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Muusikon fyysisia haasteita -opinnaytetyd pohjautuu valtaosin pro gradu -tutkielmaan Fyysinen
muusikko (2019). Tutkimuksessa Fyysinen muusikko tutkittiin, millaisia kasityksia orkesterimuu-
sikoiden aanenjohtajilla oli heidan kehoistaan tyévalineena seka miten orkesterimuusikko ha-
vainnoi kehoaan ja huolehtii siita. Taman taydentavan osan tavoitteena oli selvittaa, minkalai-
nen liikunta on erityisen tarkeaa orkesterimuusikolle ja minkalaisilla liikunnallisilla rutiineilla
heilla olisi parhaat mahdollisuudet sailyttaa tyokykynsa.

Opinnaytety6 on laadullinen tapaustutkimus ja tutkimusmenetelmana kaytettiin puolistrukturoi-
tua teemahaastattelua. Haastattelut toteutettiin vuonna 2018. Tutkimuksen haastateltavat valit-
tiin orkesterissa olevan asemansa ja soittimensa perusteella. Soittimiksi valikoitui viulu, huilu ja
kayratorvi. Soittimet ovat eri instrumenttiryhmista, ja kaikkia naita soittimia yhdistaa erityisesti
ylaraajojen osalta epasymmetrinen soittoasento ja soittimen staattinen kannattelu. Kaikki haas-
tateltavista olivat soitinsektion aanenjohtajia, joille oli kertynyt tydkokemusta yli kymmenen
vuotta orkesterissa, minka ohella he kaikki opettivat instrumenttinsa soittoa. Lisaksi kriteerina
oli, ettda haastateltavilla ei ollut etukateen tiedossa olevia terveydellisid ongelmia tai ne eivat ole
paateltdvissa ulkoa pain.

Tutkimus avasi eri instrumenttien soittajien erilaisia fyysisia haasteita tyteldamassa. Haastatelta-
vien asenteet kehoaan ja likuntaa kohtaan seka heidan liikuntatottumuksensa erosivat toisis-
taan isosti. Tutkimuksesta kavi ilmi, etta liikuntaa enemman harrastavalla muusikolla oli vahem-
man tai ei ollenkaan fyysisia haasteita omassa tydssaan. Kukaan haastateltavista ei harrastanut
lihaskuntoharjoittelua, eikd kukaan heista noudattanut yleisia terveysliikuntasuosituksia, vaikka
tiedostivatkin tydnsa fyysisyyden. Vain osa koki, ettd keho olisi heidan tyovalineensa. Opinnay-
tetyosta selvisi, mitka asiat useimmiten johtavat muusikoilla kehon ylikuormitustilaan ja minka-
laisia liikunnallisia harjoitteita heidan tulisi tehda sdanndllisesti yllapitddkseen tyokykyaan. Tu-
loksista pystyi paattelemaan, etta sdanndllisella liikunnan harrastamisella on positiivinen yhteys
orkesterimuusikon tyon fyysisen kuormittavuuden kestamiseen.

Asiasanat
keho, kehollisuus, orkesterimuusikko, taitoharjoittelu, liikkuntasuositukset
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1 Johdanto

Muusikon fyysisia haasteita -opinnaytetyd pohjautuu valtaosin Pro gradututkielmaan Fyysinen
muusikko (2019). Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda tutkimuksen pohjalta suosituksia muusi-
koille tydelamassa jaksamista varten. Haaga-Helian opinnaytetydtan varten on kirjoitettu kohdat
2.5,2.6, 2.7 ja 5.4 ja ne ovat taydennys jo julkaistuun tutkimukseen. Muilta osin Fyysinen muusikko
tutkielma toimii osittaisena hyvaksilukuna YAMK-opinnaytetyohon korjatulla tekstiasulla, seka sii-

hen on korjattu sisallysluettelosta puuttuva kohta 2.4 Kehollisuus ja kehotietoisuus.

2019-vuonna tehdyssa tutkimuksessa on pyritty selvittamaan, kuinka yli 10 vuotta orkesterissa
tydskennelleet muusikot kokevat kehonsa tyévalineena. Orkesterimuusikon ammattiin padseminen
vaatii jatkuvaa taitoharjoittelua, mika usein aloitetaan jo lapsena. Tarkoituksena on tutkia, milla ta-
valla muusikot aistivat omaa kehoaan soittaessaan orkesterissa ja miten he tiedostavat oman ke-
honsa kayttéa. Opinnaytetydssa halutaan selvittdd, miten orkesterimuusikot kayttavat kehoansa

tydajan ulkopuolella ja onko ammatilla olennaisia vaikutuksia liikkuntatottumuksiin.

Tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa orkesteritydn ammattilaisten yleisia ja omia kasityksia
omasta kehostaan tyovalineena. Lisaksi pyritaan tutkimaan, kuinka tietoisia he ovat omasta kehon-
kaytostaan. Tutkimuksessa on haastateltu kolmea orkesterimuusikkoa kolmesta eri instrumentti-
ryhmasta. He kaikki ovat soittaneet orkestereissa yli 10 vuotta. Lisaksi halutaan selvittaa, kuinka
opettaessa orkesterimuusikot huomioivat oppilaan ergonomian. Instrumenteiksi valikoitui viulu,
huilu ja kayratorvi, silla naissa soittimissa keho kuormittuu ylaraajojen osalta kaikista epasymmetri-
simmin. Haastateltaviksi valittin muusikoita, jotka eivat ole voimakkaasti epaliikunnallisia tai erittain
likunnallisia, jotta saataisiin mahdollisimman neutraali tulos Haastateltaviksi valittiin terveita ihmi-
sia, joilla ei tiettavasti ole rasitusvammoja tai muita sairauksia. He kaikki opettavat tai ovat opetta-

neet instrumenttinsa soittoa.

1.1 Taiteen perusopetus

Instrumentin opiskelu alkaa usein musiikkiopistosta. Suomessa taiteen perusopetusta saatelee
Opetushallituksen luomat opetussuunnitelmat. Kuuluakseen valtion taloudellisen tuen piiriin, mu-
siikkiopistojen tulee luoda omat opetussuunnitelmansa Opetushallituksen maaritteleman taiteen

perusopetuksen laajan oppimaaran opetussuunnitelman perusteiden mukaisesti.
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Opetushallituksen (2017) mukaan "musiikin laajan oppimaéaran mukaisen taiteen perusopetuksen
tehtavana on luoda edellytykset hyvan musiikkisuhteen syntymiselle. Tavoitteena on, etta oppilas
kehittda musiikillista osaamistaan ja iloitsee oppimisestaan. Opetus antaa valmiuksia musiikin itse-
naiseen harrastamiseen ja oppilaan tavoitteiden mukaiseen musiikkiopintojen jatkamiseen muilla
koulutusasteilla. Musiikillisten taitojen kartuttamisen lisaksi oppilasta rohkaistaan opinnoissaan es-
teettiseen kokemiseen, luovaan ajatteluun ja tuottamiseen seka uusien ratkaisujen etsimiseen.
Opintojen edetessa oppilas oppii tunnistamaan musiikilliset vahvuutensa ja I0ytda omat tapansa
iimaista itsedan musisoiden. Opetus tukee oppilaan mydnteisen minakuvan, terveen itsetunnon ja
vuorovaikutustaitojen kehittymista. Oppilasta ohjataan tekemisen ja osallisuuden kautta ymmarta-
maan musiikin merkityksia kulttuurin kokonaisuuteen kuuluvina ilmiéina. Nain oma musiikkiharras-
tus voi asettua osaksi elavaa ja toimivaa musiikkikulttuuria seka koko taiteiden kenttdd.” (Opetus-
hallitus 2017, 47.) Musiikkiopiston jalkeen Suomessa voi opiskella musiikin ammatillisen tutkinnon
konservatorioissa ja alemman korkeakoulututkinnon ammattikorkeakouluissa ja Sibelius-Akatemi-
assa. Suomessa on mahdollista opiskella ylempi korkeakoulututkinto (Musiikin maisteri) ainoas-

taan Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa.

1.2 Orkesterimuusikon ammatti

Orkesterimuusikko soittaa orkesterissa instrumenttia, esimerkiksi viulua, huilua tai kayratorvea. Or-
kesterimuusikon tyo koostuu kotiharjoittelusta, orkesterin harjoituksista ja konserteista. Viikkotyo-
aika on usein enintdan 36 tuntia, joista kuusi tuntia on varattu itsenaiseen harjoitteluun ja loput 30
yhteisiin harjoituksiin ja konsertteihin. Useiden orkesterimuusikoiden tydohon kuuluu myos orkeste-

rin konserttikiertueet seka kotimaassa etta ulkomailla. (Muusikkojenliitto 2018.)

Nykyaan useat orkesterit tekevat yhteistyota eri musiikkityyleja edustavien yhtyeiden ja taiteiden
kanssa seka osallistuvat erilaisiin lapsille ja nuorille suunnattuihin taidekasvatusprojekteihin. Esi-
merkiksi Tampere Filharmonia on tehnyt yhteiskonsertteja Eppu Normaali- yhtyeen kanssa. Orkes-
terimuusikot tydskentelevat tavallisimmin sinfoniaorkestereissa, kamariorkestereissa ja free-

lance/periodiorkestereissa.

Orkesteri on soitinyhtye ja orkesterit voidaan eritella soittajien maaran ja soitinten varieteetin mu-
kaan esimerkiksi jousiorkestereihin, puhallinorkestereihin ja sinfoniaorkestereihin. Kaikki haastatel-

tavani soittavat Suomen suurimmissa sinfoniaorkestereissa.

Orkesteri on hierarkkinen tydyhteisé. Ylinta taiteellista paatantavaltaa kayttaa kapellimestari ja seu-

raavana jarjestyksessa on konserttimestari. Lisdksi jokaisella soitinryhmalla on oma aanenjohtaja,



joka on vastuussa oman soitinryhmansa suorituksista.

Nykyaikaisessa sinfoniaorkesterissa soittajia saattaa olla toista sataa ja orkesteri koostuu jousisoit-
timista, puu-, ja vaskipuhaltimista, lydmasoittimista ja mahdollisesti seka harpusta etta pianosta.
Orkesterimuusikkona toimiminen edellyttdd musikaalisuutta ja ennen kaikkea pitkalle hiottua soitto-
taitoa. Tydssa taytyy kyetd yhteistydhdén muiden muusikoiden kanssa samanaikaisesti keskittyen
omaan soitto-osuuteensa. Soittotaidon yllapitdminen vaatii sdanndllista harjoittelua. Konserttitilan-

teessa orkesterimuusikon pitdad pystyd antamaan kaikkensa.

Soittajavalinnat orkestereihin tehdaan koesoittojen perusteella. Orkesterimuusikoksi paaseminen ei
vaadi virallista tutkintoa, mutta joissakin orkestereissa diplomitutkinnon suorittaneet soittajat saavat
korkeampaa palkkaa. Orkesterimuusikot tydskentelevat paasaantoisesti kuukausipalkalla. Kaupun-
ginorkestereissa tydehtosopimukset maarittelevat palkan suuruuden ja joillakin orkestereilla, kuten
esimerkiksi Radion Sinfoniaorkesterilla, on oma tyéehtosopimuksensa. Palkan suuruus riippuu or-
kesterista, soittajanimikkeesta, kokemusvuosista seka joissakin tapauksissa koulutuksesta. Useat

orkesterisoittajat opettavat erindisissa musiikkioppilaitoksissa orkesteritydnsa lisaksi.

1.3 Instrumentin ammattimainen hallinta vaatii suuren maaran taitoharjoittelua

Harjoitteluun vaikuttaa aina oppija, tehtava ja ymparisto. Harjoittelun keskeisimmat elementit ovat
harjoittelun maara, harjoittelun vaihtelu ja palaute tehdysta harjoittelusta. Taitoja voi oppia tietoi-

sesti tai tiedostamattomasti. (Kalaja 2016, 233.)

Muusikon instrumentin harjoittelu voidaan sanoa kuuluvan lajitekniikkaharjoitteluun. Lajitekniikan
harjoittelu on tiukasti kiinni harjoiteltavassa lajissa. (Kalaja 2016, 233.) Usein muusikko harjoittelee
paivittain useita tunteja. Harjoiteltaessa pyritdan kehittdmaan erilaisia teknillisia harjoitteita, tunneil-

maisua ja uutta ohjelmistoa.

Harjoittelun ohjaajalla, eli opettajalla, on tarkea rooli. Ohjaajan tehtdvana on mahdollistaa oppimi-
seen tarvittava harjoittelun maara, ulkoisen palautteen antaminen ja oppijan motivointi. Vaihtelua
pidetdan tarkedna elementtina taitoharjoittelussa, koska sen katsotaan tehostavan oppimista. Aktii-
vinen oppija tarvitsee palautetta suorituksestaan, mutta ohjaajan tavoitteena on kuitenkin se, etta
oppija l6ytaa itse tarvittavan palautteen omista aistimuksistaan. Harjoitusten hauskuuden ja viihty-

vyyden on todettu tehostavan taitojen oppimista. (Kalaja 2016, 233-241.)

Optimoidakseen kehonkaytt6a soittoteknillisesti ensimmaisena pitaisi keskittya kehon linjaukseen,

etenkin niihin lihaksiin ja kehon osiin, jotka kannattelevat instrumenttia tai joihin kohdistuu



4

suurempi paine. Seuraavaksi tulisi pyrkia liikkeiden sujuvuuteen ja kontrollointiin. Fysiikan motori-
nen saately, instrumentin parhaat tekniikkaharjoitukset ja fyysiset kehonlinjaamista harjoittavat teh-

tavat mahdollistavat parhaan lopputuloksen. (Davidson 2012, 779.)

