistd. Tasapaino lihastyon ja taiteellisen
ilmaisun vélilld on olennainen osa tanssia, ja jokainen tanssija 10ytdd oman tapansa yhdistdd ndméa

elementit tanssiharrastuksessaan.

Lihastyd tanssissa on merkityksellistd monella tapaa. Ensinndkin vahvat lihakset auttavat suorittamaan
erilaisia tanssiliikkeitd, kuten hyppyjé, pyordhdyksid ja nostoja. Esimerkiksi jalkalihakset, kuten reidet
ja pohkeet, ovat tirkeitd voiman tuottamisessa hyppyjen ja korkeiden liikkeiden aikana. Keskivartalon
lihakset, kuten vatsalihakset ja selkdlihakset, tarjoavat tuen ja vakauden liikkeiden suorittamisessa.

Olkapéa- ja késilihakset ovat tirkeitd nostoissa ja kisiliikkeissa.

Lihastyd auttaa my0s tanssijaa ylldpitiméédn oikeaa kehon asentoa ja suorittamaan liikkeet hallitusti.
Vahvat ja kestdvét lihakset auttavat ehkdisemdan loukkaantumisia ja edistidvéit kehonhallintaa. Lisdksi
lihastyd parantaa kestdvyyttd ja suorituskykya tanssissa, mikd mahdollistaa pidemmiit ja

intensiivisemmat harjoitukset tai esitykset.

Lihastyon merkitys ndkyy myds kehon notkeudessa ja joustavuudessa. Joustavat lihakset ja nivelten
litkkuvuus mahdollistavat sulavat ja laajat litkkeet. Sdanndllinen venyttely ja liikkkuvuusharjoitukset
auttavat ylldpitdmaéén tai parantamaan kehon notkeutta, miké on tarkeda tanssiliikkeiden sujuvuuden ja

teknisen taituruuden kannalta.

Lihasty0 on siis vélttdiméatonté tanssijalle, jotta hdn voi suorittaa liikkeet oikein, turvallisesti ja
tehokkaasti. Vahvat lihakset tarjoavat tuen, voiman ja kehonhallinnan, kun taas notkeat lihakset ja
nivelten litkkuvuus mahdollistavat laajat ja sulavat litkkeet. Tasapaino lihastyon ja kehonhallinnan

valilld on tirkedd tanssissa, jotta tanssija voi ilmaista itsedén tanssin kautta ja nauttia harrastuksestaan.

3.2 Paiviakirja

Empiirisessd tutkimuksessa tutkimuskohde ja -aihe perustuvat omaan kokemukseen. Olen pitinyt
paivakirjaa tutkimuksistani opiskelujen aikana musiikkipedagogina Centria-ammattikorkeakoulussa.
Péivikirja sisdltdd mm. missd ja milloin olen esiintynyt ja missé tilanteessa, miten olen esiintynyt,

laulanut ja tanssinut.
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Syksylld 25.11.2020 oli ensimméiinen konserttini laulajana Centria-ammattikorkeakoulussa. Genre tai
musiikkityyli oli suomalainen rock- ja popmusiikki. Tassé konsertissa olen laulanut kolme kappaletta:
yhden rock-kappaleen, yhden hitaan rock-kappaleen ja yhden tanssipop-kappaleen. Olen keskittynyt
laulamaan kaksi ensimmaistd kappaletta mikrofonilla, koska en ole sitd usein laulutunneilla kokeillut.
Mikrofoniin laulaessa pééni alkoi kallistua hieman eteenpéin laulutuntien lauluasentoon verrattuna,
miké johti epitasaiseen tukivoimaan. En silloin huomannut, ettd paani oli hieman eri paikassa kuin

yleensa laulutunneilla.

