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Opinnaytety0 kasittelee itdmaisen tanssin psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen liittyvia vaikutuksia
40 ikavuoden tayttaneilld naisilla. Opinndytetyon tavoitteena oli perehtya itdmaiseen tanssiin ja
saada selville siihen liittyvia tekijoita, jotka ovat yhteydessa ikaantyvan kehon terveydellisiin vaiku-
tuksiin ja muutoksiin. Tydssani kokoan kohderyhmaan kuuluvien lausuntoja itamaisen tanssin har-
rastamisesta ja sen tuomista terveydellisistd muutoksista seka keskustelen alan ammattilaisen
kanssa hanen tekemistaan havainnoista aiheeseen liittyen.

Tyon keskeinen kysymys oli: Millaisia terveyteen vaikuttavia tekijoité itdmaisen tanssin pitka- ja
lyhytaikaisella harjoittelulla voi olla? Kysymyksen vastauksien loytamiseksi, kaytin tutkimusmene-
telmana havainnoivan tutkimuksen ohella kyselytutkimusta, jonka suoritin yhteistydssa havainnoin-
titutkimukseen osallistuneiden kanssa tutkimuksen jalkeen seka haastattelututkimusta. Tutkimus-
aineisto koostui yhteisesti havainnointitutkimuksen havainnoista seka kysely- etta haastattelututki-
muksen vastauksista.

Tutkimuksistani iimeni, etta tanssiminen itdmaisen tanssin liikkeisiin ja musiikkiin sai osallistujissa
aikaan positiivisia psyykkisia seka fyysisia vaikutuksia. Kukaan tutkimuksiini vastanneista ja osal-
listuneista ei lahtenyt tutkimuksesta huonommalla tuntemuksella kuin tullessaan tutkimukseen.
Opinnaytetyoni tuloksena on se, etta itamaisen tanssin pitka- seka lyhytaikaisella harjoittelulla on
positiivisia vaikutuksia ikaantyvan kehon hyvinvointiin ja yllapitoon.

Toivon opinnaytetyoni toimivan apuna itdmaisen tanssin opettajille, tanssijoille seka yleisesti tans-
sista ja sen vaikutuksista kiinnostuneille.
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This thesis deals with the physical and mental health factors with over 40-year-old women from the
aspect of Middle Eastern dance. The aim of the thesis was to orient in Middle Eastern dancing and
find out it’s factors linked to an aging body and it's well-being. In my thesis, | collect statements
from dancers fitted to the age category and from a dance teacher specialized in Middle Eastern
dance.

The main research question was: What kind of factors influential to health Middle Eastern dancing’s
long-term and short-term practicing can have? In order to get answers to the question, | used the
guidelines of observational research, interviews and a survey.

The results of the research showed that the respondents found dancing to Middle Eastern dance’s
movement and music a positive health impact on their bodies both physically and mentally. All the
respondents left the research in a more positive and lifted mood than what they came with.
According to the results of the research, it can be stated that Middle Eastern dancing has a positive
impact on aging body’s wellness and maintenance with short-term and long-term practicing.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni syventyy itdmaiseen tanssiin ja sen terveysvaikutuksiin 40 ikdvuoden ylittaneilla
naisilla. Itdmainen tanssi usein kasitetdan naisen vartalolle sopivaksi seka naisellista voimaantu-
mista eheyttavana tanssina (Karhunen 2013). Opinnaytetyoni kohdeyleisona on biologisesta na-
kokulmasta havainnoitu nainen. Biologinen sukupuoli tarkoittaa hormonaalisista seka geneetti-

sista tekijoista koostuvaa sukupuolta. (Laakariliitto 2021.)

Aiheeni valikoitui sen pohjalta mika kiinnostaa ja hammastyttaa tanssinkentalla itsea eniten. Ta-
han vastauksena oli itamainen tanssi ja sen eri ulottuvuudet. Koin tarkeaksi tietaa opetettavan
tanssilajin taustaa ja merkitysta perinpohjaisesti ja siksi halusin lisata omaa tietamystani itamai-
sesta tanssista. Terveysvaikutukset ja niiden tiedostaminen kuuluu osaksi tanssinopettajan roolia

missa lajissa tahansa ja siksi halusin yhdistaa nama kaksi aihetta toisiinsa.

Kasittelen sita, mita ikaantyva keho tarkoittaa, kuinka itamainen tanssi voi tukea ikaantyvan ke-
hon muutoksia seka auttaa yllapitamaan kehon hyvinvointia. Pohdin myds, minkalaista liiketta
ikdantyva keho tarvitsee voidakseen hyvin. Opinnaytetydn tarkoituksena on jakaa tietoa itdmai-
sen tanssin hyodyista ja saada lukija innostumaan tanssilajista ja sen harjoittamisesta. Opinnay-
tetyon tavoitteena on lisaksi toimia itdmaisen tanssin opettajien opetusmateriaalina ja keinona le-

vittaa itamaisen tanssin positiivisten terveysvaikutusten sanomaa.

Etsin vastauksia tyohoni tutkimuskysymykseni avulla. Tutkimuskysymykseni tarkoitus oli saada
selkea vastaus erilaisiin terveysvaikutuksiin itdmaisen tanssin harjoittelussa. Tutkimuskysymyk-
seni on: Millaisia terveyteen vaikuttavia tekijoita itdmaisen tanssin pitka- ja lyhytaikaisella harjoit-
telulla voi olla? Vastauksien etsimiseen, kaytan havainnointitutkimuksen suuntaviivoja itamaisen
tanssikurssin keinoin, kyselytutkimusta seka haastatteluja itdmaisen tanssin harrastajalta ja opet-

tajalta.



2 ITAMAINEN TANSSI TUTKIMUSKOHTEENA

Tassa kappaleessa syvennyn opinndytetyon pohjaelementtien Iapikaymiseen. Pohjaelementteina
tarkoitan tarvittavaa tietoa aiheen analysoimiseksi ja kasittelemiseksi. Teorian tarkoitus opinnay-
tetydssani on tasmentaa ja ohjata aihettani eteenpain. Pyrin luomaan vahvaa tietoperustaa tule-

vien tutkimusten pohjaksi ja tutustumaan uusiin nakokulmiin ja Iahteisiin tdman kappaleen avulla.

Tarkastelen tyoni tutkimuksia ja tuloksia pedagogisesta eli opettajuuden nakdkulmasta. Pyrin

saamaan vastauksia kysymyksiin, jotka ohjaavat minua tyoni parissa myds tulevaisuudessa. Pe-
dagoginen nakokulma auttaa minua havainnoimaan ja analysoimaan itdmaisen tanssin ohjeistus-
tani ja opetusmetodiani uudella tavalla seka kykenen kertomaan syvemmin itamaisen tanssin eri-

naisista vaikutuksista.

Pohdin tassa kappaleessa eri kasitteita ja niiden merkityksia. Kasitteisiin kuuluu monipuolinen
kirjo erilaisia itamaiseen tanssiin ja sen esittamiseen liittyvista tyyleista seka nimia milla itamaista
tanssia kutsutaan maittain. Lisaksi kasitteet avaavat sita, mita asusteita ja asukokonaisuuksia ita-
maisen tanssin eri tyyleihin sisaltyy. Kasitteet ovat tarkea osa lopullisen tutkimuskokonaisuuden

hahmottamista ja selkeyttamista.

Tutkimuskohteeni on itdmaisen tanssin terveysvaikutukset yli 40-vuotiailla naisilla eli tutkittava
kohderyhma on nimensa mukaisesti yli 40-vuotiaat naiset. Tutkimusten tarkoitus on tuottaa konk-
reettisia ja faktatietoon perustuvia tuloksia suhteessa tutkimuksen ilmiéon. Tutkimus ja sen ilmio
on tarkoitettu tarkasteltavaksi maailmanlaajuisesta perspektiivista eli tutkimus ei ole ajankohtai-

nen ainoastaan tietyssa maassa, vaan sen sijaan yleisella tasolla.