Tutkimukseni on laadullinen tapaustutkimus, jossa kaytan aineistonkeruumenetelmana puolistruk-
turoitua yksildhaastattelua. Olen ammatiltani ryhmaliikunnan ohjaaja ja Personal Trainer ja oma
instrumenttini on viulu. Urheiluvalmennuksessa on paljon yhtalaisyyksid muusikoiden opiskelun ja
harjoittelun kanssa ja urheilulaaketiedetta ja musiikkilaaketiedetta usein vertaillaan keskenaan. Mu-
siikkilaaketiede on uusi ladketieteenlaji. Suomessa perustettiin toukokuussa 2000 Suomen Musiik-
kilaaketieteen Yhdistys (SMULY). Yhdistyksen 160 henkinen jasenistd koostuu ladkareista, fy-
sioterapeuteista, muista hoitoalan henkil6ista, soitonopettajista ja muusikoista. Koska musiikkilaa-
ketiede on ladketieteenalana suhteellisen uusi, olen kayttanyt osittain l1ahteina urheiluvalmennuk-
sen kirjallisuutta selventamaan kuinka ja miten moni muusikko tekee taitoharjoittelua. Lisaksi mu-
siikin puolelta kirjallisuus profiloituu voimakkaasti eri opetusmetodeihin, eika niin sanottua yhta
yleistad opetusmetodia tai kirjallisuutta ole. Urheilijoita ja heidan suorituksiansa on sen sijaan tutkittu
selkeasti enemman ja siten tieteellisia tutkimuksia ja tietoa on laajalti saatavilla. Motorinen oppimi-

nen on ehdottoman tarkeaa seka urheilussa etta instrumentin hallinnan taitoharjoittelussa.

Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa ei ole tutkittu orkesterimuusikoiden ja heiddn ammattinsa ke-
hotietoisuutta tai kehollisuutta aikaisemmin. Sibelius-Akatemiasta on valmistunut tutkimuksia eri-
naisten instrumenttien opiskelusta, mutta ei itse orkesterimuusikon ammatista. Kehollisuutta on tut-
kittu Suomessa etenkin urheilun ja identiteetin ndkdkulmasta ja tanssin tutkimuksessa.
Kehotietoisuutta on tutkittu musiikin saralla etenkin pedagogiikan nakokulmista, esimerkiksi Eeva
Hyytidisen (2012) Pro gradu - tutkielmassa "Muusikon kehollisuus klassisen musiikin instrument-

tiopetuksessa’.

Tutkimukseni tuo tietoa ddnenjohtajana tydskentelevien ammattimuusikoiden henkilékohtaisista
kokemuksista omista kehoistaan tyéeldmassa. Tutkimus avaa, kuinka haastava ammatti orkesteri-
muusikkona toimiminen on muun muassa tuki- ja liikuntaelimistolle. Tutkimukseni antaa suuntaa,
kuinka orkesterimuusikko tai instrumentin opiskelija voi valttya kehon kuormitukselta. Lisaksi tutki-

muksesta selviaa, mitka asiat esimerkiksi voivat johtaa kehon ylikuormitustilaan.



2 Muusikon fyysisia haasteita

Teorialuvussani avaan hermo-lihasjarjestelman rakennetta ja toimintaa, muusikoiden kehon vaati-
muksia orkesterimuusikon ammattia harjoittaessa, taitoharjoittelua, kasitteita kehotietoisuudesta ja
kehollisuudesta, muusikon ammatin kehollisia haasteita, muusikon tyokykya seka yleisia terveyslii-

kuntasuosituksia.

2.1 Hermo-lihasjarjestelman rakenne ja toiminta

Aivojen monet eri alueet osallistuvat toteutuneen liikkeen saatelyyn. Ihmisen lihastyon kontrolliin kuu-
luvat selkaytimessa ja aivoissa sijaitsevat keskusmalligeneraattorit. Niiden tarkoitus on tuottaa ste-
reotyyppisia ja automaattisia rytmisia liikkeita. Keskus- ja aareishermosto muokkaavat jatkuvasti kes-
kusmalligeneraattorin synnyttamia liikkeita terveellda inmisella. (Avela, Kyrélainen & Mero 2016, 88,
89.)

Hermosto jaetaan anatomisesti keskushermostoon, johon kuuluvat aivot, selkaydin ja &areisher-
mosto, joka sisaltda autonomisen hermoston perifeeriset osat ja selkaydinhermot. Kaskyt lahetetaan
keskushermostosta joko liikkehermoja tai autonomisia hermoja pitkin sisdelimiin ja kehon aareisosiin.
Keskushermosto koostuu aivoista ja selkdytimesta. Aivojen paaosiin kuuluvat isoaivot, valiaivot, kes-
kiaivot, aivosilta ja pikkuaivot. Tuntoaivokuori ja motorinen aivokuori sijaitsevat isoaivojen kuoriker-
roksessa ja nailla alueilla jokaisen kehonosan motorisiin toimintoihin liittyvat hermosolut. Erilaisiin
motorisiin toimintoihin vaikuttavat eri aivokuorenalueet, jotka ovat kooltaan ja toiminnaltaan erikoistu-
neita eri toimintoihin. Esimerkiksi suurempaa hienomotoriikkaa tarvitsevilla kasilihaksilla on yleisesti
ottaen suuremmat alueet kuin jalkalihaksilla, ja n@ma alueet sijaitsevat eri osissa aivokuorta. Pikku-
aivoilla on suuri merkitys liikkeen hienosaatelyssa. Ne ovat keskushermoston ylempiin osiin yhtey-
dessa aivorungon kautta. Motorinen saately on hyvin monimutkainen integraatio keskushermoston eri
osien toimintojen valilla. Siihen vaikuttaa myos lihaksista tuleva sensorinen informaatio. (Avela, Kyro-
lainen & Mero 2016, 89, 99.) Esimerkiksi viulunsoitto vaatii sormien hienomotoriikkaa. Pikkuaivot ovat
tarked osa muusikon aivotydskentelyd, silld instrumentin ammattitaitoinen osaaminen vaatii 4arim-
maista hienosaatelya. Lisaksi aivojen toiminnallisissa magneettitutkimuksissa on osoitettu, ettd musii-
killisten ilmididen tunnistaminen tapahtuu joiltakin osin samoilla aivoalueilla kuin kielellisten. (Jarvela
& Leisio 2009.)

Sensorisia reseptoreita, jotka aistivat itse elimiston tuottamia liikearsykkeita toimiessaan liikkeen vali-
tykselld vuorovaikutuksesta ymparistdn kanssa, kutsutaan propioseptoreiksi. Propioseptoreita on
seka lihaksissa ettd janteissa ja ne osallistuvat liikkeen ja likkumisen saatelyyn selkaydinrefleksien
muodossa. (Avela, Kyrdlainen & Mero 2016, 91.) Muusikko tarvitsee naita sensorisia reseptoreita
saadakseen tuottamastaan liikkeesta palautetta kinesteettisessd muodossa. Muusikon tarkein tavoite

on tuottaa paras mahdollinen &ani. Propioseptorit auttavat muusikkoa tuntemaan lihaksiston ja
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janteiden toimintaa ja sitd kautta tarvittaessa muuttamaan liiketta toivotun kuulokuvan saamiseksi.

Keskushermoston neuraaliset jarjestelmat vastaavat ihmisen lihastyon kontrollista. Nama jarjestelmat
voidaan jakaa kahteen eri tasoon, jotka ovat selkaydintaso (spinaalinen) ja selkdydintason ylapuoli-
seen taso (supraspinaalinen). Supraspinaaliset voidaan jakaa viela motoriseen kuorikerrokseen ja
aivorunkoon. Kaikki edelld mainitut mekanismit toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan ja ovat siten
riippuvaisia toisistaan. Motorisella aivokuorella eri liikkeiden vastaavuusalueet ovat edustettuina hie-
nomotoriikan vaativuuden perusteella siten, ettd tarkempi hienomotoriikka vaatii suuremman vastaa-
vuusalueen. Nama alueet voivat muokkautua. Motorinen aivokuori vastaa liikkeen alusta ja lopusta.
(Avela, Kyrolainen & Mero 2016,104.) Muusikoilla hienomotoriikan vastaavuusalueet ovat tavallista

suuremmat ja voidaan sanoa, ettéd musiikki muokkaa aivoja.

Musiikin aiheuttamia muutoksia ihmisen fysiologiaan ja aivojen rakenteisiin seké toimintaan on eniten
tutkittu neuropsykologisilla ja -fysiologisilla menetelmilla. Musiikin aiheuttama vahva positiivinen
tunne-elamys vilkastuttaa aivojen verenkiertoa amygdalan eli mantelitumakkeen, keskiaivojen ja ohi-
molohkojen alueella seka miellyttavan musiikin kuuntelu voi muun muassa nopeuttaa sydamen sy-

kettd, lisata ihon sahkonjohtavuutta ja muuttaa hengityksen syvyytta. (Blood & Zatorre 2001.)

2.2 Soittajan keho

Muusikon yleisimpia ammattiin liittyvia kehollisia vaivoja ovat ylaraajoihin kohdistuvat rasitusperaiset
tukielinvaivat, laulajien aaniongelmat, liiallisen soittamisen kanssa tekemisissa olevat neurologiset
vaivat, tyoskentelyasentoon ja ergonomiaan liittyvat vaivat sekd muusikon henkiseen kuormitukseen
liittyvat vaivat. Soittamisen luonteeseen kuuluvat nopeasti ja jatkuvasti toistuvat liikkeet, hankalat
staattiset asennot, jotka molemmat ylittavat kudosten kestokyvyn ja rasittavat yleensa soittajaa liikaa.
Muusikon ammatti voi johtaa pitk&aikaisiin ongelmiin niskan, selan, hartian ja ylaraajojen alueella ja
alentaa tyokykya. Tama johtuu yksipuolisista ja toistuvista tydliikkeista. Soittajan vaivat ovat riski
myos nuorille soittajille, jotka uransa alkuvaiheessa joutuvat ponnistamaan voimansa darimmilleen
kehittdakseen soittotaitonsa huippuunsa ja selvitdkseen tutkinnoista. (Juntunen, Lukkari, Naukkari-

nen, Peltomaa, Savolainen, Vastamaki & Vastamaki 2004.)

Useat soittimet vaativat vaikean staattisen soittoasennon. Soittaminen on pitkalti nopeatempoista
toistoty6tad, jossa etenkin sormia joudutaan kayttdmaan usein hyvinkin nopeasti ja pitkdan hankalissa
asennoissa. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen, 2002.) Muusikko tekee poikkeuksellista ty6ta, jo-
hon liittyy paljon ainutlaatuisia haasteita. Laulu ja soitto on raskasta ruumiillista ty6ta, johon usein liit-

tyy suuria henkisia haasteita. (Peltomaa 2002.)

Niska-hartiavaivat ovat yleisid muusikoiden keskuudessa. Muusikoiden karsimista ylaraajavaivoista

noin kolmasosa ilmenee niskan alueella ja runsas neljdnnes sijoittuu olkapaan alueelle. Useissa
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instrumenteissa soittoasento vaatii kannattelua ja tietyissa asennoissa pitamista seka kaularangan,

hartian ja ylaraajan proksimaaliosien staattista, stabiloivaa asentoa raajojen dariosien tehdessa varsi-
naisen soittamisen. Tama tuottaa pitkakestoista niska-hartialihaksiston biomekaanista kuormitusta,
mika on useissa tapauksissa toispuolista ja vain tiettyihin lihaksiin ja lihasryhmiin painottuvaa. (Vasta-
maki, Pohjolainen & Juntunen 2002.) Viulun, huilun seka kayratorvensoitossa patevat kaikki edella

mainitut ominaisuudet.

Soittajien niska-hartia-alueen lihaksiston pitkaan kestava ylikuormitus johtaa lihasten vasymiseen,
lihaksen happamista aineenvaihduntatuotteista aiheutuvaan kipuun ja lihasten muutoksiin, kuten esi-

merkiksi spasmiin, kireyteen ja lyhentymiseen (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002).

Olkapaan jannetulehdus on erittain yleinen kesi-ikaisilla ja sitd vanhemmilla ihmisilla. Useimmiten oi-

reet ovat Iahtdisin ylemmasta lapalihaksesta (supraspinatus) ja alemmasta lapalihaksesta (infraspina-
tus). Ylaraajojen toistuvat nostoliikkeet ja staattinen kohoasento saavat aikaan kiertajakalvosimen pu-
ristumista olkaluun ja olkalisdkkeen valissa. Rasituksen, hankautumisen ja ian vaikutuksesta kiertaja-
kalvosin degeneroituu ja vaurioituu. Etenkin sellistit ja viulistit saavat usein jannetulehdusoireita jos-

sakin vaiheessa uraansa. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002.)

Hengityselimistd koostuu hengityslihaksista, hengitysteista ja keuhkoista. Hengitys- ja verenkiertoeli-
miston yhteistoiminta sovitetaan kulloisenkin kuormituksen tasolla silla tavalla, etta kaasujen vaihto
kudosten, veren ja ulkoilman valilla vastaisi elimiston tarpeita. Kestavyys-suorituskyvyn kannalta
olennaisin muuttuja on maksimaalinen hapenottokyky, joka osaltaan on yhteydessa sydamen maksi-
maaliseen minuuttitilavuuteen. Maksimaalinen hapenottokyky tarkoittaa suurinta maaraa happea,
mité ihmisen elimistd voi ottaa ulkoilmasta ja kayttaa lihastydssa. (Hynynen 2016, 117.) Puhallinsoit-

tajilla hengitys on soittamiselle yksi olennaisimmista asioista.