Kolmas kappale oli siis tanssiva popmusiikki. Kun astuin lavalle ja bandi soitti intron eli
alkumelodian, kehoni alkoi litkkua ja liike muuttui tanssiksi. Tdma oli ensimmaéinen konserttini, jossa
olen laulanut ja tanssinut musiikkipedagogian opintojeni aikana Centria-ammattikorkeakoulussa.
Konsertissa oli hyvé tunnelma, mikd antoi myos hyvin tunteen, mutta ilmeisesti kehoni ei ollut
mukavassa asennossa. Laulunopettajani huomautti konsertin jialkeen, ettd minulla oli vihemman tukea
kuin laulutunneilla. Syyni oli ehdottomasti tanssiliike, silld laulutunneilla en ole tanssinut samalla
tavalla kuin konsertissa. Tésta alkoi matkani tutkimaan sitd, kuinka tanssiva laulaja voi esiintyd ilman

raskasta tyota.

Seuraava koulun béndikonsertti oli 24.2.2021, jonka genrend oli musikaali- ja elokuvamusiikki. Téssa
konsertissa kiinnitin erityisesti huomiota siihen, etti yleisoa ei ollut pandemian vuoksi. Konsertti
striimattiin Centria-ammattikorkeakoulun YouTube -kanavalla. Itselleni on ollut outo tunne, kun olen
aina esiintynyt yleison edessé tanssiessani. Huomasin, etti jdnnitys oli eri tavalla korkealla, koska en
kuullut yhtdén &énté yleisostd ja tunsin olevani yksindinen esiintyji. Jannitys oli myds kehossani,
minkd vuoksi en uskaltanut tanssia samalla tavalla silloin, kun yleisd on katsomassa. Tama johti
sithen, ettd 44ni ei myodskdan tullut kunnolla ulos, kun minulla oli epdvarmempi tunne olla lavalla.

Yhdellédkin asialla voi muuttaa kehon toimintaa ja haastaa itseensi esiintyessi lavalla.

Latinalaisen musiikin konsertissa 27.4.2021 olen esiintynyt ensimmadisté kertaa Centria-
ammattikorkeakoulun amfissa. Tahdn konserttiin my0s yleiso sai osallistua, mutta vain pieni maara,
mika aiheutti sen, ettd salissa ei ollut paljon tunnelmaa. Jannitys oli taas korkealla, mika johti siihen,
ettd en oikein voinut nauttia itsesténi ja kehoni ei my0skdan toiminut hyvin. Olen konsertin jilkeen

oppinut, ettd on tirkeéd olla esiintyjd myds tilanteessa, jossa yleisdd on vahén.

5.5.2021 oli minun vélindyttokonserttini REBORN. Tama4 oli melkein heti latinalaisen musiikin

konsertin jdlkeen, joka oli 27.4.2021. Pelkésin aluksi, kun kuulin, ettd valindyttokonsertti pitdisi
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pandemian nousun vuoksi striimata ilman yleisod. Olin yrittanyt opetella edellisen konsertin jélkeen,
ettd salissa olevien ihmisten méairé ei saa vaikuttaa esiintymistyyliini, mutta silti padsséni leijui

epdmiellyttdvid muistoja.

Loppujen lopuksi, kun pdivimaéra tuli, harjoitukset menivét hyvin, joten halusin sdilyttdd sen tunteen
konserttia varten. Kello 161 17, kun vélikonserttini alkoi, ja kun astuin lavalle, kuulin bandikavereideni
huudot, jotka yllattivit minut ja aloin tanssimaan mukavalla tunnehetkelld. Kun avaustanssi meni
hyvin, lauloin kaikki muut kappaleet onnistuneesti. Sain opettajilta palautteita, ettd lavalle tuleminen
vaikutti todelliselta taiteilijalta, joka yllattad yleison. Laulu onnistui, muutamassa osassa laulaminen ei

ollut sujunut hyvin tuella, mutta muuten konsertti oli todella onnistunut ja siitd jdi myos hyvét tunteet.

Pohjoismaisen soul- ja popmusiikin konsertti oli kolmantena opintovuotena 9.2.2022. Konsertissa
lauloin kaksi laulua laulaen ja yhden laulun laulaen ja tanssien. Keskityin ensin laulamiseen, koska
lauloin ruotsiksi. Tuki oli hyvin kohdennettua, mutta joskus tuki katosi, kun olin liian 14helld
mikrofonia, kun paini litkkkui hieman eteenpéin, mika johti siithen, ettd pddn asento oli vaikea

laulamisen kannalta.