2.1 Itamainen tanssi kasitteena

[tdmainen tanssi on laaja kirjo erilaisia tanssimisen tapoja, mutta yleisimmin talla nimella viitataan
Lahi-idasta tulleisiin tanssin tyyleihin. Kutsuma nimeltaan tunnettu vatsa- tai napatanssi on naisel-

linen tanssityyli, joka on alkuperaisesti kotoisin Pohjois-Afrikasta ja Lahi-idasta. Tanssin tarkem-



paa historiaa ei tiedeta, mutta arvioidaan etta itamaista tanssia on tanssittu jopa tuhansien vuo-
sien ajan. [tamainen tanssi on paaasiallisesti naisten kesken tanssittu tyyli, joka on saanut al-
kunsa eri kulttuurien yhteisvaikutuksesta. ltamaisessa tanssissa on vaikutteita muun muassa Inti-
asta, muinaisesta Egyptista sek& osmani- ja arabikulttuureista. (Arsi 2017.) ltdmainen tanssi on
kuitenkin kasitteena vaikeasti maariteltavissa. ltamaisella tanssilla tarkoitetaan yhta maantieteelli-
sesta osasta lahtenytta tyylisuuntausta. Tyyli on kuitenkin vuosien saatossa muuttunut niin paljon,
jonka vuoksi itdmainen tanssi ei mahdollisesti pida sisallaan enaa samaa perinnetta kuin alkupe-
raisesti. (Posti 2009.)

Termi kétkee kuitenkin alleen monenlaisia toisistaan poikkeavia tanssityyleja (Jylhanlahti). Tans-
sityylit voidaan jakaa kolmeen paakategoriaan: Kansanomaiset tanssit (Rags Baladi), estraditans-
sit (Rags Sharqi) seka nykyaikaiset tanssit. Rags Baladi tarkoittaa omaa maata tai maalle kuulu-
vaa. Baladi on tanssimisen muotona yleisesti kaytossa egyptilaisten juhlakulttuurissa. Baladitans-
sin asuun kuuluu pitkahihainen ja kokovartalon pituinen asu, nimeltaan Galabeya. Galabeyan li-
saksi asuun kuuluu lantiolle sidottava huivi. Estraditanssit eli Rags Sharqi tarkoittaa improvisoi-
tua, nayttavaa versiota itamaisesta tanssista. Estraditanssi sai alkunsa Algerian, Libanonin seka
Egyptin paakaupunkien yokerhoissa. Estraditanssien asukokonaisuus on tunnettu kaksiosainen
asu, johon usein kuuluu rintaliivimainen ja koristeltu ylaosa, seka hame. Myods mekot kuuluvat
estradiasuun. Hameessa on usein my0s halkiot, jotka yltavat korkealle esiintyjan vyotarolle. (Tirk-
konen 2013.)

[tamainen tanssi kulkee omilla maarittelynimillddn maan mukaan. Suomessa itdmainen tanssi kul-
kee myos nimilla vatsatanssi ja napatanssi. Egyptissa itamainen tanssi maaritellaan nimilla Raqgs
Sharqi tai Rags Baladi ja Marokossa tanssia nimitetdan nimella Shikhat. Englanniksi itdmainen
tanssi kulkee lukuisalla eri nimella, kuten esimerkiksi Oriental dance, bellydance tai Middle Eas-
tern dance. Tanssin alkuperamaaksi mielletdédn maat, joissa tanssi on perinteena. (Laukkanen
2012.)



2.2 Itamaisen tanssin tyylit

[tamaista tanssia tanssitaan keskivartaloa monipuolisesti vahvistavin perusliikkein seka olkapaita,
kasia ettd paata kayttaen (Ahl). Itimainen tanssi antaa mahdollisuuden oman ilmaisutavan ja tul-
kinnan luomiselle. Tanssi kehittaa kehon likkuvuutta, koordinaatiota seka tukilihaksia (Zaray
2023).

Dynamiikan vaihdos tarkoittaa liikkeen voimakkuuden vaihtelua. Liikkeen voimakkuus perustuu
kinesteettiseen empatiaan seka nakdaistiin. Dynamiikka ja sen voimakkuus ovat suhteessa sii-
hen, kuinka ja milla tarkoituksella liike toteutetaan eli milla likelaaduilla like tehdaan. (Salmela
2017.) ltamainen tanssi sisaltaa olennaisessa osassa isolaatioita eli likkeen erottelua yhdella ruu-
miinosalla samanaikaisesti, kun loppu vartalo pysyy paikallaan. Perusliikkeet koostuvat aaltoile-
vista ja pehmeista liikkeistad, kuten myos varisevista ja iskevista liikkeista. (Laukkanen 2012.)

Tassa esimerkki itdmaisen tanssin dynamiikan vaihdoksista.

[tAmaisen tanssin performanssitaiteella on vaihteleva suosio Egyptissa. Itdmaista tanssia amma-
tikseen tanssivat assosioituvat edelleen prostituoidun asemaan nykypaivan Egyptissa. Eurooppa-
laisten matkailijoiden itamaiseen tanssiin suhtautumisen vuoksi egyptilaiset kuitenkin omaksuivat
samankaltaisen sovinnaisemman suhtautumisen ryhmassa esitettavaan kansantanssiin. Tanssi-
esitysten tunnelma riippuu esiintymisen muodosta. Estraditanssissa (Rags Sharqi) padosana on
vahvasti esiintyjan kontakti yleisoon ja musiikin tarinan ja juonen esitys liikkein. Baladi tanssimuo-
dossa (Rags Baladi) esityksen huomioidaan esiintyjien keskeinen kommunikaatio ja hauskanpito.
(Posti 2009.)

[tamaiseen tanssiin kuuluu osaksi myos erilaisia aikakausien tyyleja. Egyptilainen vatsatanssi on
tunnetuin ja suosituin itdmaisen tanssin alalaji. Tekniikka on egyptildisessa vatsatanssissa hie-
nostunutta sekd@ maltillista. (Vainikka 2021.) Eri aikakausien tyyleihin sopivat muun muassa Egyp-
tilaiset kansantanssit eli rytmikas ja juureva tyyli, joka ulottuu Y1a-Egyptista rannikolle ja maaseu-
dulle asti. Golden Era on tyylina Hollywood glamourin seka egyptilaisen vatsatanssin niin sanot-
tua kulta-aikaa eli noin 1950-1970-luvun aikaa. Tall6in huntutansseja nahtiin valkokankailla. Yh-
tena tyyleista on lisaksi moderni egyptildinen itdmainen tanssi eli egyptilaisen ja lansimaisen mu-
siikin kohtaamisesta syntynyt ilmi6 kuluneen vuosikymmenen aikana. Tyylid voidaan tanssia mo-

dernin shaaby- ja rumpusoolorytmien kera. (Studio Tempo 2023.) Khaleegy on Persianlahden



alueen tanssityyli. Khaleegy on ominaista dramaattinen tunnelma, hiusten heitot seka hypyt. Kha-

leegy on sekoitus modernia seka folkloretanssia. (Vainikka 2021.)

[tamaisen tanssin harrastamisella ja tavoilla voi olla eroavaisuuksia. Marja Paavilainen kertoo
tekstissaan Leena Kallion opettaneen seniorikeskuksessa jarjestettyja itamaisen tanssin tunteja.
Kallio kertoo ensimmaisten tuntien olleen paljon liikkeiden harjoittelua istualtaan, mutta ajansaa-
tossa osallistujat ovat jaksaneet seista miltei koko tunnin ajan. Kallion mukaan kuka vaan voi
aloittaa itdmaisen tanssin harjoittelun kunnosta seka iasta riippumatta. Perinteisesti itamaista
tanssia tanssitaan kuitenkin naisten soolotanssina. (Paavilainen 2003.) ltdmaisessa tanssissa ko-
rostetaan musiikin syvallista tulkintaa seka kehon luonnollista liikehdintaa. Tanssi on myos perin-
teisesti yhteisdllinen tanssi, joka nakyy yhdessa tanssimisen ilona. Tanssi luo mahdollisuuden

oman kehotietoisuuden seka luovuuden kehitykselle. (Vainikka 2021.)