Keuhkojen paaasiallinen tehtava on muuttaa niihin muualta elimistosta palaava laskimoveri koostu-
mukseltaan valtimovereksi, jossa hiilidioksidin ja hapen osapaineet ovat mahdollisimman Iahella
keuhkorakkuloiden kaasujen osapaineita. Jotta keuhkot selvidisivat tasta tehtavasta, fyysisen rasituk-
sen aikana keuhkojen tuuletuksen eli ventilaation taytyy lisaantya suhteessa aineenvaihdunnan Kii-
vauteen. Ventilaation lisaksi myos kaasujen siirtyminen keuhkorakkuloista verenkiertoon, eli kaasujen

diffuusio, vaikuttaa tehtavan onnistumiseen. (Tikkanen & Peltonen 2001.)

Soittaja joutuu usein rasittamaan kasiaan todella paljon. Muusikoiden kasivaivoja diagnosoidessa on
ensimmaiseksi syyta selvittda perusteellinen anamneesi. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002.)

Anamneesilla tarkoitetaan |&8ketieteessa esitietoja, joita henkild antaa esimerkiksi sairauden kulusta.

Anamneesin ja kliinisen tutkimuksen pohjalta selvitetdan, onko kyseessa soittamiseen liittyva vaiva.
Useimmiten soittajan kasivaiva on tekemisissa soittamisen kanssa. Ylirasitusvammoissa on usein ky-

symys primaarisesti lihas-janneyksikdn rasitusvammasta, useimmiten akuutista tenosynoviitista el
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jannetuppitulehduksesta. Se ilmenee kipuna, turvotuksena ja liikearkuutena tietylla alueella, useimmi-

ten ranteessa. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002.)

Usein muiden suuremmitta ongelmitta ohitettavat vaivat voivat muusikoille tuottaa tyokyvyttomyyden,
kuten vaskisoittajalla huuliherpes tai viulistin vasemman kaden pikkusormen vendhdys. Kun muusik-
kojen vaivoja hoidetaan, korostuu tarve soveltaa laaketieteen yleisia tietoja ja taitoja yksittaisen inmi-

sen erityisiin tarpeisiin. (Peltomaa 2002.)

Soittajan tuki- ja liikuntaelinsairauksien vakuutuslaaketieteelliset erityisongelmat liittyvat yleensa tyo-
kyvyn arviointiin, kuntoutukseen ja tapaturmavakuutuslakiin, jonka mukaan maksetaan korvauksia
ammattitaudeista ja tyétapaturmista. Soittajan tyokyvyttdmyyden pitkittyessa ja sairasvakuutuskau-
den paattyessa tullaan tilanteeseen, jossa arvioidaan muusikon kuntoutustuen tai tydkyvyttémyys-
elakkeen aiheellisuutta. Soittajan tuki- ja liikuntaelimistdnvaivan takia mydnnettavan tyokyvyttomyys-
elakkeen kasittely riippuu siita, tydoskenteleeko soittaja julkisella vai yksityisella sektorilla. Julkisella
sektorilla taas sovelletaan ammatillisen tyokyvyttdmyyden kasitettd. Sen mukaan tyontekija on tyoky-
vyton, mikali han ei kykene tekemaan omaa tyotaan. Yksityisella sektorilla sovelletaan TEL:n maari-
telmaa, jonka mukaan henkild voidaan katsoa tyokykyiseksi, jos hanen jaljella oleva tyokykynsa riit-
taa muihin tehtaviin. Jos esimerkiksi 40-vuotias viulisti loukkaa vasemman kaden nimettoman, silla
tavalla, etta toimintakyky heikkenee pysyvasti, on han TEL:n mukaan tyokykyinen, vaikka ei voisi toi-

mia ammattiviulistina. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002.)

Kuulo on muusikolle valttdmaton tyévaline, ja akilliset muutokset kuulossa voivat olla soittajalle tai
laulajalle ammatillinen katastrofi. Usein sinfoniaorkestereissa korvatulpat ja erilaiset aanikilvet ovat jo
arkipaivaisia muusikoille. Korvatulpat ovat ajoittain tarpeellisia jokaiselle muusikolle, jos ei pelkastaan
tyossa niin ainakin vapaa-ajalla kovaaanisissa puuhissa suojelemaan yhtd muusikon tarkeinta tyova-
linetta. (Peltomaa 2002.)

2.3 Taitoharjoittelu

"Lahjattomat harjoittelee”- kuuluu sanonta. Sanonta on kuitenkin aiheeton silla tullakseen ammatti-
muusikoksi, soittajan on sitouduttava saanndlliseen taitoharjoitteluun, joka useimmissa tapauksissa

alkaa jo hyvin varhaisella ialla.

Taitoharjoittelu voidaan jakaa yleistaitoharjoitteluun ja lajitekniikkaharjoitteluun. Yleistaitoharjoittelu
katsotaan koskevan yleisia taito-ominaisuuksia ja lajitekniikan harjoittelu katsotaan koskevan tiukasti
harjoiteltavaa lajia. Molemmissa kuitenkin patevat samat lainalaisuudet. Nama lainalaisuudet ovat
myos taitoharjoittelun eri ulottuvuuksissa. Naita ovat liikkehallinnan ohella havaintomotoriset - ja paa-
toksentekotaidot. Oppija, tehtava, ja ymparisto vaikuttavat jatkuvasti dynaamisesti toisiinsa taitohar-
joittelussa. Kun tarkastellaan taitoharjoittelua, on huomioitava nama edelld mainitut kolme tekijaa.
(Kalaja 2016, 233.)



Taitoja opitaan seka tietoisesti (eksplisiittisesti) etta tiedostamattomasti (implisiittisesti). Tietoinen op-
piminen on tavoitteellista toimintaa. Perinteisesti taitoharjoittelua on harjoitettu eksplisiittisesti. Impli-
siittisessa oppimisessa opitaan tiedostamattomasti harjoittelun aikana asioita. (Kalaja 2016, 233.)
Esimerkiksi paljon tekniikkaa harjoitellut on voinut samalla tiedostamattomasti oppia ulkoa vahin-
gossa soitettavan teoksen. Keskeisimpina elementteina taitoharjoittelussa nahdaan harjoittelun
maara, harjoittelun vaihtelu ja palaute harjoittelusta. (Kalaja 2016, 233.) Muusikon instrumentin har-
joittelu luokitellaan lajitekniikkaharjoitteluun. Usein muusikko harjoittelee paivittain useita tunteja. Har-

joiteltaessa pyritaan kehittamaan erilaisia teknillisia harjoitteita, tunneilmaisua ja uutta ohjelmistoa.

Kalaja (2016) kirjoittaa asiantuntijuutta tutkineen Anders K. Ericssonin tutkimuksesta, jonka mukaan
harjoittelumaaralla ja suoritustasolla on suoraviivainen yhteys. Perustuen Ericssonin tutkimuksiin on
alettu puhua 10 000 tunnin kultaisesta sdanndsta, jonka mukaan edellytyksena paasta huipulle tarvi-
taan 10 000 tuntia tarkoituksenmukaista vaativaa ja laadukasta harjoittelua. Ericssonin tutkimukset
toteutettiin suljettujen taitojen, esimerkiksi viulunsoiton, parissa. (Kalaja 2016, 234.) Ammattimuusi-
koksi paasemiseen tarvitaan lahjakkuuden liséksi valtava maara harjoittelua. Instrumentin hallinta on

taitolaji, mika vaatii taitojen aktiivista yllapitamista.

Esimerkiksi moderni viulunsoittotekniikka vaatii niin viulun kuin alttoviulunkin soittajalta suurta liikku-
misvapautta vasempaan kateen. Soittimen on silloin pysyttava paaasiallisesti soittajan leuan ja olka-

paan varassa. (Blum & Peltomaa 2002.)

Harjoittelemisen alussa oppija turhautuu helposti useiden erehdyksien, epavarmuuden ja taidon

idean ymmartamattdmyyden takia. Talldin sek& motivaation ettd ohjaajan rooli korostuvat. Taman li-
saksi taitoharjoittelun alkuvaiheessa muita merkityksellisia tekijoitéa ovat oppijan vireystila, muistami-
sen tukeminen, kokonaissuorituksen harjoittelu, taidon oleellisimman osan harjoittelu, tarkkaavaisuu-

den suuntaaminen sekd ympariston ja tehtavien vaihtelu. (Jaakkola 2010, 155-167.)

Vaihtelu tehostaa taitojen oppimista. Taitojen oppimisen kannalta vaihtelun elementtia pidetaan erit-
tain tarkeana. Liikesuorituksen toistamista tismalleen samanlaisena kerta toisensa jalkeen pidetdan
tehottomana taitoharjoitteluna. Nikolai Bernsteinia pidetddn motorisen oppimisen pioneerina ja hdnen
mukaansa liikkeen toistaminen samanlaisena ei ole osa oppimisprosessia vaan jokaisen yrityksen
pitéisi olla edellistd parempi. Bernsteinin mukaan oppimisprosessissa on kyse ongelmanratkaisupro-
sessin toistamisesta ja han painottaa, ettd oppiminen on aina yksildllista. Harjoittelun yhteydessa vir-
heita tehdessa oppijalle kehittyy "virhemuisti®, jota oppija voi hyédyntaa oppimisessa. (Kalaja 2016,
235.)

Jo harjoitteluvaiheessa oppija tiedostaa milla tavalla vaadittu tehtava pitaisi suorittaa. Suoritusvirheet
vahenevat ja liikkeet ovat vakioituneempia, tehokkaampia seka sulavampia. Sen lisaksi ajoitus ja en-

nakointi kehittyvat. Liikesuoritusten vakiintumisen my6ta liikkkeiden yksityiskohtien parantuminen
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mahdollistuu, silla oppijalla on aikaa havainnoida myds ymparistéa. (Kauranen 2011, 307-308, 356—

357.) Muusikolla virhemuisti voi toimia tyovalineena. Muusikot pyrkivat mahdollisimman puhtaisiin
toistoihin. Virheen sattuessa muusikolle on olennaista analysoida konkreettisella tasolla, miksi nain

kavi ja miten voi valttya samalta virheelta tulevaisuudessa.

Taitoharjoittelu on harjoittelua, jossa oppijan omalla aktiivisuudella on suuri merkitys. Taitojen oppimi-
nen edellyttaa runsaasti harjoittelua. Ohjaajan tarkea tehtava on varmistaa, ettéd oppimiseen tarvittava
harjoittelun maara on mahdollista. Vaihtelua pidetaan tarkedna elementtina taitoharjoittelussa, koska
sen katsotaan tehostavan oppimista. Aktiivinen oppija tarvitsee palautetta suorituksestaan, mutta oh-
jaajan tavoitteena on kuitenkin se, etta oppija 16ytaa itse tarvittavan palautteen omista aistimuksis-
taan. Harjoitusten hauskuuden ja viihtyvyyden on todettu tehostavan taitojen oppimista. (Kalaja 2016,
241.) Nuorena tai lapsena aloitetun musiikkiharrastuksen harjoittelun maaraa ohjaa helpoiten soitta-
jan vanhemmat. Oman aktiivisuuden rooli harjoitteluun korostuu oppijan vanhetessa ja vastuu harjoit-
telusta siirtyy lopulta oppijalle itselleen. Lansimaisessa klassisen musiikin perinteessa yleensa tarkein
ohjaaja nuorella muusikolla on opettaja, joka useimmiten kohdataan joka viikko. Yleisesti voi vaittaa,
etta instrumentin opiskelu alkaa soittimen valinnasta, joka pohjaa yksilon motivaatioon ja haluihin tai
kaytanndn syista johtuviin valintoihin, kuten instrumentin hinta, koko ja harrastuksen sijainti. On kui-
tenkin tutkittu, etta tietyilla synnynnaisilla tai kasvatuksen tuomilla alttiuksilla voi selvittad mika soitin
sopisi luonnollisimmin. Papageorgi ja Kopiez kirjoittavat, etta esimerkiksi Wagnerin tutkimuksen mu-
kaan vasemman kaden kyynarvarren rotaatioliike ja supinaatioliike, kédden joustavuus ja liilkkeen hie-
nosaatd ovat olennaisia viulunsoitolle ja saavutettavissa melko pienen harjoittelumaaran avulla. (Pa-
pageorgi & Kopiez 2012, 731.)

Kaprio kirjoittaa kaksostutkimuksesta, joka suoritettiin vuosina 1983-1987 Suomessa. Tutkimuksessa
tutkittiin lahjakkuutta. Opettajat vastasivat muun muassa kysymykseen "Onko kaksonen erityisen lah-
jakas jollakin alueella”. Kaksoset olivat talldin 14-vuotiaita. Lahjakkuusalueita olivat musiikki, kuvaa-
mataito, liikunta, kasityot, suullinen esittaminen ja naytteleminen seka kirjalliset taidot. Tutkimuksessa
vanhemmilta kKysyttiin, kuinka usein he soittivat jotain soitinta, ja se vaikultti liittyvan musikaaliseen
lahjakkuuteen. Kun kaksoset olivat 17-vuotiaita, heiltd kysyttiin harrastutkistaan ja 57 % musikaali-
sesti lahjakkaiksi arvioiduista pojista ja 43 % tytdista soitti jotakin soitinta vahintaan viikoittain. Ta-
pauksissa, joissa musikaalista lahjakkuutta ei ollut todettu, ainoastaan 22 % pojista ja 13 % tytoista
soittivat jotakin soitinta sdannoéllisesti. Opettajan arvio musikaalisuudesta siis ennustaa melko hyvin

jatkuvaa tai tulevaa soittoharrastusta. (Kaprio 2006.)

Myds Jarvela (2006) kirjoittaa tutkimuksista, joiden mukaan vanhempien kannustus harjoittelun alku-
vuosina ja soitonopettajan huomioima poikkeuksellisen nopea kehitys ovat luoneet toiveita tulevasta
muusikon urasta. Tutkimuksissa on tullut esille, ettd ammattimuusikoiksi mielii henkildt, joiden seka

kiinnostus musiikkiin on alkanut ennen kouluikaa etta voimakas halu esiintya muille. (Jarvela 2006.)