Yhdessé kappaleessa, jossa lauloin ja tanssin, oli myds vdhén haastetta taustatydssd. Namé vaikeudet
varmasti johtuivat siité, ettd yksi yhtyeen laulajista oli poissa eikd pystynyt laulamaan samalla tavalla,
koska taustamelodia puuttui harjoituksiin verrattuna. Taustalaulu eli stemmalaulu on laulun melodiaa,
jossa kappale lauletaan eri melodialla eli eri sdvelkorkeudella kuin pddmelodia. Konsertissa oli siis

pientd stressid, minkd vuoksi vartalokaan ei ollut mukavassa asennossa.

Musikaalindytoksessd 27.4.2022-28.4.2022 esiinnyin, lauloin ja tanssin. Musikaali oli siis Risto
Réppidja ja pakastaja-Elvi, jossa esitin Alpo-kissan roolin. Tdma kokemus oli todella hauska, kun
minulle kerrottiin, millainen rooli tdma on ollut. Rooliin siséltyi tilassa liikkumista, temppuja,
tanssimista ja laulamista. Minulla oli paljon kokemuksia néisti asioista, joten olen ollut erittdin

onnellinen.

Sain myos suunnitella koreografiaa muille esiintyjille, mikd oli my6s mukavaa. Suunnittelin todella
yksinkertaisia liikkeitd, joissa suurin osa liikkeistd tapahtui mm. késilla ja jaloilla, jotta esiintyjid ei
rasitettaisi litkaa, koska he eivit todellakaan ole tottuneet laulamaan ja tanssimaan samaan aikaan.

Suunnittelin myds rooliin sopivan koreografian, joka sopisi ja kuvaisi roolia.
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Tédma oli ensimmainen kerta, kun kaytin headset-mikrofonia, joka oli sijoitettu korvan taakse. Hyva
puoli tdssé oli, ettd mikrofonia ei tarvinnut pitdd kddessd, vaan kappaleen voi laulaa samalla tavalla

kuin laulutunneilla, kun ei tarvinnut miettid mikrofonia ja mikrofonin asentoa. Esityksen aikana oli

kuitenkin jannitysté, pysyyko mikrofoni korvan takana ja toimiiko se eiké hajoa kesken esityksen.

Onneksi néissd mikrofoneissa ei koskaan ollut ainuttakaan vikaa, joten ei ollut syytd huoleen.

Laulaminen onnistui, koska myds yleisoa oli todella paljon, ja he olivat innoissamme esityksistimme.
Tunnetila oli todella korkealla ja lavalla oli mukava olla. Olin siis lavalla tdysin rento, eikd minun
tarvinnut litkaa miettid, olinko hyvéssé ja rennossa asennossa, menivitkod ddnet hyvin tai muita
yksittiisid ajatuksia. Ei ollut huonoja hengitysongelmia, jotka olisivat voineet johtaa epdmukaviin
laulutuloksiin. Sain litkkua lavalla tdysin vapaasti, silld litkkuminen oli minulle todella tuttua. Muistin
hengittdd, kiinnitin huomiota seké yldvartalooni etté lantioon ja jalkoihin, ettei mikd4n kehossani
juuttunut tai jaykistynyt. Tima esitys ja kokemus oli erittdin hyvé ottaen huomioon tulevan urani

taiteilijana.

Suomalaista tanssimusiikkia soitettiin Kokkolan Tydvientalolla 4.5.2022. Tassé konsertissa lauloin
mm. tangoa, foxtrottia ja kansanmusiikkia, jota en ole aikaisemmin laulanut. Yleiso oli seka
kuuntelemassa ettd tanssimassa, joten salissa oli tunnelmaa. Tdma oli ensimmaéinen konsertti, jossa
tarvitsin iPad -telineen ndhdékseni laulun sanat. En ehtinyt paljoa opetella sanoituksia ulkoa Risto
Réppdidjid ja pakastaja-Elvi-musikaalin takia, joten jouduin kédyttdmadn iPad -telinettd, jotta ndkisin

laulun sanoja.