2.3 Naisen ikaantyva keho tanssissa

Sanalle ikaantynyt ei ole yksiselitteista maaritelmaa, koska vanhuudeksi kutsuttu jakso on siirty-
nyt my6hemmalle ajankohdalle terveiden elinvuosien kasvun vuoksi. Suomen laissa ikaantynyt
henkild mielletaan yli 65-vuotiaaksi, kun puolestaan iakkaaksi henkiloksi lukeutuu henkild, jonka
toimintakyky on heikentynyt taman korkeasta iasta johtuvien sairauksien tai vammojen vuoksi.
(Terveyskyla 2023a.)

lkdantyva keho tarkoittaa kehoa, jossa lihasmassa seka likkuminen ovat vahentyneet ja lihakset
seka janteet lyhentyneet. Naiden tekijoiden seurauksena voi olla nivelten liikerajoituksia ja virhe-
asentoja. lkaantyvan kehon seurauksena arjen toiminnot hidastuvat seka avun tarve lisdantyy.
(Terveyskyla 2018.) Lihasmassa tarkoittaa kehon lihasten kokoa. Ihmisen lihasmassaan kuuluu
sydanlihas, luurankolihaksisto seka sileat lihakset. Luurankolihaksisto on tarkeassa roolissa ke-
hon tasapainolle, voimalle seka liikkuvuudelle. (Hirvensalo 2022.) Ikaantyminen nakyy myos kulu-
mamuutoksina nivelissa, haasteina liikkkumisen kontrolloinnissa seka luun tiheyden alentumisena
(Pirhonen 2018). Luun rakenne voi muuttua niin, ettd luun lujuus heikkenee. Tasté seuraa luiden
herkkyys, jonka vuoksi luut voivat murtua vahaisesta vammasta. Luun lujuus lisaantyy 30-ikavuo-
teen saakka. (Mustajoki 2021.)
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Ensimmaiset ikaantymisen merkit tuntuvat noin 40-ikdvuoden aikana. Naisen ylittdessa 40-ika-
vuoden rajan, han alkaa menett&dd luumassastaan noin 6-8 % jokaista kymmenta vuotta kohden.
Lihasten suorituskyky on huipussaan noin 30-ikavuoteen saakka, jonka jalkeen suorituskyky al-
kaa heikentya. (Terveysverkko 2013.) Estrogeeni on sukupuolihormoni, joka on vastuussa naisel-
listen piirteiden kehityksesta (Puhti 2023). Estrogeenin vahenemisella on lukuisia oireita, jotka
koskettavat jopa kahta kolmasosasta naisia. Naita oireita ovat muun muassa unihairiot, kuumat
aallot seka hikoilu. Nama oireet huonontavat naisten fyysista, psyykkista seka sosiaalista hyvin-
vointia. (Rutanen 2003.)

Tuki- ja likuntaelimistd koostuvat kehon lihaksistosta, nivelista, janteista, nivelsiteista, luista seka
nivelrustoista (Terveyskyla 2023b). Tuki- ja likuntaelimiston terveys on yksi keskeisimmisté toi-
mintakyvyn ja terveyden perustekijoista. Kaatumiseen johtavia ja henkiloon liittyvia syita ovat
muun muassa heikentynyt tasapaino toimintakyky ja hallinta seka likkumisvaikeudet. (Suni &
Vuori 2010, 43-44.)

Selan toiminnan ja likkuvuuden yllapito tulee ajankohtaisemmaksi idn karttuessa. Aareishermot
ja hermolihasliitokset rappeutuvat ja hermoston kyky lihasten aktivointiin heikkenee ikaantymisen
seurauksena. Taman vuoksi my0s autonomisen hermoston toiminnot heikkenevat, mika vaikuttaa
henkilon kykyyn kestaa fyysista rasitusta. (Ahonen, Bartakovics & Ervasti 2013.) Suomen tilasto-
jen mukaan 46 % naisista ja 51 % miehista istuu vahintaan 6 tuntia paivassa ja istuminen passi-
voi monia kehollisia toimintoja. Pitkaaikaisen istumisen seurauksena voi ilmeta niska-hartiaseu-
dun seka selan erinaisia vaivoja. Pahimpien selkakipujen vaistyttya, tanssi on kuitenkin turvalli-
nen ja monipuolinen likuntavaihtoehto selan hyvinvointia ajatellen. Naihin selélle turvallisiin tans-

sivaihtoehtoihin kuuluu myds itamaiset tanssit. (Selkékanava.)

Saanndllisesti harjoiteltuna, tanssi vaikuttaa positiivisesti aivojen terveyteen ja toimintaan. Tans-
siessa aivojen seka kehon yhteistyd muokkaa aivojen biomarkkereita eli niita, jotka heikentyvat
erindisten sairauksien vaikutuksesta. Naista esimerkkeina@ Alzheimer ja Parkinsonin tauti. (Kahko-
nen 2019.) Keski-ikainen ihminen, joka vie lapsensa hoitoon ja lisaksi huolehtii myds omista van-
hemmistaan, tarvitsee aivoillensa lepoa. Tassé tilanteessa aivot hyotyvat eniten rentouttavasta ja
luovasta liikkeesta. Poikonen kertoo tekstissaan tanssin suojaavan aivoja ikdantymisen vaikutuk-

selta. Tanssi ja kehollisuus myds tukevat keskittymista, luovuutta seka muistia. (Poikonen 2022.)

lkaantyneille tarkoitettu tanssi usein pitaa sisallaan elementteja, kuten helposti opittavia askeleita,

kohtalaista tempoa, seurustelunomaisuutta seka iloisuutta, kansainvalisyytta eli tansseja eri
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maista ympari maailman seka toistuvia parinvaihtoja. Riittavien toistojen maara myos takaa on-

nistumisen ilon. (Ikainstituutti 2016.)
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3 TUTKIMUSKYSYMYS JA TUTKIMUSMENETELMAT

Valitsin tutkimusmenetelmikseni havainnointitutkimuksen, kyselytutkimuksen ja haastattelut. Ky-
selytutkimuksessa eli kyselyyn perustuvassa aineistonhankintamenetelmassa, kyselin tutkimuk-
seen osallistuvilta ennalta valituin kriteerein vastauksia kysymyksiini (Jyvaskylan yliopisto 2016).
Kyselytutkimukseen osallistuvat saivat samat kysymykset omiin kyselyihinsa. Tasta lisaa luvussa
3.3. Haastattelu on joustava ja sovellettavissa oleva tutkimusmenetelma. Haastattelututkimuk-
sessa voidaan valita monesta eri haastattelun variaatiosta ja valitsin itselleni puolistrukturoidun eli
teemahaastattelun. Tama tarkoittaa sita, etta haastattelija on laatinut etukateen kysyttavat kysy-
mykset, mutta kysymysten muotoa, sanamuotoja seka jarjestysta voi muokata halutessaan. (Oja-

salo, Moilanen & Ritalahti 2015.) Haastattelututkimuksesta lisda kappaleessa 4.

Havainnointitutkimus oli suoritettu itémaisen tanssin 60-minuutin tiiviskurssin muodossa. Tanssi-
kurssin osallistujamaara oli yhteensa yhdeksan henkildg, joista viisi henkiléa oli yli 40-vuotiaita.
Havainnointitutkimus piti sisallaan alkulammittelyn, tanssin alkeiskoreografian seké kyselytutki-

muksen tunnin lopuksi. Tasta lisaa luvussa 3.2.

Valitsin nama siksi, koska kyseiset menetelmat olivat yhteydessa tyohoni tanssinopettajana par-
haiten. Sain mahdollisuuden yhdistaa tutkimuksiani tanssiworkshop-projektieni kanssa, jonka
vuoksi hyddyin eniten valitsemistani tutkimusmenetelmista. Sain ndiden menetelmien avulla mo-
nesta eri nakokulmasta, kuten pedagogisesta ja harrastajan nakokulmasta vastauksia kysymyk-
siini. Tutkimuskysymykseni laadin siltéd pohjalta, etté halusin selkean vastauksen kysymykseen:
Millaisia terveyteen vaikuttavia tekijoita itamaisen tanssin pitka- ja lyhytkestoisella harjoittelulla voi

olla?

Haastattelut toteutettiin kolmen eri henkilon kanssa. Yksi haastateltavista henkildista oli itamaisen
tanssin harrastaja seka yli 40-vuotias. Kolmas haastateltava oli itdmaisen tanssin opettaja. Valit-
sin kyseiset henkilot haastateltavakseni, koska halusin saada tietoperustaa itamaisesta tanssista
ja sen mahdollisista terveyteen liittyvista vaikutuksista seka harrastajan etta opettajan nakokul-
masta. Haastattelijoiden valilla on myds ero itdmaisen tanssin parissa tanssittujen vuosien valilla.
Halusin tutkimuskysymykseeni vastauksia silkan mielenkiinnon ja uteliaisuuden lisaksi, oman pe-

dagogisen roolini kehittamiseksi ja kasvattamiseksi. Uskon myos taman kysymyksen vastauksien
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etsimisen auttavan minua optimoimaan erilaisia kurssikokonaisuuksia eri ika- etta asiakasryhmille

tulevaisuudessa.