Jane Davidson kirjoittaa, ettéd optimoidakseen kehonkaytén soittoteknillisesti ensimmaisena pitaisi
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keskittya kehon linjaukseen, etenkin niihin lihaksiin ja kehon osiin, jotka kannattelevat instrumenttia

tai joihin kohdistuu suurempi paine. Naita alueita ovat olkapaa, niska ja selka. Davidson suosittelee
kehon linjaamiseen joogaa, tai chi:ta ja Alexander-tekniikkaa. (Davidson 2012, 779.) Linjauksella Da-

vidson tarkoittaa fysiologisesti oikeassa jarjestyksessa ja oikealla tavalla toteutettuja liikemalleja.

Naiden jalkeen Davidsonin mukaan seuraavaksi tulisi pyrkia liikkeiden sujuvuuteen ja kontrollointiin.
Fysiikan motorinen saately, instrumentin parhaat tekniikkaharjoitukset ja edelld mainitut fyysiset ke-

honlinjaamista harjoittavat tehtavat mahdollistavat parhaan lopputuloksen. (Davidson 2012, 779.)

Orkesterimuusikoiksi valmistavien ammatillisten oppilaitosten opintosuunnitelmat ovat muuttuneet
paljon viidentoista vuoden aikana. Syy tdhan on alan nopeasti kasvaneet tasovaatimukset. (Channing
2003, 180.) Klassisen musiikin ammattimainen taso ja tydpaikkojen ammatti- ja taitovaatimukset ovat

kasvaneet kansainvalisesti.

Yhteistyd urheiluvalmentajien ja psykologien kanssa on jo vaikuttanut instrumenttiopetukseen. Psyyk-
kinen valmentautuminen on erittain oleellinen osa muusikon ammattitaitoa. Kun muusikko on tasapai-
noinen psyykkisesti ja fyysisesti ja hanella on tietoa ja keinoja hoitaa itsedan, on muusikon helpompi

ennaltaehkaista psyykkista ja fyysista ylirasitusta. (Joukamo-Ampuja 2002.)

2.4 Kehotietoisuus ja kehollisuus

"Jos keho olisi helpommin ymmarrettavissa, emme olisi tulleet ajatelleeksi, ettd meilld on mieli”, kir-
joittaa amerikkalainen Filosofi Richard Rorty (Rorty 1980. 239). Tietoisuuden kasite on haastavaa
maaritella tarkasti. Silla voidaan tarkoittaa seka vain sanalliseen kykyyn sidottua kapea-alaista ihmis-
mielen toimintaa etta laaja-alaista mielen toimintaa, johon sisaltyy non-verbaalisia merkityksia ja mie-
likuvia. Tietoisuudella tarkoitetaan vain osaa ihmismielen toiminnasta. Silla viitataan tietamiseen tai
perilla olemiseen siitd, mita kulloisetkin mielensisallét tarkoittavat. Tietoisuuden toiminnan ymmarta-

minen on kaytannodllisesti tarkeaa. (Kortelainen 2014, 25.)

Kehotietoisuus on kykya tiedostaa aisteja ja tuntemuksia ja lisdksi ymmartaa, mitd kehossa tapahtuu.
Kehotietoisuutta voi opiskella eri menetelmien kautta, joista tunnetuimpia ovat muun muassa pilates
ja Alexander-tekniikka. (Hyry-Beihammer, Joukamo-Ampuja, Juntunen, Kymalainen & Leppanen
2013, 163.)

Jokaisella ihmisella on kehossaan suunnaton maara erilaista kehollista tietoa, jota ihminen kayttaa
joko tietoisesti tai tiedostamattaan. Jokainen ihminen viestii kehollaan ja kehonsa valityksella on yh-
teydessa maailmaan. Ihminen havaitsee, toimii ja muokkaa maailmaa kehollisuutensa seka kautta
ettd rajoittamana. Kun puhutaan kehollisesta oppimisesta, kyse on siita, ettd mahdollisimman suuri

osa tasta potentiaalista otetaan kayttéon oppimisen voimavaroiksi, seka siita, etta sitd kehitetdan
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edelleen. Kehontietoisuutta on myos mahdollista lahestya pohtimalla tietoisuuden kehittymista ja ra-

kennetta. Tamanhetkisen filosofisen, kognitio- ja neurotieteellisen kasityksen mukaan kehollisuus on

tietoisuuden perusta. (Anttila 2017.)

Kehotietoisuuden kokemusaspekti pitda sisallddn inmisen toiminnan, jossa huomio kiinnitetddn oman
itsensad havainnoimiseen. Havainnoinnin seurauksena ihminen tulee tietoiseksi omasta kehostaan ja
sen osista, seka mita niilla voi tehda ja kuinka paljon. Liséksi tietoisuus omasta kehosta lisdd ymmar-
rysta, kuinka huoltaa omaa kehoansa ja mitka asiat tuotavat mielihyvaa ja mitka mielipahaa. (Herrala,
Karhola & Sandstrém 2011, 33.)

Arhon mukaan musiikilliset eleet muotoutuvat kehon liikkeina ja fyysisina eleind. Muusikko artikuloi

musiikkia ja toisaalta musiikki artikuloi muusikon toimintaa. (Arho 2004, 171-172.)

"Huomion suuntaaminen on alkanut vasta viime vuosikymmenina kiinnostaa lansimaisia tutkijoita”,
toteaa Klemola. (Klemola 2013, 83). ltdmaisessa filosofiassa ja uskonnoissa on kauan puhuttu tietoi-
suudesta ja tietoiseksi tulemisesta. Esimerkiksi buddhalaisessa psykologiassa kehotietoisuus jaetaan
viiteen eri osa-alueeseen: hengitykseen, tietoisuuteen eri asennoista, kehon eri toimintoihin, ke-

honanatomiaan ja kehon elementteihin. (Analayo 2003, 146.)

Kehon toimintojen, eli liikeaspektin kautta ihminen vastaanottaa kokemuksia sekd omasta itsestaan
ettd ndko- ja kuuloaistin avulla itsensa ulkopuolelta. Liikeaspekti lisda ihmisen kehotietoisuutta. Keho
tuo esiin, milla tavalla ihminen kokee ja tuntee vartalonsa. Kehotietoisuus on kokonaisvaltaista ym-
marrysta, hallintaa, hahmottamista ja itsensa tiedostamista. Inmisen elamankokemukset ja ihmisen
yksil6lliset selviytymisstrategiat vaikuttavat tdman tietoisuuden syvyyteen. (Herrala, Karhola & Sand-
stréom 2011, 32-33.)

Ajatus tietoisuuden ruumiillisuudesta sisaltda vakavan kasitteellisen ristiriidan perinteisen idealismin
mukaan. Arkisessa todellisuudessa mielen ja tietoisuuden yhteys ruumiillisiin tiloihin on silti osa joka-

paivaista elamaa. (Kortelainen 2014, 29.)

Ruumiilliseen kokonaistilaan pohjautuva tietoisuus ei siis toimi pelkdstaan ymparistdsta eristettyna
sisaisena, psykofyysisena todellisuutena, vaan se toimii koko ajan avoimessa yhteydessa ulkomaail-
maan. Mielta ja tietoisuutta ei voi pelkistda pelkastaan tarkoittamaan aivojen toimintaa. (Kortelainen
2014, 31.) Laaja tietoisuuskasitys, johon varhaiset, hamarat ja ruumiin toimintoihin Iaheisesti linkitty-
vat tietoisuuden ilmidt kuuluvat, auttaa ymmartamaan ihmisten valisen viestinnan ei-tietoisia vaikutuk-

sia paremmin kuin perinteisempi kapea kuva tietoisuudesta. (Kortelainen 2014, 33.)

Keho, tunteet ja tuntemukset liittyvat ja vaikuttavat psyykeen rakenteeseen ja kehitykseen. Keholli-
suudella on valtava merkitys lapsen varhaisissa vuorovaikutussuhteissa. Varhainen vuorovaikutus

pohjautuu tunnevajeisiin ja tunnevajeiden kautta ulkomaailman kanssa reagointiin. Kehollinen



13
viestinta on olennaisessa roolissa peilaamisessa seka tunnevasteiden muodostamisessa. Mikali

tdma vuorovaikutusvaihe ja kehitys jaavat puutteellisiksi voi mielen ja kehon valinen silta jaada raken-
tumatta ehyeksi. Tall6in mielen ja tunteiden valinen yhteys jaa vaillinaiseksi. (Jokiranta, Kurra & Ni-
sula 2015, 7-8.)

Ruumiillinen tulkinta mielen perustehtavasta muodosti aikanaan pohjaa Sigmund Freudin psykoana-
lyyttiselle vietti- ja tunneteorialle mielihyva-mielipaha-akselin ndkdkulmasta (Kortelainen, 2014, 31).
Feuerbachin mukaan toisen ihmisen kehollisuus on hdnen elamanilmaisunsa. lhmisen olemus tulee
todelliseksi vasta elamanilmaisussa, sfaarissa, jossa olemme olemassa myos toisille. (Laine 1993,
81.) Orkesterimuusikot joutuvat aistimaan kapellimestarin ja useiden eri muusikoiden aikomuksia hei-

dan kehon liikekielestaan.

Ulkoisia aisteja (exteroception) ovat naké-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaistit. Sisaisia aisteja, nk. pro-
prioseptisia aisteja ovat tasapaino-, liike- ja asentoaistit eli aistit, joiden avulla saamme informaatiota
nivelten liikkeista, lihasten jannitystiloista, tasapainosta ja muista kehon sisaisista tuntemuksista.
(Klemola 2004, 78.)

Timo Laine (1993) kirjoittaa, ettd seka Straus ettd Merleau-Ponty kieltédvat aistimisen tarkastelussa
jaon sisaiseen ja ulkoiseen, psyykkiseen ja fyysiseen, minussa olevaan ja ulkomaailmaan. Meidan
maailmasuhteemme, aistimuksemme ja havaintomme tapahtuvat aina erityisestd maaratysta per-
spektiivista, jossa itse olemme. Scheler kayttaa tasta ilmidsta sanaa elamiskeskus, ja viittaa siihen,
etta perspektiivisyys on tuosta keskuksesta avautuva kulloinenkin nakékulma. (Laine 1993, 103—
104.) Orkesterimuusikot reagoivat orkesterissa ensisijaisesti nahtyyn liikkeeseen ja kuuloaistin tuo-
maan informaatioon. Eri muusikot istuvat orkesterissa eri paikoilla ja etaisyyksia on monia; konsertti-

mestari istuu aivan kapellimestarin vieressa, kun taas tuubisti istuu viistosti metrien paassa takana.

Juhani Pallasmaa kirjoittaa: "Viime vuosikymmenten aikana on pitkaan syrjitty ruumiillisuutemme, ais-
timellinen ja aistillinen olemuksemme seka ruumiillisten prosessien unohtaminen eksistentiaalisen
kokemisemme ja tajuntamme perustana, ovat herattaneet laajenevan kirjallisuuden aisteistamme

seka ruumiillisuutemme moninaisista ulottuvuuksista” (Pallasmaa 2012, 34).

Sibelius-Akatemiassa on mahdollista opiskella kehotietoisuuteen tahtaavia aineita kuten esimerkiksi
Alexander-tekniikkaa ja Body mapping:ia. Viime vuosikymmenina kuulonsuojelu on kehittynyt ja mo-
nissa suomen orkestereissa on kaytdssa erilaisia kaytantoja orkesterimuusikoiden kuulon suojelemi-
seen. Vaikuttaa silta, ettd orkesterimuusikoiden fyysiseen hyvinvointiin on alettu kiinnittdmaan enem-

man huomiota.
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2.5 Muusikon ammatin keholliset haasteet

Muusikoiden asenne urheilua ja liikuntaa kohtaan alkoi vahvasti muuttua tultaessa 2000-luvulle. Syita
siihen lienee monia. Samoihin aikoihin alettiin kiinnittdd enemman huomiota muusikoiden tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon. Useat soittimet ovat ergonomisesti hyvin huonosti
suunniteltuja, ja soittajat usein joutuvat venymaan aarimmaisen kuluttaviin ja huonoihin soittoasentoi-
hin. Liikunnan merkitys kehonhoidossa on tullut tdssa suhteessa keskeiseksi. Musiikin esittaminen

voi olla my@s vaativan liikuntasuorituksen kaltainen tapahtuma. (Lyytikainen 2020.)

Soittokuntoa kehittavalla harjoittelulla on spesifit lainalaisuudet. Yksi soitto- tai lauluharjoitus aikaan-
saa solutasolla erilaisia asioita. Kehon tulee mukautua muutokseen ja harjoiteltavaan tehtavaan. Yh-
den arsykkeen positiivinen reaktio suurenee noin seitseman paivan ajan, kunnes se alkaa jalleen
laantua. Kahden viikon sisalla yhden harjoituskerran vaikutukset laantuvat ja kehitys lakkaa niin kuin
harjoitusta ei olisi tehty ollenkaan. Yksikin tiettyyn tekniseen osa-alueeseen kohdistettu harjoitus vii-
koittain saa aikaan seka soittotaidon etta soittokunnon kehitysta. Useammin tehty harjoittelu kehittaa
viela enemman. Kuten aina, harjoittelussa tulisi 16ytaa sopiva tasapaino. Liian raskas ja usein tois-
tettu harjoittelu johtaa tilaan, jossa palautumista ei enaa tapahdu riittavasti. Jos keho ei paase palau-

tumaan, on riskina ylikunto. (Hyytinen 2018, 107.)