Teline oli hyvilla paikalla ja hyvélld korkeudella, jotta ei tarvinnut siristelld silmié tai p4dén asento olisi
huono laulamiseen. Tanssi itsessddn oli hieman erilainen verrattuna edelliseen konserttiin, koska se oli
enemman humppa-, tango- ja kansantanssimaista tanssia ja aiemmassa konsertissa oli sellaisia
showmaisia tansseja, joissa yleison huomio meni liikkeisiin. Tédssd konsertissa myds yleiso tanssi,

enimmaékseen paritanssia, joten itseeni ei juurikaan kiinnitetty huomiota.

Lauluun tarvittavien lihasten tuki oli hyvé, koska lava oli yleison ylédpuolella, joten minun ei tarvinnut
katsoa ylospéin, mihin olen tottunut. Keski-Pohjanmaan konservatorion konserttisalissa ja Centria-
ammattikorkeakoulun amfilla katsomo sijaitsee esiintymislavan yldpuolella, joten olen tottunut
laulamaan ylospédin katsoen, mihin laulutunneilla ei kiinnitetd huomiota. Kun laulan yleisélle, joka on
lavan yldpuolella, nostan joskus pédni ylos, jolloin ddni ei tule kunnolla kurkusta. Olen tottunut

nostamaan paitani my0s siksi, ettd tanssin itse myos balettia, jossa pdd nostetaan esille.
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Tyovientalolla, jossa lava sijaitsee yleison puolelta katsottuna ylapuolella, pditi ei tarvitse nostaa ylos,

mika poistaa timén ongelman.

9.11.2022 oli soul- ja funk-musiikin konserttipdivd. Tama oli neljannen opiskeluvuoden ensimméinen
konsertti. Konsertissa lauloin pddmelodian kahdessa kappaleessa, joissa tanssin, ja muissa kappaleissa

stemmaa eli taustalaulua.

Suunnittelin koreografian taustalaulajille, kun tanssin yhdessi konsertissa. Suunnittelin koreografian
yksinkertaisilla liikkeill4, jotta laulajilla ei olisi haasteita laulamisessa, kuten Risto Réppidijd ja
pakastaja-Elvi musikaalissa. Kysyin yhdeltd laulajalta koreografiasta, ja hdn sanoi, ettd hén pitad
koreografiasta, mutta silti hdn oli niin keskittynyt tanssiin, ettd unohti sanat. Toinen laulaja vastasi, ettd

hén nauttii tanssimisesta ja laulamisesta samaan aikaan.

Yleis6 my0s sanoi, ettd he nauttivat esityksestimme, ja ettd lavalla oli energiaa. Nautin myos
esityksestd, kun yleiso oli mukana ja minulla oli enemmaén luottamusta ja itsevarmuutta olla lavalla.
Tuki oli erittdin tehokasta ja samalla minulla oli rento tunne kehossa, kun ei tarvinnut peldtd, kun
yleis6 oli mukana esityksessd. Neljantend opiskeluvuonna olemme opettajan kanssa myds harjoitelleet
litkkeelld laulamista laulutunneilla, joten ndmékin harjoitukset ovat auttaneet tosi paljon. Keskityin
ylavartalooni, pdédni asentoon, hengitykseeni ja lantioni, jotta en jdykisty litkaa tai estd 4dntd tulemasta

esityksen aikana, kuten olemme harjoitelleet laulutunneilla.

8.2.2023 oli raskaan musiikin eli metallimusiikin konserttipdivi, jossa soitimme pubissa nimeltd West
Coast Billiard. Tdssé konsertissa en laulanut ja tanssinut samaan aikaan, vaan yhden kappaleen
vilisoitossa tanssimme laulajien ja yleison kanssa. Laulaessani kiinnitin huomiota ylidvartalooni, padéni
ja pallean asentoon, jotta 4dni kulkee luonnollisesti ja vapaasti. Tdssd konsertissa tanssittiin melko
paljon, mika johti hapen menetykseen. Laulaminen oli todella vaikeaa, kun happi on loppunut, joten
olen my0s oppinut, ettd yldvartaloa kannattaa treenata entisté aktiivisemmin, jotta hengitys sujuisi

paremmin.