3.1 Aineiston hankinta ja analysointi

Opinnaytetyoni sisalsi kolme erilaista tiedonkeruumenetelmaa, joiden avulla sain faktapohjaisia
vastauksia tutkimuskysymykseeni. Tiedonkeruumenetelminani kaytin jo aikaisemmin mainitse-
maani kyselytutkimusta, havainnointitutkimusta seka haastattelututkimusta. Havainnointi- seka
kyselytutkimus suoritettiin yntena kokonaisuutena itdmaisen tanssin tiiviskurssin muodossa
16.10.2023. Tiiviskurssin tavoitteena oli tehda havaintoja siita, millainen olo kurssin osallistujilla
oli fyysisesti, etta psyykkisesti kurssin alussa, puolessa valissa seka etenkin kurssin lopussa. Tii-
viskurssi pohjautui taysin oman tuntisuunnitelman pohjalta (Liite 3). Taman vuoksi kurssin lisana
toteutettiin myds kyselytutkimus (Liite 1), josta sain viitetta siita, olivatko havaintoni samankaltai-

set suhteessa osallistujien kyselyn vastauksiin.

Tutkimusten analysointi piti sisallaan itamaisen tanssin tiiviskurssille osallistuneiden kyselyvas-
tauksia, itamaisen tanssin harrastajien haastatteluita seka itamaisen tanssin opettajan haastatte-
lun vastauksia. Kaikki tutkimuksiin osallistuneista olivat naisoletettuja. Olin analysoinut tutkimus-
teni tuloksia ainoastaan naisen kehollisesta nakokulmasta siksi, koska en ole saanut mahdolli-

suutta opettaa miesoletettuja tanssijoita itamaisessa tanssissa.

Gezond & gelukkig met buikdans -tiiviskurssin jalkeinen tunnelma oli lempeé ja iloinen. Koin, etta
osallistujat olivat ylittaneet jonkinlaisia siltoja oman osaamisensa ja uskalluksensa kanssa osallis-
tuessaan tunnille, joka on taysin erilaista heidan jokapaivaisesta likkeestaan. Koin myos opetta-
jana isoa ylpeytta ja onnellisuutta ndhdessani osallistujien syventymisen ja keskittymisen tunnin
sisaltoon. Tiiviskurssi oli lyhyt, mik& osaltaan vaikutti tanssin tekniikan lapikdymiseen ja oppimi-
seen ja se taas puolestaan vaikutti osallistujien itsetuntoon. Huomautin tasta syysta osallistujia
tunnin alkuvaiheessa, etta tahtimme on tanaan lempea, mutta ensikertalaisena tunnille osallistu-
essa tunnin sisaltd on tuhti eli materiaalia on paljon. Vaikein opittava asia tiiviskurssilla oli yksi-
puolisesti vatsan erindiset likkeet. Vatsan alueen korostus ei sovi nykyajan kauneusihanteisiin,
mika osiksi myds nakyy tanssiessa epavarmuutena tai hankaluutena. Osallistujat puskivat itseaan

mukavuusalueen ulkopuolelle aktiivisesti, josta voin olla ylpea.
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[tAmaisen tanssin tiiviskurssin kyselytutkimus oli onnistunut. Tutkimus suoritettin QR-koodin
avulla omasta alylaitteesta kasin. Alylaitteiden ruutujen kokoerot sek internet yhteyden nopeus-
erot vaikeuttivat kuitenkin hieman tutkimuksen prosessia. Ohjasin ja autoin osallistujia yksi kerral-
laan, etta he paasevat aloittamaan kyselytutkimuksen. Kyselytutkimus sisalsi suurimmaksi osaksi
kylla ja ei-vastauksia. Valitsin taman yksinkertaisen vaihtoehdon siksi, koska olin varautunut osal-
listujien olevan vasyneita tunnin paatteeksi ja siksi haluavan vastata mahdollisimman nopeasti ja
mutkattomasti. Rakensin vastauksiin lisakysymyksia, jos osallistuja vastaa "kylla” tiettyihin tutki-
muksen kysymyksiin. Talla tavoin osallistuja sai my6s mahdollisuuden avata omia tunnelmiaan ja
vastauksiaan halutessaan. Lopullisessa kyselyssa kuitenkin vain kylla ja ei -vastaukset olivat pa-
kollisia vastata. Kaikki yhdeksan osallistujaa saivat taytettya kyselytutkimuksen kokonaisuudes-
saan ja lahetettya lopulliset tulokset alylaitteelleni. Analysoin lopullisissa tuloksissa viiden henki-

|6n vastauksia kokonaismaarasta, koska he kuuluvat tutkimukseni kohderyhman ikaluokkaan.

Kyselytutkimuksissa yhteensa 75 % osallistujista vastasi tanssineensa vuosia ennen tiiviskurssin
toteutuspaivamaaraa. Tasté 75 % nelja kappaletta oli yli 40-vuotiaita. Tanssitaustaa oli kuitenkin
kertynyt muista lajeista, ei itamaisesta tanssista. Tutkimuksen vastaukset antoivat viitetta lisaksi
siita, etta osallistujien olo oli fyysisesti hyvin positiivinen kurssin jalkeen. Tasta tarkemmin luvussa
3.3.

Haastattelut ja niiden toteutus sujui aikataulun mukaisesti. Haastattelijoiden omakohtaiset koke-
mukset ja havainnot tukivat kasitystani siita, kuinka itamainen tanssi sopii kaikenikaisille seka
kuntoisille. Pedagogisesta lahtokohdasta tapahtunut haastattelu antoi positiivisen vaikutelman ita-
maisen tanssin tavasta tukea ja yllapitaa kehopositiivisuutta. Harrastelijan haastattelu auttoi pro-
sessiani konkreettisista vaikutuksista esimerkiksi selan toimivuuteen myohemmalla iélla ja kuinka

itamaisella tanssilla voi vaikuttaa tahan. Naista lisaa kappaleessa 4.

3.2 Havainnointitutkimus - itamaisen tanssin tiiviskurssi

Havainnointitutkimus toteutettiin itamaisen tanssin tiiviskurssina 16.10.2023 klo 20:00-21:00. Tii-
viskurssi kantoi nimeé "Gezond & gelukkig met buikdans”. Tutkimuksen paikkana toimi Dansstu-

dio Poppelaars tanssikoulun sali. Tutkimuksessa kaytettiin tunnelmavalaistusta ehostamaan rau-
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hallista ja kehotietoista tunnelmaa, jotta osallistujat saivat mahdollisuuden keskittya oman ke-
honsa toimintaan ja liikuttamiseen. Tiiviskurssin tyyli piti sisallaan egyptilaisen vatsatanssin piir-

teita fuusioituna moderniin, mystiseen ja itdmaiseen konemusiikkiin.

Osallistujilta kyseltiin yleisesti vointia ennen tunnin aloitusta ja kaikki osallistujat vastasivat voi-
vansa hyvin kyseisena paivana. Tunti aloitettiin lantiohuivien jaolla ja taman jalkeen jatkoin alku-
lammittelyyn. Alkulammittely piti sisallaan vartalon kokonaisvaltaisen ja lempean lammittelyn. Oh-
jeistin osallistujia pyorittelemaan niskan, olkapaat vuorollaan, rintakehan, lantion seka nilkat. Pyo-
rittely toistettiin molempiin suuntiin osallistujan itse valitsemallaan tempolla. Alkulammittely kesti

yhteensa noin 5 minuuttia.

Tiiviskurssi oli lyhyt, jonka vuoksi tahtimme oli haluamaani nopeampi. Alkulammittelyn jalkeen sy-
vennyimme itdmaiselle tanssille ominaisten piirteiden, kuten vartalon pehmeiden liikkeiden ja vari-
ndiden pariin (Jylhanlahti). Tama osuus oli niin sanottua improvisaatiotuottoista liiketta eli osallis-
tuja sai tuottaa omaa pehmeaa seka varisevaa liiketta valitsemallaan tahdilla. Tassa osuudessa
osallistujat saivat kayttddnsa pienet sifonkihuivit, jotka auttoivat heita likkumaan rohkeammin.
Kaytimme lisaksi mielikuvia auttamaan itamaisen tanssin likelaatujen loytamisessa. Mielikuvia
olivat muun muassa meren aaltojen luonti seka huivin ja mielikuvituksellisen tuulenpuuskan yh-
teisty0. Tassa osuudessa, toivoin osallistujien l0ytavan itamaisen tanssin tunnelman ja liikelaadun
omasta kehostaan. Oikeanlaisen tekniikan I6ydettyaan osallistujien oli helpompi saada positiivisia
tuloksia tunnin paatteeksi. Tanssille ominaista ovat pehmeat ja sulavat likehdinnat seka teravat ja
aksentoidut liikkeet (Yasmine). Tiiviskurssilla syvennyimme enemman pehmeisiin ja sulaviin liik-

keisiin ja niiden loytamiseen.