Muusikot kokevat usein oireita liikuntaelimistossaan monilla eri tasoilla, myos kipua. Nama oireet voi-
vat haitata muusikon seka henkildkohtaista elamaa etta tydelamaa ja vaikuttaa myos siihen, missa
yhtyeissa he tyoskentelevat. Tarkeinta on, etta muusikoille tarjotaan sopivaa, nayttéihin perustuvaa

apua kipujen hallintaan. (Stanhope & Weinstein 2020.)

Tutkimukset osoittavat, etta yli puolet muusikoista karsivat erindisistd vammoista uransa aikana. Tyy-
pillisimmat vammat ovat jannetulehdukset, ongelmat niskassa, hartioissa, kasivarsissa ja selassa
seka huulten danentuotolliset ongelmat. Jos keskittyy harjoitellessa palautumiseen ja kehon optimaa-
liseen kayttoon, kehittyy keho ja sen voima vaativampaa soittoa varten. Yleisolo kohenee ja vahvis-
tuu koko ajan. Suunnittelemalla harjoittelua ja vahvistamalla lihasvoimaa voi ennaltaehkaista vam-

moja. (Joukamo-Ampuja 2018.)

2.6 Muusikko ja tyokyky

Tyokyvylla tarkoitetaan yleisesti ottaen ihmisen selviytymista tyon tuottamista haasteista. Tyokyvyn
kasite on silti tata laajempi, ja sita on vaikeaa yksiselitteisesti maaritella johtuen tyokyvyn useista yh-
teyksista eri tydelaman tekijoihin. Tyokyvyn maarittelya vaikeuttaa myos se, etta riippuen toimijasta ja
lahestymistavasta, tyokyky maaritellaan usein eri tavoin. Esimerkiksi kuntoutuslaitosten, sosiaaliva-
kuutuslainsaadannon, tyonantajien ja tyontekijoiden maaritelmat tyokyvylle ovat keskenaan hyvin eri-
laisia. Nykyaan nadkemykset yhtenevat sen suhteen, etta tydkyvylld kuvataan monimuotoista kokonai-

suutta, jonka muodostavat tyd, yksilo ja ymparistd. (llmarinen 2006, 19-20.)
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Tyohon liittyvat erilaiset tekijat ovat osatekijoina monissa kroonisten sairauksien synnyssa. Tamanlai-
sia sairauksia ovat esimerkiksi useat tuki- ja liikuntaelinsairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet, monet
hengityssairaudet sekd osa sybpasairauksista. Useat naista sairauksista rajoittaa tydkykya. Yleista
terveytta edistavat toimet tydpaikoilla voivat madaltaa ndiden sairauksien esiintyvyytta ja parantaa
niiden ennustetta. (Martimo, Antti-Poika ja Uitti 2010, 15.)

Muusikot potevat samoja vaivoja kuin muut ihmiset, eika kaikissa ongelmissa tarvita erityistaitoja tai -
tietoja. Toisaalta muusikko tekee hyvin poikkeuksellista ty6ta, johon liittyy suuri maara erityisia haas-
teita. Seka soittaminen etta laulaminen on raskasta fyysista ty6ta, johon liittyy suuria psyykkisia haas-
teita. Kun hoidetaan muusikkojen vaivoja korostuukin kaikkeen hyvaan hoitoon liittyva tarve soveltaa
niin laaketieteen yleisia tietoja kuin taitoja yksittaisen potilaan ainutlaatuisiin tarpeisiin. (Peltomaa
2002.)

2.7 VYleiset terveysliikuntasuositukset

Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille suosittaa, etta lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
tehda kahdesti viikossa. Rasittavaa liikkumista tulisi harrastaa yksi tunti ja 15 minuuttia viikoittain tai
reipasta liikuntaa kaksi tuntia ja 30 minuuttia. Lilkkuminen on reipasta, jos pystyy puhumaan hengas-
tymisesta huolimatta ja rasittavaa liikkkuminen on, jos puhuminen on haastavaa hengastymisen takia.
Tutkimusnaytto osoittaa, etta kevyella liikuskelulla on terveyshyotyja eritoten vahan liikkuville. Kevyt-
kin liikunta voi alentaa muun muassa rasva- ja verensokeriarvoja. Se myos vilkastuttaa verenkiertoa
ja vetreyttaa niin lihaksia kuin nivelia. Kevytta liikkuskelua suositellaan tehtavaksi mahdollisimman
usein ja lisdksi taukoja paikallaanoloon suositellaan pidettdvan aina kun voi. Liikuskelua ja paikalla-
olon tauottamista tulisi tehda joka paiva. Palauttavaa unta suositellaan riittavasti. Riittavalla unella
yhdistettyna liikkumiseen on merkittavia terveysvaikutuksia. Palautumisessa unen vaikutus on suuri.
Liikkumisen suosituksessa huomioidaan aiempaa voimakkaammin hyvinvoinnin kokonaisuus. (UKK-
instituutti 2019.)

Liikunta on valttamatonta tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnille. Liiallinen tai liian vahainen liikunta
aiheuttaa tukikudosten vaurioitumista ja heikkenemista. Lihakset ovat tuki- ja liikuntaelimista sopeutu-
vaisimpia eri kuormitustasoihin. Lihasten voimaa, nopeutta, kestavyytta ja kimmo-ominaisuuksia voi-
daan kehittaa oikeanlaisella liikkunnalla. Jos harjoittelu on saanndllista, tuloksia saadaan aikaan toi-
mintakyvysta tai iasta riippumatta. Jotta vammoilta valtyttaisiin, tulisi janteita ja nivelsiteita vahvistaa
lisddmalla kuormitusta asteittain. Harjoittelussa tulee olla karsivallinen, koska nivelsiteet ja janteet
vahvistuvat hitaammin kuin lihakset. Hitaimmin vahvistuu rustokudos, jota on selkdrangan nikamien
valilevyissa seka nivelten pinnoissa. Kohtuullinen liikunta tuottaa niveleen vaihtuvan puristuksen,
mika vahvistaa sita ja parantaa nivelruston aineenvaihduntaa. Luukudostakin voidaan vahvistaa lii-

kunnan avulla. Luun kuorikerros paksuuntuu ja mineraalipitoisuus lisdantyy kuormitetuissa kohdissa,



jolloin luun lujuus ja kestavyys paranevat. (Riihimaki 1995, 27-29.)
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3 Tutkimusasetelma

Tutkimusasetelmassa kerrotaan tutkimuskysymykset ja miksi tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadul-
linen tapaustutkimus ja teemahaastattelu. Lisdksi siind kerrotaan, kuinka haastateltavat valittiin ja
haastattelut toteutettiin ja kuinka aineisto on analysoitu. Haastateltavien valintaa tarkasteltiin myos

tutkimusetiikan nakokulmasta.

3.1  Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa orkesteritydn ammattilaisten kasityksia omasta kehostaan tyo-
valineena. Lisdksi tutkimuksessa pyritdan selvittdmaan, kuinka tietoisia he ovat omasta kehonkaytos-
taan ja kuinka orkesterimuusikot huomioivat ergonomian opettaessaan ja itse soittaessaan. Lopuksi

pohdintaa siita, kuinka instrumenttipedagogiikassa huomioidaan ergonomiaa.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia kasityksia orkesterimuusikolla on kehostaan tyéelaméassa?

2. Miten orkesterimuusikko havainnoi kehoaan ja huolehtii siita?

Tutkimuskysymykset muotoutuivat haastatteluissa esiin nousseista teemoista. Haastattelun runkona

toimi 14 haastattelukysymysta (liite 1).

3.2 Laadullinen tapaustutkimus

Tutkimusmetodina oli kvalitatiivinen eli laadullinen (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006a). Koh-
teena laadullisessa tutkimuksessa on usein ihminen ja ihmisen maailma, joita voidaan tarkastella yh-
dessa elamismaailmana. Laadullisessa tutkimuksessa tarkastellaan elamismaailmaa merkitysten
maailmana, jossa merkitykset tulevat esille ihmisten toimina, paamaarien asettamisina, hallinnollisina
rakenteina, suunnitelmina, yhteisdjen toimina, pddmaarinad sekd muina samantyyppisina ihmisesta

|&htdisin olevina ja ihmiseen paatyvina tapahtumina. (Varto 2005, 28,29.)

Tapaustutkimuksessa tutkitaan jotakin tiettya tapahtumaa, yksittaista kokonaisuutta tai yksiloa kaytta-
malla useita ja erilaisilla menetelmilld hankittuja tietoja. Tapaustutkimuksen tarkoitus on pyrkia tutki-
maan, kuvaamaan ja selittdmaan tapauksia lahinna, miten - ja miksi -kysymysten avulla. (Yin 1994,
5-13.)

Tutkimus pyrkii selvittamaan ylaraajojen osalta epaergonomisimpia orkesterisoittimia soittavien or-
kesterimuusikoiden henkilokohtaisia ajatuksia, kokemuksia, kasityksia ja tuntemuksia. Tassa tapaus-

tutkimuksessa tutkimuskohteena ovat Petri Aarnio, Jukka Harju ja Anna-Leena Jamsa. Pyrkimyksena
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on ymmartaa heidan ammattinsa fyysisia haasteita ja selvittdd miten he toimivat niiden kanssa. Li-

saksi halutaan selvittda vaikuttaako orkesterimuusikon ammatti heidan tyénulkopuoliseen fyysiseen
aktiivisuuteensa. Metodiksi valittiin laadullinen tapaustutkimus, koska kiinnostuksen kohteena oli yksi-
I6iden henkildkohtaiset keholliset kokemukset. Tapaustutkimus antaa myds mahdollisuuden vertailla

yksildiden kokemuksia ja nain 16ytdd yhtenevaisyyksia ja eroavaisuuksia.

3.3 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on keskustelunomainen tilanne, jossa ennakkoon suunniteltuja teemoja kdydaan
haastateltavien kanssa 1api. Haastattelussa tutkijalla on mukana pelkastaan tallennusvalineet tai
muistiinpanovalineet, jotta haastattelijan on mahdollista keskittya pelkastdan haastateltavan vastauk-
siin eikd papereihin. Haastattelija voi muotoilla tuekseen avainsanoja tai apukysymyksia mahdollista
keskustelun rehevdittdmista varten. Keskustelun on tarkoitus olla avointa ja vapaata seka teemoista
etta paateemoista nousseista alateemoista. Teemahaastattelu toimii hyvana metodina esimerkiksi
silloin kun etsitaan tietoa vahemman tunnetuista ilmidista tai asioista. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006b.)

Teemahaastatteluun kuuluu, ettd haastattelija on perehtynyt aihepiiriin etukateen. Haastattelun si-
saltd ja tilanneanalyysi ovat tarkeita teemahaastattelussa ja teemat on valittu aiheeseen haastatteli-
jan perehtymisen pohjalta. Tutkijan tulee harkita tutkimuskysymykset tarkkaan seka valita huolella
haastateltavat, joilta arvellaan saatavan parhaiten aineistoa. Teemahaastattelun analysoimiseen on

kayttaa useita eri tapoja. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b.)

Alkuaikoina laadullisessa tutkimuksessa oli yleista tehda teemahaastatteluja. Haastatteluja ohjailtiin
sisallollisesti etukateen valikoiduilla teemoilla, mutta itse haastattelun annettiin kulkea suhteellisen
vapaasti omalla painollaan. Teemahaastattelulle tunnusomaista on se, etta kaikki ennalta suunnitellut
kysymykset esitelladn haastateltavalle, vaikka haastattelu ei sujuisi ennakoidusti esimerkiksi kysy-

mysten jarjestysten osalta. (Kuula 2011, 128—-129.)

Tutkimuksessa kaytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua. Teemahaastattelulla on mahdollista
saada aikaan melko vapaa keskustelu, joka on kuitenkin aiheeltaan lievasti rajattu ja siten helpottaa
runsaan sisallén saamista rajatun aiheen piirissa. Haastattelijalle aihetta on myds suhteellisen helppo
ohjailla, mikali haastattelun aihe on vaihtumassa tutkimuksen kannalta ep&olennaisiin asioihin. Li-

saksi teemoittelun takia haastattelua on kohtuullisen helppo ryhtya analysoimaan.

Haastateltaville annettiin etukateen tiedoksi pelkastaan, etta tehdaan tutkielmaa orkesterimuusikon
ergonomiasta, muusikon kehotietoisuudesta ja muusikon kehon kaytosta tydssa. Haastattelukysy-
myksia ei kerrottu haastateltaville etukateen, silla etukateinen pohtiminen olisi voinut niin sanotusti

peittda mahdollista kehotiedottomuutta. Ajatuksena oli, etta talla tavalla olisi mahdollisimman
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todennakoista saada realistisia vastauksia. Haluttiin, ettd haastateltavat pohtivat avoimesti ja ikaan

kuin impulsiivisesti esitettyja kysymyksia. Mikali haastattelukysymykset olisi lahetetty etukateen, poh-
timinen ei valttdmatta olisi kuvannut henkildén reaaliaikaisia ajatuksia ja toimintoja. Lisaksi haastattelu-
kysymykset olisivat voineet kannustaa” muusikoita arjestaan erilaisiin tottumuksiin. Tavoitteena tutki-
muksessa oli saada mahdollisimman reaaliaikaa kuvaavia vastauksia. Ajatuksena oli, etta teema-
haastattelulla saataisiin helpoimmin ja todenmukaisimmin asioita haastateltavista irti ja uskottiin, etta

talla metodilla heidan oli helppo kertoa omista kokemuksistaan.