3.3 Paittonayttokonsertti - THE NEVERENDING STORY

31.5.2023 oli minun péattondyttokonserttini THE NEVERENDING STORY. Konsertissa olen laulanut

ja tanssinut sekd suunnitellut koreografioita tanssikoulun Studio Dancementin tanssijoille. Konsertissa
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oli siis taustatanssijoita mukana. Kun suunnittelin koreografioita tanssijoille, suunnittelin ne samalla
my0s itselleni ja taustalaulajille. Taustalaulajille suunnittelin yksinkertaisia liikkeit4, jotka sopivat
hyvin tanssijan koreografiaan. Suurin osa liikkeisté tehtiin késin, kun taas tanssijat kdyttivit koko

kehoa.

Téssé konsertissa olen tanssinut ensimmaisti kertaa koreografian kanssa siten, etté se ei ole vain
vapaata tanssia. Edellisissd konserteissa tanssin vapaasti, ilman maariteltyja litkkeité eli koreografiaa.
Siind mielessé koreografia on hyvé, koska se on jo suunniteltu liike, joten on helpompi suunnitella

etukdteen, miten kehon toimintaan, reaktioon ja aktivoitumiseen laulaessa valmistaudutaan.

Olen suunnitellut paattondyttokonserttiani lukuvuoden syksystd 2022 kevadseen 2023, koska olen
harjoitellut tanssijoiden kanssa viime syksysti léhtien ja bandin kanssa vuoden alusta.
Tanssiharjoittelussa olen aluksi tanssinut vain niin, etti tanssijat oppivat liikkeité ja koreografiaa.
Olemme kéyneet tanssijoiden kanssa rauhassa lépi yksittdiset asiat, miltd koreografia ndyttdd, missa
kéidet ja jalat ovat ja millainen paikka ja paikanvaihto tanssijoilla on. Kun tanssijat alkoivat pikkuhiljaa
oppia ja muistaa koreografiaa, yritin teeskennelld laulavani lavalla. Otin vesipullon kéteeni
mikrofoniksi ja lauloin tanssiessani. Aluksi se oli vaikeaa, koska en ole aiemmin harjoitellut

koreografian kanssa laulamista, enkd montaa kertaa samassa harjoituksessa.

Keviailla olemme harjoitelleet koreografiaa dénitteilld, jotka olen nauhoittanut bandiharjoituksista.
Nauhoitusten kanssa harjoitteleminen tanssijoiden kanssa oli itselleni ja my0s tanssijoille merkittavaa,
koska tiesin, miltd se konsertissa kuulostaa. Olen myds pééssyt harjoittelemaan laulua samaan aikaan,

kun dénite soi salissa, jossa harjoittelimme tanssia.

Olen yleensi sdéstdnyt voimiani harjoituksissa, mika johti siihen, ettd konserttipdivana oli hyvin
vaikeaa olla yhti aikaa laulamassa ja tanssimassa. Kdytdnnossa olen tottunut siihen, ettd en kayta taytta
tehoa. Ei tarvitsisi kédyttdd paljon voimaa, kun harjoituksessa ei ole yleisdd. Tama ajattelu on siind
mielessd hyvi, ettd jos on esimerkiksi tulossa pitkéd pdivé, johon tarvitsisi lisdd voimaa, niin voimat
sddstyvit. On eri asia, jos kiyttdd voimaa samalla tavalla kaikissa harjoituksissa, silld konserttipdivani

voimankaytdssd tulee yllatyksid, kun voimaa kdytetddn eri tavalla kuin harjoituksissa.

Péattondyttokonserttini on suunniteltu niin, ettd minulla on seka hengitys- ettd juomatauko. Settilistalta
16ytyy seki tanssimusiikkia ettd balladi- tai metallimusiikkia, jotta tanssimusiikin jilkeen ei ole

perdkkdin toista tanssimusiikkikappaletta. Tanssimusiikin jdlkeen olen aina pitdnyt juomatauon, ja
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samalla kun juon vettd, bandin jdsenet soittavat taustamelodiaa esimerkiksi pianolla, jotta ei tulisi

hirvedn pitkéda taukoa, jossa ei tapahdu mitién.