Koreografia eli tanssisarja toteutettiin kappaleeseen: Nick Saley, DJ Pantelis — Beirut. Koreogra-
fian kokonaiskesto oli yhden minuutin. Musiikin valinta tuki koreografian pehmeita ja sulavia liike-
laatuja hitaalla ja selkealld rytmillaan. Valitsin tdman musiikin luodakseni rauhallista ymparist6a,

jossa osallistujat voivat keskittya oman kehonsa tuntemiseen ja kartoittamiseen.

Jatin tunnin lopussa kyselytutkimukselle aikaa noin 10 minuuttia. Kyselytutkimus toteutettiin Mic-
rosoft Office 365 Forms-palvelua apuna kayttaen. Kyselytutkimus suoritettiin tiistaina 16.10.2023
klo 20:50. Tunnin viimeisten minuuttien aikana osallistujat kykenivat suorittamaan koko kyselyn

loppuun saakka ja saivat mahdollisuuden myods kysya minulta neuvoa kyselyn taytossa. Kyse-
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lyssa kysyttiin osallistujien tunnelmia ja kehollisia tuntemuksia tunnin paatteeksi ja sita, etta huo-
maavatko osallistujat eroa kehossaan tunnin jalkeen suhteessa siihen, milta heidan kehonsa tun-
tuivat tunnille tultaessa. Monien osallistujien vastauksissa mainittiin sanat rauhallisuus ja rentous.
Uskon sanojen rauhallisuus ja rentous tulevan tunnilla kaytettavien musiikkivalintojen seka tun-
nelmavalaistuksen vuoksi. Valaistus oli tarkoituksen mukaisesti himmea, etta osallistujat paase-
vat kokeilemaan liikkeita mahdollisimman rohkeasti ja avoimesti. Paatavoitteenani tiiviskurssille
oli ensisijaisesti rauhallisen seka turvallisen tunnelman ja ympariston luonti seka minuutin pituisen
koreografian opettelu, jossa paasimme syventymaan itamaisen tanssin likemateriaaliin seka
tanssissa kaytettaviin likelaatuihin, kuten lantion ja ylavartalon isoloituihin liikkeisiin seka pehmei-

siin ja soljuviin liikkeisiin (Jylhanlahti).

3.3 Kyselytutkimus ja tulokset

Kyselytutkimus suoritettiin 16.10.2023 samassa tilaisuudessa havainnointitutkimuksen kanssa.
Tutkimus oli kokonaiskestoltaan noin 10 minuuttia, mutta lopullisen kyselyn keskiverto suoritus-
aika oli n. 4 minuuttia. Tutkimukseen osallistuivat kaikki havainnointitutkimuksen osallistujat ias-
taan huolimatta. Tutkimukseni kohderyhma oli 40-ikavuotta tayttaneet. Lopullisen tutkimuksen tu-
loksia kuitenkin analysoidaan ainoastaan kohderyhmaan kuuluvien osalta. Kyselyn sisaltoon kuu-
lui suurimmaksi osaksi monivalintakysymyksia seka kylla ja ei-vaihtoehtoja siksi etta kysely su-
juisi mahdollisimman sujuvasti seka nopeasti. Kysymykset oli kirjoitettu seka englanniksi etta hol-
lanniksi osallistujien puhekielen mukaisesti. Tutkimuksessa kaytettiin myos muutamaan ottee-
seen tekstilaatikoita, joihin osallistuja pystyi halutessaan avaamaan vastauksiaan seka tuntemuk-

siaan.

Kyselyssa kysyttiin havainnointitutkimukseen osallistujien aikaisempaa tanssitaustaa ja 75 %

koko osallistujamaarasta vastasi tanssineensa useita vuosia aikaisemmin. Tasta 75 % kokonais-
osallistujamaarasta, n. 62 % pitkaan tanssineista osallistujista olivat tutkimukseni kohderyhmaan
kuuluvia yksil6ita. Tasta tuloksesta voimme paatelld, etta suurimmalla osalla tutkimukseen osal-

listujista oli jonkin tanssilajin aikaisempaa taustaa.

Lukuisat osallistujat kehuivat oloaan tanssitunnin eli havainnointitutkimukseni paatteeksi. Kysy-

myksessa vastattiin siihen, millainen olo osallistuijilla oli fyysisesti tunnin paatteeksi. Kysymykseen
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vastattiin asteikolla 1-5. Yhden ollessa huonoin olo ja viiden ollessa parhain olo. Kysymyksen
keskivertovastaus oli 4.38 kokonaissummasta 5 eli todella positiivinen. 40-ikavuoden tayttaneet,
vastasivat olonsa olevan numeron 4 seka 5 arvoinen. Luulen positiivisen olon johtuvan tunnin
rauhallisesta temposta seka lempeasta aanensavysta. Nama olivat tietoisia valintoja, joilla pyrin
ohjaamaan osallistujien tunnelmaa ja tunnin etenemista. Tunnille osallistuneista, ikaryhmaan kuu-
luvista yksiloista harvalla oli aikaisempia, tanssiin vaikuttavia kehonvaurioita tai vammoja, jotka
olisivat voineet vaikuttaa tunnin kulkuun ja tempoon. Yhdella osallistujista oli parikymmenta vuotta

sitten tapahtunut nilkan nyrjahdys.

Tutkimuksessa kysyttiin liséksi osallistujien eroja kehon likkuvuudessa suhteessa ennen tuntia ja
tunnin jalkeen. Viisi kahdeksasta osallistujasta vastasi huomanneensa positiivisia eroja kehonsa
likkuvuudessa tunnin jalkeen. lkaryhmaan kuuluvista osallistujista 60 % vastasi huomanneensa
positiivisia eroja kehonsa likkuvuudessa tunnin jalkeen. Liikkuvuutta huomattiin muun muassa
lantiossa, selassa seka yleisesti linaksissa. Kaikki kyselyyn vastanneista kertoivat huomanneensa
positiivisia eroja mielialassaan tunnin paatteeksi. lkaryhmaan kuuluneista vastasivat muun mu-
assa kokeneen iloisuuden ja onnellisuuden tunteita, rauhallisuutta seka rentoutta. Lisaksi kaikki
vastanneista tunsivat olonsa fyysisesti seka psyykkisesti paremmaksi tanssitunnin jalkeen suh-
teessa saapuessaan tanssimaan. Osallistujat saivat mahdollisuuden viela avata tunnelmiaan
omin sanoin kyselyn lopussa. Osallistujat jakoivat kiitoksiaan tunnista ja sen siséllosta seka ker-
toivat kuinka tunnin kirkkaat varit ja lantiohuivit auttoivat padsemaan itamaisen tanssin tunnel-

maan.

Kyselytutkimus oli onnistunut. Koin saavani tutkimuksesta paljon kiinnostavaa ja opinnaytetyotani
hyodyttavaa materiaalia irti. Huomasin lisaksi, kuinka osallistujien oman itsensa reflektointi ja
oman tanssillisuuden pohtiminen kysymysten kautta kasvatti hedelmallista keskustelua seka
opettajan ettd osallistujien kesken. Tulevaisuudessa, keskittyisin vield enemman kyselyjen harjoit-
teluun, koska koin teknillisen kyselyn olevan kaytannéllinen mutta samanaikaisesti riskialtis tutki-
musmenetelmana. Pohdin moneen otteeseen sita, tulevatko osallistujien lopulliset vastaukset it-
selle perille vai ja&vatko ne jonnekin bittiavaruuteen jumiin. Tdman varmistaakseni, voisin lisaksi
suorittaa testikyselyita jopa muutamaan otteeseen varmistaakseni kyselyiden teknillisen kannatta-

vuuden ja toimivuuden.