3.4 Haastateltavien valinta ja haastattelujen toteutus

Instrumenteiksi tutkimukseen valittiin viulu, huilu ja kdyratorvi. Soittimet ovat eri instrumenttiryhmista
ja kaikkia naita soittimia yhdistaa epasymmetrinen soittoasento ja staattinen soittimen kannattelu.
Haastateltaviksi paadyttiin valitsemaan Anna-Leena Jamsa (os. Puhto), Petri Aarnio ja Jukka Harju.
He kaikki soittavat Suomen isoissa sinfoniaorkestereissa ja toimivat sektionsa danenjohtajina. Kulla-
kin heista on yli 10 vuoden soittokokemus orkestereissa. Kaikki heista opettavat tai ovat opettaneet
instrumenttinsa soittoa aktiivisesti. He ovat syntyneet 60-, ja 70-luvuilla. Kaikki heista nayttavat ulkoi-
sin osin tavallisilta ihmisilta, joiden ammattia tai likuntataustaa ei voi paatella heidan ulkonadstaan.
Lahtoasetelmassa eii ollut tiedossa, etta kellaan heista olisi ollut sairautta, joka olisi voinut vaikuttaa
erityiselld tavalla soittamiseen tai tavallisiin likuntatottumuksiin. Valitut henkilt koettiin neutraaleiksi

ja siksi erinomaisiksi haastateltaviksi.

Annaleena Jamsan kanssa haastattelu tapahtui Kalvian musiikkileirin yhteydessa kesakuussa 2018.
Haastattelu toteutettiin hanen opetusluokassaan hanen tdidensa jalkeen iltapaivaaikaan. Tunnelma
oli valitdn ja haastattelu sujui keskustelunuomaisesti. Annaleena oli seka miettelias etta puhelias ja

avoimesti kertoi ja pohti &aneen omia kokemuksiaan. Haastattelu kesti hieman alle puoli tuntia.

Petri Aarnion kanssa pidettiin haastattelu Kalvian musiikkileirin yhteydessa kesakuussa 2018. Haas-
tattelu tapahtui kahdenkeskisesti sdestysluokassa ilta-aikaan konsertin jalkeen. Mydhaisesta kellon-
ajasta huolimatta haastattelu oli hedelmallinen ja leppoisa. Aarnio vastasi hyvin nopeasti ja selkeasti
esitettyihin kysymyksiin ja hanella oli ikdan kuin varmat vastaukset heti. Aarnion haastattelussa ei
esiintynyt avointa pohdintaa vaan Aarnio pohti kysymyksia pikaisesti mielensa sisalla. Haastattelu

kesti noin puoli tuntia.

Jukka Harjua haastateltiin elokuun alussa 2018 aamupaivalla Musiikkitalon kahvilassa. Jukka oli en-
nakkoon tietdmattani pohtinut paljon mielen ja kehon yhteytta itsendisesti ja hanella oli paljon ajatuk-
sia aiheesta. Sattumalta tutkimuksen aihe kosketti hanen jokapaivaista elamaansa ja Harju oli haas-
tateltavista runsassanaisin. Aihe oli hanelle hyvin mielenkiintoinen, mika osaltaan rehevaitti haastat-

telua. Harju oli my6s aihepiirin haastateltavista kaikista perehtynein. Haastattelu kesti Iahes tunnin.
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Kaikkien tutkimushenkildiden haastattelut tallennettiin iPadin sanelimella. Haastattelut litteroitiin ja

muutettiin tekstitiedostoiksi. Aineisto on suojattu salasanoilla iPadilla ja tietokoneella.

3.5 Aineiston analyysi

Laadullisen tutkimuksen tarkoitus on joko pyrkia ymmartamaan toimintaa tai hakea teoreettisesti mie-
lekasta tulkintaa ilmidsta. Tulkintaan on kaksi periaatteellista lahestymistapaa. Ensimmaisessa pyri-
taan pitaytymaan tiukasti aineistossa ja tulkinnat rakennetaan pelkastaan aineistosta nousseista asi-
oista. Toisessa tavassa aineisto on ainoastaan tutkijan teoreettisen ajattelun 1ahtdékohta, apuvaline tai
lahtdkohta tulkinnoille. (Eskola & Suoranta 2000, 145.)

Tutkimuksessa paatettiin lahtea liikkeelle aiheen valinnasta, sitten haastatteluista ja niiden litteroin-
neista. Muiden ammattien puolesta oli perehdytty aikaisemmin ihmisen kehoon, taitoharjoitteluun ja
hermo-lihasjarjestelman toimintaan. Haastattelujen perusteella aineistosta nousi teemoja, seka en-
nalta arvattuja etta ennalta arvaamattomia. Haastatteluja vertaamalla erilaiset teemat nousivat aineis-
tosta esille, joiden tueksi yhdistettiin teemojen kirjallisuutta. Haastattelussa nousseiden teemojen
pohjalta haettiin tutkimuksen tueksi lisaa kirjallista materiaalia. Seka kerattyjen haastattelujen etta kir-

jallisuuden pohjalta valikoitui lopulliset tutkimuskysymykset.

3.6 Tutkimusetiikka

Jo tutkimuksen aiheen valinta on eettinen ratkaisu (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 26). Haasta-
teltaviksi valittiin tutkijan nakokulmasta mahdollisimman kehollisesti neutraaleja muusikoita. He ovat
kaikki normaalipainoisia, ei voimakkaasti urheiluun tai liikuntaan profiloituneita ihmisia. Lisaksi ennak-

kotietojen mukaan kellaan heista ei ole tiettavasti vakavia fyysisia sairauksia.

Anna-Leena Jamsa, Petri Aarnio ja Jukka Harju suostuivat vapaaehtoisesti haastateltaviksi tutkimuk-
seeni. "Tutkittavilla tulee olla aito mahdollisuus valita osallistumisen ja osallistumattomuuden valilla.
Vapaaehtoisuus paattaa osallistumisestaan on voimassa koko tutkimuksen ajan”, kirjoittaa Kuula.
(Kuula 2011, 87.)

Yksiloityyn ja nimettyyn tarkoitukseen kerattya henkiltietoja sisaltavaa aineistoa saavat kasitella vain
ne henkil6t ja tahot, joista tutkittavia on informoitu, toteaa Kuula (2011, 89). Ennen haastatteluja
haastateltavat saivat tietoonsa haastattelun tarkoituksen, Maisterin tutkielma, ja aiheen orkesterisoit-
tajan ergonomia ja kehotietoisuus. Heille kerrottiin etukateen, mihin haastatteluja aiottiin kayttaa ja
haastattelun olevan taysin vapaaehtoinen. Haastattelun alussa heille sanottiin, etta he voivat missa
tahansa vaiheessa tutkimusta poistua tutkimuksesta ja ettd he voivat halutessaan pyytaa nimensa
anonyymisointia. Kaikki haastateltavat antoivat suullisen luvan kayttaa heidan nimiansa ja haastatte-

luja maisterin tutkimuksessa. Vaikutti siltd, ettd kaikki haastateltavat ikdan kuin toivoivat tutkimuksen
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julkaisemista heidan omilla nimilldan. Luvat ja haastattelut ovat salasanojen takana seka aanitiedos-

toina etta litteroituna tekstitiedostoina.

Tietosuojalainsaadanto tukee tutkittavien tunnistamattomuuden periaatetta, mutta antaa mahdollisuu-
den sailyttaa aineistoja ja julkaista tutkimusteksteja, joissa tutkittavat esiintyvat omilla nimillaan. Tama

on mahdollista silloin, kun siitd on nimenomaisesti sovittu tutkittavien kanssa. (Kuula 2011, 203.)

Haastateltavieni nimet paatettiin sailyttaa, silla arveltiin, ettd se lisda tutkimuksen seka luotettavuutta
ettd uskottavuutta. Haastateltavat henkil6t ovat Suomen sinfoniaorkestereiden arvostetuissa ase-
missa ja siten heidan nimiensa kayttd saattaa lisata mielenkiintoa tutkimusta kohtaan. Suomessa sin-
foniaorkestereita on ainoastaan 12 (Sinfoniaorkesterit 2019). Liséksi annetuni kuvauksen perusteella
Suomesta ei I0ydy maarallisesti annetuilla tiedoilla montaa sinfoniaorkesterimuusikkoa, joka voisi ku-
vaukseen sopia ja taten voitaisiin kokea anonymisointi turhaksi ja hieman teennaiseksi. Lisaksi arvel-
tiin, etta lukijalle voi olla hyotya vertailla eri soittajien kokemuksia ja liilkuntatottumuksia seka minka-
laista toimintaa soittajan keho tarvitsee. Haastateltavilla on ollut mahdollisuus lukea ja kommentoida

tutkimusta ennen sen julkaisua.

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulokset uskottavia pelkas-
taan, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla tavalla. Hyvaa tieteellista
kaytantoa koskevien ohjeiden soveltaminen on tutkijayhteison itsesaatelya, jolle rajat maarittelee lain-
saadanto. Hyva tieteellinen kaytantd on myds yksi osa tutkimusorganisaatioiden laatujarjestelmaa.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Tutkimusetiikan nakokulmasta hyvan tieteellisen kaytannon keskeisia lahtokohtia ovat, etta tutkimuk-
sessa noudatetaan tiedeyhteisdn tunnustamia toimintatapoja: rehellisyytta, yleistd huolellisuutta ja
tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessa seka tutkimusten ja niiden tulos-
ten arvioinnissa. Tutkimukseen sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia eettisesti kes-
tavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Tutkimuksessa toteutetaan tieteellisen tiedon
luonteeseen kuuluvaa avoimuutta ja vastuullista tiedeviestintaa julkaistaessa tutkimuksen tuloksia.
Tutkijat ottavat muiden tutkijoiden tyon ja saavutuksen asiaankuuluvalla tavalla huomioon niin, etta
he kunnioittavat muiden tutkijoiden tekemaa tyota ja viittaavat heidan julkaisuihinsa asianmukaisella
tavalla seka antavat heidan saavutuksilleen niille kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuk-
sessaan ja sen tuloksia julkaistaessa. Tutkimus toteutetaan ja suunnitellaan ja siitd raportoidaan seka
siina syntyneet tietoaineistot tallennetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttamalla
tavalla. Tarvittavat tutkimusluvat ovat hankittuina ja tietyilla aloilla vaadittava ennakkoarviointi on

tehty. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Tutkijoiden tulee noudattaa edella mainittuja kaytantéja myos toimiessaan muissa oman alan asian-
tuntijatehtavissa niin tieteellisissa kuin tiedeyhteisdn ulkopuolisissakin yhteyksissa. Kaytannot koske-

vat tutkimustoiminnan ohella opetusmateriaaleja, suullisesti ja kirjallisesti annettuja lausuntoja,
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arviointeja, ansio- ja julkaisuluetteloita seka yhteiskunnallisen vuorovaikutuksen tilanteissa seka pai-

netuissa etta sahkadisissakin julkaisukanavissa, myods sosiaalisessa mediassa. Hyvan tieteellisen kay-
tannon noudattamisesta vastaa ensisijaisesti kaikki tutkijat ja tutkimusryhman jasen itse. Yliopistojen
ja ammattikorkeakoulujen kuuluu huolehtia siita, etta hyvaan tieteelliseen kaytantoon perehdyttami-
nen ja tutkimusetiikan opettaminen ovat kiinted osa niiden antamaa perus- ja jatkokoulutusta. (Tutki-
museettinen neuvottelukunta 2012, 7.)
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4 Tulokset

4.1 Haastateltavien esittely

Petri Aarnio aloitti Radion Sinfoniaorkesterissa vuonna 1991 ja on toiminut sen konserttimestarina
vuodesta 1996 alkaen. Han toimii Uusi Helsinki-kvartetin ensiviulistina sek& on Trio Ad Libitumin ja-
sen. Aarnio on toiminut muun muassa Suomalaisen Kamariorkesterin konserttimestarina ja ollut ka-
mariorkesteri Kerberoksen jasen. Han on esiintynyt eri puolilla Eurooppaa, Yhdysvalloissa, Etela-

Amerikassa ja Japanissa seka solistina ettd kamarimuusikkona.

Aarnio aloitti viuluopinnot Itéd-Helsingin musiikkiopistossa opettajanaan Géza Szilvayn ja jatkoi opinto-
jaan Sibelius-Akatemiassa Lajos Garamin johdolla. New Yorkin Juilliard Schoolissa, jossa han suoritti
diplomin 1988, hanen opettajiaan toimivat Dorothy Delay ja Joel Smirnoff. Sibelius-Akatemiassa Aar-
nio suoritti musiikin kandidaatin tutkinnon 1989. Petri Aarnio on opettanut Sibelius-Akatemiassa vuo-

desta 2000 alkaen. (Yle 2017.)

Jukka Harju aloitti kdyratorvensoiton 9-vuotiaana. Han on opiskellut Sibelius-Akatemiassa Kalervo
Kulmalan johdolla ja jatkoi opintojaan Wienissa opettajanaan Roland Berger, joka toimi Wienin filhar-
monikkojen danenjohtajana. Harju on soittanut muun muassa Suomen suurimmissa sinfoniaorkeste-
reissa seka Euroopan Unionin-, ettd Gustav Mahler- nuoriso-orkestereissa. Harju on menestynyt
useissa kilpailuissa. Han voitti Lieksan vaskiviikon kansainvalisen kayratorvikilpailun vuonna 2005 ja
hanet palkittiin vuonna 2006 vuoden vaskisoittajaksi Suomessa. Harju on soittanut useissa Euroopan
sinfoniaorkestereissa ja vuodesta 2008 alkaen han on toiminut Radion Sinfoniaorkesterin danenjoh-
tajana. Han on esiintynyt solistina oman orkesterinsa lisaksi muun muassa Helsingin kaupungin or-
kesterin, Dala Sinfoniettan ja Tapiola Sinfoniettan kanssa. Han toimii aktiivisesti kamarimuusikkona
ympari maailmaa ja on osallistunut kansainvalisiin kayratorvikilpailuihin tuomarin roolissa. Harju opet-
taa kayratorvensoittoa Sibelius-Akatemiassa. Han toimii liséksi sovittajana ja saveltajana. (Harju
2019.)