Ensimmainen kappale oli instrumentaalikappale, jonka sévelsin ja joka on nimeltidén Close Your Eyes
and You Will See It, eli siind ei ole laulua. Se on sévelletty konsertin avauslauluksi, jossa laulajat ja
tanssijat tulevat lavalle ja mind olen viimeinen. Tdssé kappaleessa oli koreografia, jonka tein
tanssijoille, joiden kanssa nostimme yleison tunnelmaa konserttisalissa. Olen siis tanssinut

koreografiaa tdydelld voimalla koko konsertin ajan.

Toinen kappale ja samalla ensimmaiinen laulukappale tuli edellisen kappaleen jilkeen, tervetulopuheen
ja esittelyn jélkeen. Kun kappale alkoi soida, huomasin, etten tehnyt yhtddn harjoitusta, jossa olen
kéayttdnyt voimaa kunnolla. Hengitys oli erilaista, kun voimaa kéytettiin eri tavalla. Konserttipdivana
vasta tajusin, ettéd olisi kannattanut harjoitella tdydelld voimalla, jotta olisi saanut kdsityksen

konsertissa toimimisesta.

Lauluni ei ollut parhaassa kunnossa, koska minulla oli hengitysvaikeuksia. Jopa mikrofonista kuului
hengitykseni voimakkaasti. Ainakin mind olen tédsti paatellyt, ettd harjoituksesta on ollut puutetta,
varsinkin lihasharjoittelusta ja myds hengitysharjoituksista. Ndiden harjoitusten lisdksi tarvitaan myos

kunnollinen harjoitus, jossa kdytetdédn tdyttd voimaa, kuten konsertissa.

Kolmannessa kappaleessa yritin sdéstda energiaani viimeiseen kertosidkeeseen asti, jossa on tanssijoita.
Onnistuin siind, ja pystyin laulamaan ilman vaikeuksia. Hengitys oli tasaista ja keskityin myds
ylavartaloon, jotta en laittaisi sitd vaikeaan asentoon, miké johtaisi siihen, etti dénet eivat kulkisi

kunnolla.

Yhdeksdnnessa kappaleessa valmisteltiin jo tulevaa tanssimusiikkia ja olin siksi valmis sithen. Otin
tarpeeksi vettd voidakseni laulaa ja tanssia paremmin. Téssé kappaleessa oli myds sama ongelma kuin
toisessa kappaleessa, eli harjoituksen puute, kappaleen loppuun mennessa happi on kadonnut 1dhes
kokonaan. En halunnut pilata konserttiani, joten vedin sen loppuun asti, ja olen tyytyvéinen tulokseen.
Ainoa asia, jonka haluan ehdottomasti muistaa tulevaisuudessa ja tulevaisuutta ajatellen, on se, ettéd

harjoitukset tulee tehda kunnolla.

Viimeisessd kappaleessa eli kahdennessatoista kappaleessa, annoin kaikkeni. Ajattelin siini tilanteessa,

ettd nyt on tulossa konsertin viimeinen kappale, jonka yleis6 muistaa parhaiten. Keskityin



37

hengitykseeni ja yldvartalooni, myos artikulaatiooni, jotta sanat kuuluvat hyvin yleisolle. Taméa
onnistui mielesténi hyvin, tukivoimaa kaytettiin hyvin ja lauloin rennommin kuin aikaisemmissa

kappaleissa. Happi ei kadonnut kokonaan, joten laulaminen oli helpompaa.

Téastd minun pdattondyttokonsertistani olen todennut, ettd edelld mainitut lihastyot ja voimaharjoittelut
ovat tarpeellisia. [lman niité ei voi esiintyd kunnolla tunnin mittaisissa konserteissa. Kun vertaan siti
artisteihin, jotka ovat tanssivia laulajia ja pitdvit kahden tunnin konsertin, huomaan, kuinka he ovat
valmistautuneet ja harjoitelleet sithen. Kun voimaharjoittelua ja lihasty6ta tehddin sadannoéllisesti ja

enemmaén kuin mitd olen tdhdn mennessé tehnyt, voi hengitys kehittyd entisestdan.