18



4 HAASTATTELUT

Hyodynsin tutkimuksessani haastatteluja laadukkaan tutkimusaineiston keradmiseksi. Haastatte-
lututkimus tarkoittaa tiedonkeruutapaa, jossa tutkija seka haastattelija keskustelevat asioista,
jotka kuuluvat tutkimusaiheeseen. Tutkimushaastattelun paaméaara on selkea eli tutkimustehta-
van suorittaminen. Haastattelu on tiedonkeruumenetelmana yksi kaytetyimmista vaihtoehdoista.
Valitsemani haastattelutyyppi oli puolistrukturoitu haastattelu (Liite 2). Tassé haastattelutyypissa
kysymysten esittamistavat vaihtelevat seka kysymyksiin ei ole tarjolla valmiiksi rakennettuja vas-
tauksia. Haastattelutilanteessa on tarkeaa, etta haastateltava voi luottaa siihen, etta hanen tieto-
jaan kaytetaan luottamuksellisesti seka etta haastattelu on haastattelijan alulle panema ja oh-

jaama tilanne. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Haastattelututkimukseni tavoite oli kerata kokemuksiin ja asiakaskohtaamisiin perustuvaa tyoela-
mantietoa eri haastateltavilta. Pyrin saamaan konkreettista tietoa seka pedagogin etta harrasteli-
jan nakokulmasta. Kahden taysin erilaisen nakokulman kuuleminen ja havainnointi auttoi saa-

maan uutta ja tuoretta nakokulmaa koko tutkimukseni perustalle ja tarkoitukselle. Haastateltavat
valikoituivat ian, tanssin taitotason seka vapaaehtoisuuden vuoksi. Haastattelut mahdollistivat lo-

pussa kahden itamaisesta tanssista innostuneen antoisan keskustelun ja pohdinnan.

Tama tutkimusmenetelma oli tehokas keino saada muiden itdmaisesta tanssista kiinnostuneen
ideoita ja asenteita esille omaan tyohoni ja antoi mahdollisuuden samaistua toisiin samasta asi-
asta kiinnostuneisiin ihmisiin. Koin haastattelututkimuksen olevan itselle sopiva vaihtoehto siksi,
koska haastattelut kokemuksena, selkeyttivat omaa arviointiani seka otetta tutkimukseen ja sen
kulkuun. Tutkimus kasvatti omaa tiedonjanoani aiheeseen liittyen eli oli hyvaksi tutkimuksen pro-
sessille ja sen etenemiselle. Verbaalinen kanssakayminen ja pohdinta auttoi liséksi ajatusten
konkretisointia ja puhtaaksi kirjoittamista. Koin myds haastattelututkimuksen olevan yleisesti hyva

tapa verkostoitua ja tavata muita tanssin ammattilaisia ja kollegoita.

Haastattelu ei ole tutkimusmenetelmana kuitenkaan taysin virheeton. Koin haastattelun olevan
hyva lisé tutkimusaineiston analysoinnille seka varmistus jo olemassa olevalle faktatiedolle, mutta
itsessaan haastattelu ei mielestani ole tarpeeksi kattava tutkimuskysymysten vastauksien l0yta-

miselle. Koin myos ongelmalliseksi haastateltavien l0ytamisen ja aikataulujen sovittamisen. Haas-
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tattelut tulee olla tarkasti ja harkitusti rakennettu kokonaisuus, etta sita voidaan kayttaa osana tut-
kimusaineistoa. Haastattelijan tulee vieda haastattelua eteenpain oikealla tempolla ja tarjota

haastattelulle sopiva tila tutkimuksen suoritukselle.

Loppujen lopuksi, tutkimukseni rikastui haastatteluissa kaytyjen keskusteluiden ansiosta. Haastat-
telu oli tiedonkeruumenetelmana aiheeseen sopiva ja toimiva vaihtoehto. Haastateltavat olivat in-
nokkaita ja motivoituneita keskustelemaan aiheesta ja tuomaan omia kokemuksiaan ilmi, mika

teki haastatteluista mielekkaan ja monipuolisen kokemuksen.

41 Opettajan haastattelu

Suoritin haastattelun Elina Vartiaisen kanssa 18.10.2023. Haastattelun yhteispituus oli 45 minuut-
tia. Haastattelu suoritettiin videopuhelun valityksella Whatsapp-keskustelualustalla. Vartiaisen
kanssa jarjestetty haastattelu oli haastattelutyypiltansa puolistrukturoitu haastattelu. Tassa haas-
tattelun muodossa kysymykset ovat laadittu etukateen, mutta niiden tarkat sanamuodot ovat vaih-
dettavissa. Haastateltavalta voidaan my0s kysya tallaisessa haastattelussa ennalta suunnittele-

mattomia kysymyksia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015.)

Elina Vartiainen on 27-vuotias itdmaisen tanssin opettaja Kuopiosta. Vartiainen opettaa nykyisin 6
tuntia itdmaista tanssia viikoittain. Han aloitti itimaisen tanssin harrastuksen 13-vuotiaana. Syyna
aloittamiselle oli Vartiaisen aidin suostuttelu tulemaan hanen mukaansa tunnille. Vartiainen on
tanssinut itdmaisen tanssin parissa siita [ahtien. Hanta kiinnostivat itamaisen tanssin kehonkaytto
ja monipuolinen musiikki. Vartiainen toimii myds itamaisen tanssin esiintyjana satunnaisesti eri

puolilla Suomea. Usein tapahtumat tai esitykset keskittyvat Helsingin seudulle.
Vartiainen aloitti opettamaan itamaista tanssia noin 67 vuotta sitten. Oppilaana olo ei enaa anta-
nut Vartiaiselle uuden oppimisen kokemuksia, jonka vuoksi han siirtyi opettajuuteen. Han sanoo

oppineensa ja kehittyneensé nopeasti opettajan roolissa ollessaan.

Kysyessani Vartiaisen huomaamista tai kokemista terveysvaikutuksista, hén kertoo erojen olevan

vaikeasti huomattavissa. Han ei koskaan lopettanut itdmaisen tanssin harjoittelua, jonka vuoksi
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kasvu ja terveydelliset vaikutukset ovat tapahtuneet vahan kerrassaan, jonka vuoksi eroa on vai-
kea tuntea ja huomata. Pitkaaikaisvaikutuksina Vartiainen kertoi kuitenkin ryhtinsa olevan pa-
rempi ja luonnollisempi yllapitaa kuin aikaisemmin. Lantion virheasento on tasaantunut ajan
myota, koska tanssin kautta I0ydetty rentous ja kyvykkyys vahvistaa lantiolihaksia kehittivat lan-
tiota oikeaan asentoonsa. [tamainen tanssi ja sen harjoittaminen on lisaksi ohjannut Vartiaista
keskittamaan huomiotaan kehonsa olemassaoloon seka siihen, mita kehossa tapahtuu. Nykyisin
voi herkemmin huomata erinaiset muutokset psyykkisesti, etta fyysisesti. Vartiainen kertoo l0yta-

neensa aidon ilon liikkuntaan itamaisen tanssin kautta.

[tamainen tanssi on herattanyt Vartiaisen musikaalisen minansa. Han on oppinut tanssin kautta
kuuntelemaan ja tarkkailemaan musiikkia ja sen rytmeja uudella lailla. Tanssi on lisksi avannut
luovuuden kehitysta.

Vartiainen kertoo, kuinka tanssi on auttanut tunteiden kasittelyssa ja saatelyssa. Tunteet on
helppo purkaa tanssiin. Han kuvailee tanssijaa maan ja taivaan yhdistavaksi tekijaksi. Tanssijan
ylavartalo on taivasta seka tunteita ja alavartalo on maallista energiaa. Lisaksi Vartainen kertoo,

etta itsevarmuus ja rohkeus on kehittynyt tanssin ja harjoittelun myota.

Vartiaisen mukaan itdmainen tanssi voi avata mahdollisuuksia monenlaisille eri pitka- seka lyhyt-
aikaisille terveysvaikutuksille. Vartiainen mainitsee ensimmaisina kehon liikkuvuuden paranemi-
sen, hienomotoriikan paranemisen seka alaselka kipujen ennalta-ehkaisyn. Lyhytaikaisena vaiku-
tuksena han mainitsee lihasten likkuvuuden paranemisen. Pidempaan tanssineiden kesken muu-
tos saattaa nakya jo esimerkiksi nivelten kunnon paranemisena. Psyykkisena muutoksena itamai-
nen tanssi voi Vartiaisen mukaan tarjota mielellista vapautumista kulttuurisista normeista. ltamai-
sessa tanssissa osallistujaa rohkaistaan tuomaan lantiota, peppua seka vatsaa esille sen sijaan

etta yrittaisimme piilottaa niita. Vartalon heiluttaminen on sallittua ja toivottavaa.