Anna-Leena Jadmsa aloitti huilunsoiton opiskelun Keravan musiikkiopistossa. Vuonna 1996 han jatkoi
opintojaan Sibelius-Akatemian esittavan saveltaiteen koulutusohjelmassa ensin Liisa Ruohon ja myo6-
hemmin llpo Mansneruksen johdolla. Han valmistui Sibelius-Akatemiasta musiikin maisteriksi syksylla
2003. Jamsa on kantaesittanyt useita soolohuilu- ja kamarimusiikkiteoksia seka esiintynyt solistina
muun muassa Oulu Sinfonian, Kemin ja Mikkelin kaupunginorkestereiden, Kaartin soittokunnan, etta
Tampere Filharmonian kanssa. Suomen liséksi hanelle on karttunut esiintymiskokemusta useissa Eu-
roopan maissa, Japanissa, Kiinassa ja Yhdysvalloissa. Jamsa on aktiivinen kamarimuusikko ja on

esimerkiksi Oslo Kammerakademi -kamariyhtyeen jasen. Han on toiminut vuodesta 2009 |ahtien
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Tampere Filharmonian huilun danenjohtajana. (Tampere Filharmonia 2018.)

4.2 Aéanenjohtajien kehollinen ilmaisu

Jukka Harjun mukaan danenjohtajan kehollisella kommunikoinnilla on suuri merkitys soitinryhman
tunnetiloihin. Harjun mukaan koko soitinsektioon ja sen suorituskykyyn voidaan vaikuttaa seka positii-

visesti ettd negatiivisesti kehollisella viestinnalla.

Keho, tunteet ja tuntemukset liittyvat ja vaikuttavat psyykeen rakenteeseen ja kehitykseen. Keholli-
suudella on valtava merkitys jo varhaisissa vuorovaikutussuhteissa. Varhainen vuorovaikutus pohjau-
tuu tunnevaijeisiin ja tunnevajeiden kautta ulkomaailman kanssa reagointiin. (Jokiranta, Kurra & Ni-
sula 2015, 7-8.)

Harjun mielesta itse soittaminen on sektionjdsenien kanssa samanlaista. Ainoana erona han mainit-
see, ettd danenjohtaja on alttiimpi suuremmalle maaralle stressid. Harju mainitsee myos, etta orkes-
terin johtajalla, kapellimestarilla, on suuri vaikutus siihen milta koko orkesterista ja orkestereiden sek-

tioista tuntuu.

Mehan soitetaan samaa soitinta ja samanlaiset haasteet kaikissa stemmoissa. Mutta siind mielessa ne
haasteet voi olla suuremmat, ettd danenjohtajana sa oot niin ku alttimpi suurelle maaralle stressia. Ja
se niin kun menee sinne kroppaan. Ja se taistelu sita vastaan, se voi olla, se on niin ku 1 pykala rajum-
paa koko ajan. Ja toinen on se et jos sa danenjohtajana pystyt soittamaan rennosti, ja sa pystyt naytta-
maan insatseja rennosti ja muita, niin siita tulee aina tosi hyva fiilis sille koko sektiolle ja se helpottaa
sitd yhteissoittoo. (Jukka Harju)

Liidaaminen on orkesterimuusikoiden keskuudessa kayttama slangisana keholliselle nayttadmiselle.
Liidauksen tarkoitus on sanattomasti nayttaa milloin, missa ja milla tavalla soitetaan. Tutti-soittaja on

orkesterissa muusikko, joka ei ole vastuuasemassa vaan niin sanotusti rivimuusikko.

Jamsa mieltda danenjohtajuuden hieman eri tavalla. JAmsan mukaan kehollinen liidaaminen on hyvin

erilaista ddnenjohtajalla verrattuna tavalliseen tutti-soittajaan.

No on se liidaminen on tietysti erilaista tai silla pitais niin ku silla kehon liikkeella nayttaa etta pysytaan
niin ku et sektio soittaa yhteinaisesti, niin kieltamatta sekin on kehollisuutta joo. (Annaleena Jamsa)

Annaleena Jamsa kokee, etta aanenjohtajan kehollisesta ilmaisusta tulee selvita 1ahdot ja hidastuk-
set. Tallaisia paineita ei ole tutti-soittajalla, Jamsa sanoo. Aarnio toteaa, etta kehon ei periaatteessa
pitaisi olla suuremmassa roolissa mutta samanaikaisesti on sitd mielta, ettd hanen velvollisuutensa
tdissé on viestia kehonsa avulla kollegoillensa. "Aénenjohtajana joskus pitaé olla isompia kun muissa
tapauksissa, koska sielld on paljon muita jotka yrittdd sen ndhda”, sanoo Aarnio. Aarnio ei koe keho-

ansa muulla tavalla merkityksellisemmaksi kuin kollegoidensa. Aarnio kuitenkin toteaa, etta hanen
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kehonkielensa on oltava hyvin selkea.

Periaatteessa ei pitais olla. Mutta sen verran on enemman et semmosissa tilanteissa kun pitaa liidata
tai viestittaa jotain niin se on tietysti mun velvollisuus. Sellasia mita jotkut ei pysty vaistoamaan koska
ne on paljon kauempana kuin kapellimestari, jotain pienia juttuja. Niin semmosissa tulee jotain ekstraa
tietenkin mitka pitaa olla isompaa ja selkeaa et siina mielessa se on fyysisempaa aavistuksen verran,
kun tutti soittajalla. (Petri Aarnio)

Konserttimestarin roolissa Aarnio istuu aivan kapellimestarin [&hettyvilld. Aarnio pohtii, ettd kapelli-
mestarilla on sellaisia pienia vivahteita, joita kauempaa on ldhes mahdotonta aistia ja kokee, etta nai-
den vivahteiden viestiminen koko orkesterille kuuluu hanen tyéhénsa. Seka Harju ettd Aarnio kokivat
kehollisen viestimisen orkesterin yhteiseksi asiaksi eika erityisesti vain aanenjohtajien tehtaviksi.

Jamsa koki kehollisen nayttamisen henkilokohtaisemmin.

4.3 Orkesterisoittajan keholliset haasteet

Soittajan ja laulajan ammatit sisaltavat vaikean ristiriidan. Suorituksen on kuulostettava ja naytettava
mestarillisen helpolta ja vaivattomalta, vaikka ammatti vaatii aarimmaista tarkkuutta, lihasten taydelli-
syytta hipovaa koordinaatiota ja on raskasta fyysista tyota. Muusikon ammatilliset haasteet sisaltavat

myds useita terveydellisia kysymyksia. (Blum & Peltomaa 2002.)

Muusikot ovat mieltdneet kivun osana orkesterimuusikon ammattia. Lisdksi muusikoilla saattaa olla
isompi kynnys lahted hakemaan apua, silla pelatddn maineen menettamistad muusikkona seka jopa
tydpaikan menettamistad. Muusikot ovat myds skeptisia ladkareitd kohtaan, jotka eivat ymmarra muu-

sikon tyén vaatimuksia. (Paul & Harrison 1997, 3, 7.)

Kukaan haastateltavistani ei mainitse karsineensa koskaan rasitusvammoista. Aarnio mainitsee, etta
henkildkohtaisesti hanella soittaminen rasittaa sormen paita ja niiden hermoja silloin kun soitettavaa
on paljon. Rasitus tapahtuu kuitenkin vain harvoin, eikd han koe sitd maininnan arvoiseksi. Aarnio
kertoo, ettd tahan vaivaan parannus on antaa keholle aikaa. Han pohtii, ettd todennakoisesti kadet ja
kasivarret kuormittuvat eniten viulunsoitossa, vaikka han ei itse koe kuormitusta fyysisella tasolla.

Aarnio sanoo, etta han ei ole tuntenut kuormituksen tunnetta fyysisella tasolla.

No varmaan eniten sit jos jotku kuormittuu niin se on varmaan mulla henkildkohtaisesti... varmaan niin
ku sormet, siis hermot sormenpéaissa on sellaset jotka tulee joskus pintaan sillon ku soittaa paljon. Mut
sillehdn ei voi mitdan tehda muuta, ku sit antaa vahan aikaa olla. Mut ne on hyvin harvinaisia tapahtu-
mia loppujen lopuks et ne on niin ku kerran niin ku kuudessa vuodessa tai jotain. Et en ma muuten, et
totta kai kasillahan sita eniten tekee, jos nyt pitéda nii kddet on varmaa ne asiat, jotka eniten kuormittuu
koska nehan ne kuitenkin on jotka liikkuu eniten. (Petri Aarnio)

Jamsa pohtii huilunsoiton osalta keuhkojen ja vatsalihasten kokevan eniten kuormitusta. Hengityk-
seen osallistuu koko hengityselimistd, johon kuuluu hengityslihakset, hengitystiet ja keuhkot (Hyny-
nen 2016, 117). Han kertoo kuulleensa joidenkin muiden huilistien kertoneen karsivan ongelmista an-

satsin tai sormien kanssa. Jamsa kertoo kadehtivansa harteikkaita isokokoisia huilunsoittajamiehia
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rintakehan koon takia. Keuhkotuuletuksen suuruus riippuukin kehon koosta (Hynynen 2016, 127).

Myds urheilijan harjoittelua voidaan kuvata prosessina, joka saa aikaan fysiologisia ja psykologisia
muutoksia. Harjoittelun perusperiaate on, ettd harjoituksen aikaansaama kuormitus muuttaa elimiston
tasapainoa ja harjoitusten valilld olevan levon aikana elimistdssa tapahtuu sen tyyppisia rakentavia
prosesseja, joiden ansiosta seuraavalla kerralla harjoitus on helpompi toteuttaa. Ohjaajan tehtavana
on suunnitella sellainen harjoitusohjelma, jossa harjoitukset kehittavat optimaalisesti lajissa tarvittavia
ominaisuuksia yksilollisten vaatimusten mukaan ja harjoituksen jalkeen elimistd saa yksilolliset tekijat
huomioivan maaran lepoaikaa ja rakennusaineita, jotka ovat oppijalle optimaaliset. (Nummela & Uusi-
talo 2016, 625.)

Harju mainitsee, etta han tuntee stressin voimakkaasti kehossaan. Harju kuvailee, etta stressi aiheut-
taa hanen kehossaan ylimaaraisia lihasjannityksia ja pohtii etta jokainen ylimaarainen jannitys kuor-

mittaa jotakin lihasryhmaa. Harju kertoo olevansa erittain herkka yllattaville ulkoisille arsykkeille.

Stressi on mulla sellanen asia, joka menee niin ku tavallaan vaha niin ku joka paikkaan. Et se aiheuttaa
ylimaaraisia lihasjannityksia ja jokainen ylimaaranen jannitys kuormittaa sita lihasryhmaa tietysti niin ku.
(Jukka Harju)

Keho reagoi jannityksella negatiivisiin kokemuksiin, ajatuksiin ja muistikuviin, mista voi seurata erilai-
sia kiputiloja (Jokiranta, Kurra & Nisula 2015, 7). Onkin todettu selva korrelaatio muusikon ylaraaja-
vaivojen ja henkisen jannittyneisyyden ja ahdistuksen valilla (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen
2002). Seka sosiaalinen etta fyysinen ymparistd ovat erittdin monimutkaisia kombinaatioita, jotka vai-

kuttavat suoraan ihmisen kaytokseen (Wozniak & Fischer 2014).

Harju kertoo itse nostavansa vasenta olkapaata vaikean paikan tullen. Konserttien jalkeen han huo-
maa vasemmassa hartiassaan kiputiloja. Harju kuvailee vasemman olkapaansa nostamista tavaksi,
jonka syntytapaa han ei osaa tunnistaa. Harju ajattelee, ettd ihmisilld on monia tapoja, joilla ei ole mi-
taan tekemista alkuperaisen tarkoituksen kanssa, kuten hampaiden harjauksen yhteydessa naaman

vaanteleminen.

Harju kuvailee, etta kayratorven soitto kuormittaa hanella erityisesti niskan-, ja kallonpohjan aluetta.
Han mainitsee toispuoleisen maneerinsa, vasemman hartian noston, joka hanen mukaansa on johta-
nut rintarangan supistuneeseen liikkuvuuteen. Han kertoo stressaantuneena puristavansa soitinta ja
ettd hanen hartiansa kaantyvat eteenpain soittoasennossa. Han kertoo myds, ettd hanen lantionsa
istuma-asennossa ei osoita suoraan ja paattelee etta lantio pyrkii kompensoimaan ylavartalon epa-
symmetrista kiertoliiketta. Han on vuosien ajan tiedostanut lievia fyysisia kipuja ja kertoo vuosien
edetessa kipujen lisdantyvan ja laajenevan. Niskan alueen han mainitsee eniten kuormittuneeksi alu-

eeksi. Han kertoo, etta ensin niskan alue alkoi oirehtia.