Video péittondyttokonsertistani on julkaistu myods YouTube -kanavallani (Murai 2023).
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4 POHDINTA

Tanssijat ja laulajat molemmat kayttévit lihastoitd harjoittelussa ja sen avulla oppivat lihasmuistilla
tunnistamaan, kayttavitko he oikeaa tekniikkaa. Laulaja tuntee kehossaan onnistumisen ja
epdonnistumisen, ei kuulemalla pelkéstddn ddnestd. Tanssijoille on tdrkeintd se, ettd keho muistaa, ettei
tanssijoiden tarvitsisi miettid liikaa tanssiessa. (Paananen 2019.) Eroavaisuutena on se, miten lihaksia

kéytetddn eri kohdassa ja kehonosassa.

Lihakset toimivat parhaiten, kun antaa kehon rauhassa hengittdd. Ei missdén nimessa tarvitse painaa,
puskea, repid eiki raastaa, kun luottaa ja antaa kehon hengittdi. (Pettersson 2020.) Tdma auttaa

laulamista tosi paljon.

Motivaatio ja tilan tunnetilat, mm. yleison tunnelma, voivat myos vaikuttaa siihen, kuinka onnistuu
laulamaan ja tanssimaan paremmin ja paremmalla tuulella. Musiikkiharjoittelua tai musiikkiliikuntaa
on hyvi kokeilla, koska se tarjoaa mahdollisuuden nauttia musiikista, eldvdittdd musiikkia, esiintyi,
ilmaista ja rentoutua yhdessd musiikin tekemiseen ja ilon ja onnistumisen kokemuksen luomiseen.

(Juntunen, Perki6 & Simola-Isaksson 2010, 13.)

Tanssiva laulaja on siis artisti, joka yhdistdé laulun ja tanssin esityksissddn. Tdmé voi tapahtua eri

tavoilla riippuen esiintyjén tyylilajista ja musiikillisista mieltymyksista.

Tanssiva laulaja voi esimerkiksi sisdllyttdd koreografioita ja tanssiliikkeitd musiikkivideoihinsa tai
live-esiintymisiinsé. Tanssiliikkeet voivat tuoda lisdulottuvuutta esityksiin ja auttaa valittimain

tunteita ja tarinoita visuaalisella tavalla.

Joissakin tapauksissa tanssiva laulaja voi my0s suorittaa koko tanssinumeron laulaessaan
samanaikaisesti. Télloin esiintyjdn on oltava hyvin koordinoitu ja kyettdva suorittamaan vaativia

tanssiliikkeitd samalla kun pitdd ylld laulullista suoritustaan.

Tanssiva laulaja voi olla monipuolinen ja karismaattinen esiintyjé, joka pystyy viithdyttdméén yleisod
sekd vokaalisesti ettéd fyysisesti. Tanssi voi lisdtd energiaa ja visuaalista kiinnostavuutta esityksiin ja

auttaa luomaan vahvemman yhteyden yleisoon.
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Tanssiva laulaja tarvitsee taitoa sekd laulussa etté tanssissa, ja heiddn on harjoiteltava molempia

elementtejd yhdessd luodakseen saumattoman ja vaikuttavan esityksen.

Tanssiva laulaja tarvitsee vahvat lihakset, erityisesti yldvartalossa ja kehon ytimessé, tukeakseen seké
laulua ettd tanssia. Vahvat lihakset auttavat ylldpitiméan oikeaa kehon asentoa ja suorittamaan liikkeet

hallitusti.

Ylévartalon lihakset, kuten selké-, vatsa- ja rintalihakset, ovat térkeiti laulajalle, koska ne auttavat
yllapitdmadn hyvaa ryhtié ja vokalistisia tekniikoita. Nama lihakset tarjoavat myds tarvittavan tuen ja

hallinnan tanssiliikkeiden suorittamiseen.

Kehon ydin, joka koostuu syvistd vatsalihaksista ja selkdlihaksista, on tirked voiman ja vakauden
lahde tanssivalle laulajalle. Ydinlihakset auttavat ylldpitiméin tasapainoa, suorituskykya ja

kehonhallintaa tanssin aikana. Ne auttavat myds hallitsemaan hengitysti ja tukemaan lauludénta.