Vartiainen kertoo, etta itdmaisen tanssin negatiivisten fyysisten terveysvaikutusten l6ytaminen oli
hankalaa. Ainoa negatiivisesti kehoon vaikuttava tekija riippuu opetuksesta. Jos tekniikka on ope-
tettu huonosti, siita voi seurata vartalon virheasentoja tai selk&kipuja. Psyykkisia ja negatiivisesti
terveyteen vaikuttavia tekijoita ovat Vartiaisen mukaan esimerkiksi informaatioahky eli nain moni-
puolisen ja vaikeatasoisen tanssilajin opettaminen likaa kerralla. Tasta voi seurata stressin li-
saantymista seka osaamattomuuden ja riittdmattomyyden tunnetta osallistujassa. Tata informaa-
tioahkyn uhkaa lisaa myos sosiaalisen median kanavilla nakyvien itamaisen tanssin ammattitans-
sijoiden maara, Vartiainen jatkaa.
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[tamaisella tanssilla ei ole varsinaisia sukupuolieroja. Tanssiin kuuluu kuitenkin olennaisesti nais-
kehon lisaarvo. [tamaisen tanssin liikkeisiin kuuluu synnytyksen valmistautumiseen seka siita toi-

pumiseen tarvittavien lihasryhmien lempea aktivointi, Vartiainen kertoo.

Keskustelimme lisaksi Vartiaisen kanssa itamaiseen tanssiin linkittyvasta kehopositiivisuuden sa-
nomasta ja siita, kuinka tama voi mahdollisesti vaikuttaa ikaantyvan ihnmisen psyykkiseen tervey-
teen. Vartiainen kertoo, etté itdmaista tanssia voi tanssia liikuntarajoitteisena tai yleisesti pitkalle
vanhuuteen saakka, jonka my6ta oman kehon hyvaksynta lisaantyy. Tanssiin osallistuva voi huo-
mata, etta itdmainen tanssi voi ja tuntuu hyvalté ja voimaannuttavalta kehossa seka mielessa.
Yhteisollisyys pysyy osana elaméaa ja yhteys opettajiin seka muihin oppilaisiin sailyy. Nama tekijat
ovat isona osana yksindisyyden vahentamisessa. ltdmainen tanssi voi lisaksi auttaa saamaan ko-
kemuksia muista kulttuureista, Vartiainen kertoo. Tanssi voi antaa samaistumispintaa esimerkiksi

maahanmuuttajiin.

Vartiainen kertoo lisaksi, etta ika ei ole erittain merkittava tekija itamaisessa tanssissa. lan myota

tulevat mahdolliset vammat, voivat kuitenkin vaikuttaa itdmaisen tanssin harjoitteluun. Esimerkiksi
aikaisemmat polviin kohdistuneet vammat vaikeuttavat ymparimenevia liikkeita ja niita ei aina voi

tehda laisinkaan. lkaantyvan tanssijan kanssa tanssitut tunnit tulevat olla astetta rauhallisempia

tempoltaan, Vartiainen jatkaa.

4.2 Harrastajan haastattelu

Tama haastattelu suoritettiin sahkopostitse 30.10.2023. Haastattelu piti sisallaan 9 kysymysta liit-
tyen itamaiseen tanssiin harrastuksena seka tanssityylina. Heddy Poppelaars on 70-vuotias itamai-
sen tanssin harrastaja Alankomaista. Poppelaars aloitti itdmaisen tanssin harrastamisen vuosi sit-
ten. Han kertoo, kuinka han halusi aloittaa itdmaisen tanssin harrastamisen paaasiassa itamaisen

musiikin seka tanssin sulavien likkeiden vuoksi.
Poppelaars kertoo haastattelussaan, etta itdmainen tanssi ja sen harjoittaminen on kehittanyt li-

hasten venyvyyttd kuluneen vuoden aikana. Han jatkaa lisaksi, ettd uskoo itdmaisen tanssin kehit-

tavan myos tanssijaa kohti tervettd kehoa seka mieltd. Poppelaars myos painottaa itdmaisen tans-
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sin avulla loydettyja psyykkisia terveysvaikutuksia. Naita ovat hanen mukaansa positiivinen ener-
gia, mielialan kohoaminen seka itsevarmuuden kehittyminen. Itsevarmuuden Ioytaminen ja kehit-
tyminen voi auttaa myds ikaantymisen tuomien vaivojen kanssa kuten esimerkiksi muistin yllapita-
misen seka uusien askelten opettelun kanssa, Poppelaars jatkaa. Han korostaa haastattelussaan
myos yleisesti sita, kuinka tanssi auttaa yllapitamaan kehoa ja sen terveytta. Tanssi pitaa meidat

ikuisesti nuorena, han toteaa.
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5 YHTEENVETO

Opinnaytetyoprosessini on ollut emotionaalisesti raskasta, mutta pedagogisesti erittain antoisaa.
Koen olevani enemman yhteydessa omaan pedagogiseen minaani etenkin itdmaisen tanssin sa-
ralla seka kasvatin omaa itsevarmuuttani erityisesti aikuisten ja vanhemman vaeston opetuksessa.
Tahan auttoivat oman tiedon syventaminen seka ajatusrikkaiden keskusteluiden kaynti muiden

tanssinopettajakollegoiden kanssa.

Tahan tanssiin sisaltyy kuitenkin merkittdvan iso negatiivinen stigma tanakin paivana. ltamaisen
tanssin seksualisointi ja sen yhdistaminen seksitydhon on valitettavan yleinen oletus. Yliseksuali-
soinnin seurauksena, harrastuksen aloittamisen kynnys kasvaa ja itamaisen tanssin nakyvyys ale-
nee. Monet tanssista kiinnostuneet voivat kokea itsensa epaseksuaaliseksi tai ylipaatansa epamu-
kavaksi omassa kehossaan minka vuoksi harrastusta ei uskalleta aloittaa ollenkaan. Toivoisin, etta
stigmoja voitaisiin purkaa itamaisen tanssin positiivisiin aspekteihin pureutuen ja niin, etta niita tuo-

taisiin aktiivisesti esille, esimerkiksi erindisten tiiviskurssien ja puhetuokioiden myota.

Olen tyytyvainen valitsemiini tutkimusmenetelmiin ja kuinka sujuvasti toimivat ja tukivat oikealla
lailla opinndytetydni etenemista ja rakentumista. Olisin kuitenkin kaivannut viela lisaa haastatelta-
via eri puolilta tanssinkenttaa. Tama olisi luonut viela lisdd uudenlaisia keskusteluja, joiden uskon
olevan yksi tutkimusten paaelementeista. Keskustelu ja ajatustenvaihto on mielestani yksi tarkeim-

mista aineistonkeruuvalineista ja tavoista.

Kavin opinnaytetydprosessini aikana kiivasta keskustelua ikaantyvasta kehosta ja tanssista suh-
teessa siihen, mutta konkreettisten sanojen kirjoittaminen paperille tuntui haastavalta. Kirjoitin
muistiinpanoja ajatuksista raakaversiona paperille, jonka jalkeen vasta aloitin ajatusten jasentelyn
itse tydhoni. Tama hidasti prosessin etenemista ja osaltaan lisasi stressin kasvua. Koin taman ta-
van kaikesta huolimatta itselle oikeaksi, koska se auttoi jasentdmaéan ajatuksiani sujuvammin. Koin

haasteelliseksi myos kielimuurin tuomat vaikeuden etenkin haastattelutilanteissa.

Tutkimusten jalkeen olin samaa mielta hypoteesini kanssa siita, etta ikaantyva keho hyotyy positii-
visesti itdmaisen tanssin harjoittelusta missa muodossa tahansa. Haastatteluideni, tiiviskurssin ky-

selyn seka keraamani aineiston puolesta, voin todeta itdmaisen tanssin olevan hauska ja monipuo-
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lisesti kehoa yllapitava tanssin muoto, joka sopii kaikille iasta ja sukupuolesta riippumatta. Jos ita-
maisen tanssin opetus on lahtokohtaisesti laadukasta, itamaisesta tanssista voi saada paljon apua
esimerkiksi selan kipujen hoitoon, oman kehollisuuden loytamiseen, oman kehon hyvaksymiseen
ja kartoittamiseen seka kehon liikkuvuuden yllapitoon myos myohemmalla ialla ja iiman aikaisem-

paa tanssitaustaa.

[tamainen tanssi mahdollistaa lyhytaikais- ettd pitkaaikaisvaikutuksia terveydellisesta nakokul-
masta. Tutkimuksieni avulla, voin todeta itamaisen tanssin mahdollistavan itsevarmuuden kasvun
seka oman kehon kartoittamisen etenkin lyhyessa ajassa. Lisaksi itdmaisella tanssilla voidaan
my0s saavuttaa parempi lihasten likkuvuus. Pitkaaikaisvaikutuksina itdmainen tanssi voi mahdol-
listaa hienomotoriikan, liikkeiden muistamisen seka alaselan terveyden kehittymisen. Lisaksi tanssi

voi tarjota mahdollisuuden parantaa kehon virheasentoja ja ryhdin luonnollista ylapitoa.

Tutkimuksen kehitysideana toimii itdmaisen tanssin keskustelun lisays yleisella tasolla, etta liséksi
ladketieteellisen nakokulman puolesta. Itamainen tanssi pitaa sisallaan rikkaan ja varikkaan kult-
tuurin seka perinteet, joita voitaisiin tuoda viela enemman esille tanssiyhteisojen kesken esimer-
kiksi seminaarien ja kerhojen jarjestamisella yhteiskunnallisella tasolla. Pidan myos mielenkiintoi-
sena ajatuksena ikaantyneiden hoitoon erikoistuvan hoitohenkilokunnan jasenen seka itamaisen
tanssin opettajan ja ammattilaisen yhteisen keskustelutuokion jarjestamista. Uskon, etta itamaisella
tanssilla voi olla yhteyksia ikaantyvan kehon muutosten tuomien sairauksien, kuten dementian hoi-
toon ja ehkaisyyn. Tama voisi olla ihmisia kiinnostava konsepti, jossa itdamaisen tanssin terveysvai-
kutukset ja hyodyt tuotaisiin viela isommin esille ihmisten nahtaville ja kuultaville. Talla tapahtu-
malla olisi my6s mahdollisuus tutustuttaa vanhempi vaesto itdmaisen kulttuurin aarelle positiivisella

ja helposti 1ahestyttavalla tavalla.

Opinnaytetyoni mahdollistaa erinaisia jatkotutkimusaiheita. Jatkotutkimusaiheiksi sopisi itamaisen
tanssin kulttuuriin syventyminen pedagogisesta nakokulmasta. Tama aihe voisi kasitella eroja eri
ikaluokkien opettamisen kanssa seka kuinka kulttuuriset aspektit sitoutuvat tdhan. Toisena jatko-
tutkimusaiheeni on mahdollista tutkia lisaa ikdantyneiden tanssijoiden suhdetta itamaiseen tanssiin
hyvinvoinnin ja oman seksuaalisuuden kautta. Tama aihe kasittelisi ikaantyneiden tanssijoiden na-
kékulmaa oman naisellisuuden ja seksuaalisuuden esilletuomiselle. [tamaisen tanssin ala on myos
todella naisvaltaista, joka tarvitsisi sukupuolien moninaisuutta. Koen mielenkiintoiseksi mahdolli-

suuden keskustella ja jakaa ajatuksia itamaisesta tanssista myds muiden sukupuolisten kanssa.
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Pohdin myos sita, kuinka miessukupuolisia saisi innostettua lajin pariin enemman. Miessukupuo-
listen tutustuttaminen lajiin voisi johdattaa keskustelua pois sukupuolirooleista ja siita, kuinka esi-

merkiksi itamaisessa tanssissa nainen on usein esityksen tanssija.
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7 LITTEET

Kyselylomake LIITE 1

10.

1.

Syntymaaikasi?

Osallistuja valitsee syntymaaikansa kalenterialustasta

Tanssitaustasi?

Vastausvaihtoehdot: En ole tanssinut ennen tata tuntia / Olen tanssinut 5-10 tuntia aikai-
semmin / Olen tanssinut +20 tuntia aikaisemmin / Olen tanssinut monta vuotta / Olen am-
mattilaistanssija

Kuinka tunnet olosi fyysisesti tanssitunnin jalkeen?

Osallistuja merkkaa 5 sydanemojista, omaa fyysista oloaan kuvaavan maaran, 5 eli taydet
sydamet tarkoittavat erittain hyvaa oloa ja 1 sydan tarkoittaa todella huonoa oloa

Voitko kuvata syita, miksi tunnet olosi juuri n&in?

Osallistuja vastaa omin sanoin avoimeen tekstilaatikkoon

Onko sinulla aikaisempia loukkaantumisia, jotka vaikuttavat edelleen tanssimiseesi?
Osallistuja vastaa omin sanoin avoimeen tekstilaatikkoon

Tunnetko eroa kehosi liikkuvuudessa tanssitunnin jalkeen?

Vastausvaihtoehdot: Kylla / Ei

Jos vastasit kylla, missa kehonosassa tunnet eroa?

Osallistuja vastaa omin sanoin avoimeen tekstilaatikkoon

Tunnetko eroa mielialassasi tanssitunnin jalkeen?

Vastausvaihtoehdot: Kylla / Ei

Millaisia muutoksia huomasit mielialassasi?

Osallistuja vastaa omin sanoin avoimeen tekstilaatikkoon

Tunnetko olosi yleisesti paremmaksi vai huonommaksi kuin ennen tanssituntia?
Vastausvaihtoehdot: Paremmaksi / Huonommaksi

Haluatko lisata jotain aikaisempiin vastauksiisi?

Osallistuja vastaa omin sanoin avoimeen tekstilaatikkoon
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Haastattelulomake LIITE 2

il

© ° N o

Mik& on suhteesi itdmaiseen tanssiin?

Kuinka kauan olet harrastanut itdmaista tanssia?

Miksi aloitit itdmaisen tanssin harrastamisen?

Oletko huomannut itsellasi joitain lyhyt- tai pitk&aikaisvaikutuksia itdmaisen tanssin
vuoksi?

Millaisia lyhyt- tai pitkaaikaisvaikutuksia itamaisella tanssilla voisi olla mielestasi?
Millaisia fyysisia terveysvaikutuksia itdmaisella tanssilla on ollut sinulle?

Millaisia psyykkisia terveysvaikutuksia itamaisella tanssilla on ollut sinulle?

Onko itdmaisen tanssin terveysvaikutuksilla mielestasi sukupuolieroja?

Onko ika vaikuttava tekija itamaisessa tanssissa ja jos on, kuinka se nayttaytyy tanssin

toteutuksessa?

[tdmaisen tanssin tuntisuunnitelma LIITE 3

Toivota osallistujat tervetulleiksi ja avaa opinnaytetyon tutkimustasi ja itdmaisen tanssin
taustaa pikaisesti.
Jaa osallistujille omat kolikkovyot ja kerro, etta nama auttavat eri likkeiden luomisessa
seka aanen tuotossa.
Alkulammittely: pyorittele niska, olkapaat vuorollaan, rintakehan, lantion seka nilkat
omassa tahdissa. Suorita oikealle seka vasemmalle. (Musiikki: Jad Halal - Oh Lor My
Love).
Tanssin estetiikan ja liikelaadun loytamista: Jaa sifonkihuivit ja aloita improvisaation oh-
jeistus: ympyrat, aaltoilevat kadet, shimmy, lantion varinat, stepit ympari tilaa. (Musiikki:
Hisham Kharma - Bliss).
Juomatauko muutama minuutti ja palauta sifonkihuivi opettajalle.
Koreografia: kokonaiskesto 1 minuutti & musiikki: Nick Saley, DJ Pantelis — Beirut.
- Aaltokadet ulospain oikea 1x4 ja vasen 1x4
- Steppi ja lantio aksentti sivulle 4x 1x8
- Pieni bodywave reversed ja normaali 1x8 (toista kahdesti)
- Kahdeksikko ylavartalo sivuttain 2x8
- Hitaat askeleet ympari + omat kadet 1x8
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- Lantiovarinat + kasien avaus 1x8

- 3xlantion iso puoliympyra + kadet (1x8 + 1x4)
7. Kuvaa videolle koreografia ja anna palautetta osallistujille.

8. Kyselyn taytto osallistujien kesken.

9. Lopputaputukset ja kolikkovoiden palautus.
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