Hengitys on tirked osa laulamista ja tanssimista. Tanssiva laulaja tarvitsee hyvin hengitystekniikan,
jotta hin voi tuottaa riittdvasti ilmaa d4nen projisoimiseksi ja samalla suorittaa fyysisesti vaativia
tanssiliikkeitd. Hengitysharjoitukset auttavat parantamaan keuhkojen kapasiteettia, kestdvyyttd ja

aanentuottoa.

Tanssiva laulaja hyodyntda lihaksia, tukea, hengitysti ja yldvartalon voimaa yhdistden ne tanssiin ja
lauluun luodakseen kokonaisvaltaisen ja vaikuttavan esiintymisen. Tdma vaatii harjoittelua ja

kehonhallintaa seki laulullisella etti tanssillisella tasolla.

Kun yhdistda tanssin ja laulun, se voi olla fyysisesti vaativa kokemus. Taydelld voimalla kaytettyna
sekd laulaminen ettd tanssi voivat rasittaa kehoa. Tanssiliikkeiden suorittaminen voimalla, samalla kun

laulaa, voi vaatia hyvii kestivyytta ja fyysistd kuntoa.

Hengitys on erittéin tirked tekija tanssin ja laulun yhdistdmisessi. Laulun aikana hengityksen hallinta
ja oikea tekniikka ovat avainasemassa, jotta d4ni voi virrata vapaasti ja saavuttaa halutun
voimakkuuden ja sdvyn. Samalla tanssiessa tarvitaan myds hengitystd tukevaa tekniikkaa, jotta keho

saa riittdviasti happea ja jaksaa suorittaa liikkeet.
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Kun yhdistetddn laulu ja tanssi, hapen saanti voi olla haastavaa, koska molemmat aktiviteetit vaativat
kehon energiankulutusta. On tarkeda 16yt tasapaino, jossa riittdvisti happea saapuu keuhkoihin seké

laulua etta tanssiliikkeita varten.

Keskittyminen yldvartaloon ja pdin asentoon on myds tirkeédd tanssiessa ja laulaessa. Hyva ryhti ja
oikea pddn asento auttavat dénenhallinnassa, ilmaisussa ja kehonhallinnassa. Yl4vartalon lihasten tuki

ja hallinta auttavat yllapitdiméan oikeaa kehon asentoa seké laulu- ettd tanssilitkkeiden aikana.

On tirkedd muistaa, ettd yhdistiessa tanssia ja laulua voi olla hyodyllistd saada asianmukaista ohjausta
ja valmennusta varmistaakseen oikean tekniikan ja turvallisen suorituksen. Harjoittelu ja
keskittyminen kehonhallintaan, hengitykseen ja fyysiseen kuntoon voivat auttaa parantamaan

suorituskykyé ja nauttimaan tiysilld tanssin ja laulun yhdistdmisesta.
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https://www.togei-h.com/column/%E3%83%91%E3%83%95%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97%E3%81%AB%E6%AC%A0%E3%81%8B%E3%81%9B%E3%81%AA%E3%81%84%EF%BC%81%E3%83%80%E3%83%B3%E3%82%B5%E3%83%BC%E3%81%AE/
https://www.togei-h.com/column/%E3%83%91%E3%83%95%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97%E3%81%AB%E6%AC%A0%E3%81%8B%E3%81%9B%E3%81%AA%E3%81%84%EF%BC%81%E3%83%80%E3%83%B3%E3%82%B5%E3%83%BC%E3%81%AE/
https://www.togei-h.com/column/%E3%83%91%E3%83%95%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97%E3%81%AB%E6%AC%A0%E3%81%8B%E3%81%9B%E3%81%AA%E3%81%84%EF%BC%81%E3%83%80%E3%83%B3%E3%82%B5%E3%83%BC%E3%81%AE/
https://www.togei-h.com/column/%E3%83%91%E3%83%95%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97%E3%81%AB%E6%AC%A0%E3%81%8B%E3%81%9B%E3%81%AA%E3%81%84%EF%BC%81%E3%83%80%E3%83%B3%E3%82%B5%E3%83%BC%E3%81%AE/
https://www.visiblebody.com/ja/learn/muscular/muscular-overview
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