Taa niskarusetin seutu, taa kallonpohja. Taa vali rintarangasta jumahtaa ihan taysin. Ja sitd ma oon
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yrittdny mobilisoida aina. Mut sekin on niin ku jaljessa silleen et monestihan me ollaan niin laiskoja et
me reagoidaan vasta sitten kun tulee se kipu ja oikeesti ongelmia. Ja sillonhan se tilanne on jo aika
paha. Mut se liittyy varmaan siihen kuinka hyvin sita soitinta pystyy kannattelemaan, ja kaikkee sel-
lasta. Se on sellanen selkee, ja sit ma sanoin tén olkapaan. Tai itse asiassa molemmat olkapaat, hel-
posti lahtee kdantymaan eteenpain. Stressaa niin pikkusen niin ku puristaa sita soitinta esimerkiks. Sil-
loin rintalihakset on vahan aktiivisena. Ja sit I0ystyy toiselta puolelta t&a niin ku kiertajakalvosin paketti
esimerkiks. Sitten semmonen niin ku joka ei aiheuta mitaan fyysisia kipuja mut taa alaselka. Taa lantio
kaantyy helposti niin ku yli ja se aiheuttaa sen et se vetasee taalta lantion sisalta lahtevia lihaksia ja
naita jotka nousee selkaa pitkin, koko naa linja niin ku ylos asti, menee pikaksen niin ku supistunee-
seen tilaan. Ja se vaikeuttaa rentoo sisa@nhengitysta, joka menis tarpeeks syvalle. Sitten ma oon huo-
mannu sellasen et mulla on ollu oikeen lonkan kanssa ongelmia. Ja se johtuu taas siita et se soitin on
vaha niin ku taalla vasemmalla, ma joudun tavallaan kompensoimaan tan oikeen puolen, lihakset on
vahan niin ku tasapainottamassa kun painopiste on toisella puolella. Se on taalta I&hteny vuosien saa-
tossa pikkuhiljaa levidamaéan, onkohan se lonkankoukistaja sitten, saattaa helposti Iahtee tohon yhteen
kohtaan (reittd) et se jumahtaa sitten ja sit koko paketti [ahtee. Kyll sen on huomannu etta pieni juttu, nii
se levida. Ja sit ku lihasjuttu rupee jakittdan nii sitte seuraava lihasryhma tulee tukemaan ja Idhtee mu-
kaan siihen. Se koko ajan ikaan ku paisuu ja paisuu se pullataikina. (Jukka Harju)

Mybhemmin han huomasi nostavansa hartiaa ja sitten kaantavansa lannerankaansa. Muusikon ter-

veyskysymykset nousevat esille useasti ongelmalahtoéisesti (Blum & Peltomaa 2002).

Niskan ja hartioiden jomottava kipu, niskan jaykkyyden tunne, niska-hartiaseudun heikkouden tunne,
paansarky, epamaaraiset ylaraajaoireet, tydssa pahenevat ja levossa helpottavat oireet ovat jannitys-
niskan yleisimmat oireet (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen). Parasta hoitoa muusikon vaivoihin
olisi niiden ehkaisy (Blum & Peltomaa 2002). Jannittyneesta niskasta ei ole kyetty osoittamaan spesi-
feja lihasmuutoksia mutta psyykkinen stressi, joka liittyy muun muassa esiintymisjannitykseen, on
olennainen oireita lisdava tekija. Pitkaan jatkunut lihasten kipu voi johtaa varomiseen, toisten lihasten
ylikuormitukseen, normaalista poikkeaviin nivelkulmiin ja tekniikkavirheisiin. Ne usein laajenevat, pa-

henevat ja monimutkaistavat oireita. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002.)

Ylikuormittumisen edellytyksena on runsas tai lisdantynyt ja/tai tehostunut fyysinen harjoittelu tai run-
sas tai lisdantynyt henkinen kuormitus. Sen lopullisena syyna on alipalautuminen. Alipalautuminen
johtuu joko siita syysta, ettd palautumiskyky on heikentynyt esimerkiksi sairauden tai heikkolaatuisen
ravinnon takia, tai siité syysta, ettei ole riittavia ajallisia mahdollisuuksia palautua paivan, paivien ja
viikkojen rasituksesta. Jos palautumista edistavia asioita kuten uni, oikea-aikainen ja —laatuinen ra-
vinto, palauttavat harjoitukset ja muut palauttavat toimenpiteet eivat sisally henkildn paivaan ja viikko-

aikatauluun riittdvassa maarin, on kyseessa alipalautuminen. (Nummela & Uusitalo 2016, 632.)

Taideyliopiston Sibelius-Akatemian opintosuunnitelman 2018-2019 mukaan muusikon ergonomia ei
kuulu pakollisiin opintoihin orkesterisoitinten osastolla. Opetussuunnitelmasta I0ytyy kurssi Muusikon
ergonomia ja se on kategorisoitu vapaavalinnaiseksi opinnoksi. Kurssin osaamistavoitteiden mukaan
opiskelijan tulee tuntea kehonhuollon perusteet, osata tunnistaa omaa kehoaan kuormittavat tyétavat
ja osata keinot niiden korjaamiseen. Lisaksi opiskelijan taytyy osata soveltaa omaa osaamistaan
muusikon ty0ssa. (Taideyliopisto 2018, 53.) Viimeisten vuosien aikana suomalaisissa musiikkioppilai-
toksissa on ollut havaittavissa lisdantyvaa kiinnostusta soittajan ja laulajan terveyskysymyksiin (Blum
& Peltomaa 2002).
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Vuonna 2017 Opetushallituksen julkaisemassa taiteen perusopetuksen laajan oppimaaran musiikin
perusopintojen opetussuunnitelmassa mainitaan, etta oppilasta tulisi ohjata kayttamaan ergonomi-
sesti oikeita soittotapoja (Opetushallitus 2017, 48). Musiikin syventavien opintojen osalta opetushalli-
tus toteaa, etta yksi tavoitteista on ohjata oppilasta huolehtimaan ergonomiasta, kuulonsuojelusta ja

fyysisesta toimintakyvystaan musisoidessaan (Opetushallitus 2017, 49).

Harju kertoo, ettd ergonomisen soittoasennon opettaminen on hanelle itsestdan selvyys. Han toteaa,
etta ergonomisesti heikon soittoasennon voi kuulla heti soittimen aanesta. Harju muistelee, ettei ha-
nen opintoaikanansa ole puhuttu soittoasennosta tai kropasta ylipdatansa. "Joskus on jostakin tuesta
puhuttu mut ei kukaan koskaan selittdnyt mulle et mita se on, et mista siind on edes kysymys”, Harju
toteaa.

Han pohtii, ettd nuorena hanen kohdallaan energinen ja voimakas keho on aikanaan sokeutunut kai-
kelle sille rasitukselle, jota soittaminen on tuonut. Harjun mukaan nykypaivana ergonomiaa huomioi-
daan laajemmin ja tiedostetaan paremmin soitinten tuomat keholliset haasteet. Han opettaa jo varhai-
sessa vaiheessa kehollisia asioita oppilailleen ja pyrkii linkittamaan keholliset toiminnot myads tietoi-
suuden tasolle. Vaivoja tuottaviin soittotapoihin ja —olosuhteisiin pitaisi paasta vaikuttamaan hyvissa
ajoin ennen isompien tai pysyvien ongelmien ilmaantumista. (Blum & Peltomaa 2002.) Jamsa mieltaa
ergonomian kehon normaalista hyvinvoinnista huolehtimisena. Han painottaa oppilailleen taukojen
pitdmisen ja liikunnan tarkeyttd. Jamsa pitaa itsestdan selvyytena pyrkia kohti ergonomisinta asentoa

ja han kuvaileekin huilistin soittoasentoa mielisairaan nakdiseksi.

Se on toispuoleinen se meidan staattinen asento niin se vetaa kylla aika hyvin kehon sillai tiekkd vi-
noon. Mitenhan ma sen osaisin sanoo, kyll niin kun yhen kerran on tapahtunu vain se ettd ma en oo
niinku oikeesti pystyny menna tdihin koska on tullu sellanen juili tdnne niskaan mut ma huomaan sen
ku se rupee halyttaa ja sit ma yritdn sen pyodritelld pois niin ku keppijumpalla, yleensa se auttaa. Nyky-
aan usein huomaan sen varotusmerkin mut koska se on tallanen toispuoleinen ja ei saa ei kadet edes
periaattees liiku mihinkdan nii se on lihaksille jotenki aika raskasta. (Annaleena Jamsa)

Jamsa ohjaa soittotunneilla liilkuntaa, kuten keppijumppaa. Nuorilla huilisteilla, jotka nuorista viulis-
teista poiketen usein soittavat taysikokoisia soittimia, esiintyy rasitusvaivoja johtuen kasiensa ja sor-
miensa liikeratojen aarialueille viedyista kurotuksista (Blum & Peltomaa 2002). Aarniokin on Harjun
kanssa samaa mielta siita, ettd heikko soittoasento vaikuttaa paljon ja ettd asennot tulisi toteuttaa

mahdollisimman jarkevasti.

Aina ma pyrin oikeestaan siihen sanotaanko niin et ma oon aina mahdollisimman ekonominen siina
mitd ma teen. Eli jos fyysisia asioita liiottelee, niin sittenhan tietysti tulee rasituksia, sehan on ihan fakta.
(Petri Aarnio)

Ihmisen fyysinen toiminta on monimutkaista yhteisty6ta ihmisen lihasten ja muun elimistdn valilla.

Fyysista toimintaa ei ole pelkastaan liike ja tyd, vaan myds asentojen yllapitaminen ja tasapainon
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hallinta. Se on my0ds osatekijana laitteiden ohjaamisessa seka informaation vastaanottamisessa. Ta-

voitteena on kayttaa voimia tyodtilanteessa silla tavalla, etta tarvittava tulos saadaan aikaan mahdolli-
simman tehokkaasti ja sujuvasti aiheuttamatta liiallista kuormitusta tai vasymysta tai vaurioittamatta
elimiston rakenteita. (Louhevaara & Launis 2011, 69.) Harjoittelun kuormittavuuteen vaikuttavat har-
joitusten kesto, intensiteetti, palautusten pituudet ja harjoitusten tiheys. Muuttamalla harjoittelun te-

hoa voidaan eniten vaikuttaa harjoittelun kuormittavuuteen. (Nummela & Uusitalo 2016, 625.)

Petri Aarnion mielestd opettajan tarkeimpia tehtavia olisi huolehtia, ettd oppilaan perustekniset asiat,
mukaan lukien soittoasento, olisivat kunnossa. Aarnio mieltaa, etta viuluergonomian lahtokohta on

pystya soittamaan rennosti. Aarnio toteaa, etta orkesterimuusikoiden fyysiset ongelmat johtuvat siita,
ettd perustekniset asiat eivat ole kunnossa. Han painottaa, etta tasta syysta on erittdin tarkeaa lapsia
ja nuoria opettaessa huolehtia soittoasennoista. "Pyrkii ettd ne pysyy niin kuin terveiden asioiden pa-

rissa”, ilmaisee Aarnio.

Ma yritén pitda huolta eniten siita ettd oppilailla olis niin ku perus soittoasennot ja perustekniset asiat
kunnossa. Toisin sanoen et niil ei olis mitdan semmosta joka tekee automaattisesti soitosta huonon
kuulosta. (Petri Aarnio)

Viulua soittaessa soittimen on pysyttava paaasiallisesti soittajan leuan ja olkapaan varassa. Tassa
lienee monen jousisoittajan niska-hartiaseudun ja ylaraajojen rasitusvaivojen lahde. (Blum & Pelto-
maa 2002.)

Thoracic outlet —syndrooman (TOS) eli rintakehan ylaaukeaman pinneoireyhtyman katsotaan johtu-
van hermojen ja verisuonten kompressiosta rintakehan yldaukeaman alueella (Lindgren). TOS-oireet
ovat muusikoilla yleisia ja useissa tutkimuksissa on todettu, ettad jopa kymmenen prosenttia instru-
menttiaan kannattelevista muusikoista karsii jossakin vaiheessa uransa varrella TOS- oireista. Eten-
kin pitkat, hoikat, raskasta instrumenttia soittavat muusikot valittavat useasti ylaraajan vasymista,
puutumista, sarkyja ja pistelya. Hartiapunoksen puristuksen lisdksi mukana on todennakoisesti usein
myds hermo- tai verisuonipunoksen venytysta, mika aiheutuu instrumentin painosta. (Vastamaki,
Pohjolainen & Juntunen 2002.)

Suomen laki maarittaa taiteen perusopetuksen tarkoitukseksi olla tavoitteellista tasolta seuraavalle
etenevaa ensisijaisesti lapsille ja nuorille jarjestettya eri taiteenalojen opetusta. Opetuksen tarkoitus
on antaa oppilaalle valmiuksia ilmaista itsedan ja valmiuksia hakeutua ammatilliseen ja korkea-as-

teen asianomaisen taiteenalan koulutukseen. (Finlex 1998.)

Osa soittimista on selvasti epafysiologisia ja suorastaan terveydelle vaarallisia. Viulistin vasemman
kaden voimakas taivutus yhdistettyna kohoasentoon ja loputtomiin toistoliikkeisiin ei valttamatta tulisi
nykypaivan ergonomisissa arvioissa hyvaksytyksi. (Peltomaa 2002.) Aarnio kertoo valttyneensa fyysi-
silta kivuilta ja vaivoilta uransa aikana. Hanella on vankka usko soittoasentonsa ergonomiaan. Han

kuvailee, ettd mikali fyysisia vaivoja ilmenisi, han pyrkisi hakeutumaan terveydenhuollon
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ammattilaisen pariin, jolla olisi ymmarrystd hanen ammattiaan kohtaan. "Sanotaan, et ma en ensim-

maiseksi menis esimerkiks yleislaakarille”, pohtii Aarnio. Harju pohtii omalla kohdallaan, ettd han ha-
kee kehollisiin vaivoihin ratkaisua liikkunnasta, koska han pohtii, ettd sen puute on ainakin osittain ai-

heuttanut hanen nykyiset kiputilansa.

Ma oon tosi laiska siind. Ma en todennakdsesti pitais yhtdan milldan lailla, ellei jatkuvasti tulis sen tosi-
asia eteen et ma en pida tarpeeks huolta kehostani, niin ma yritan sit jotain sille tehda. No lyhyelld mit-
takaavalla ma yleens3, jos sanotaan, on paiva pari aikaa, nii ma yritan sita niin ku, sa et voi mitdan sa
et voi siind ajassa edistda sun lihaskuntoa. Sillon ma yleensa keskityn aina siihen et ma pystyn purka-
maan niita niin ku syntyneita jannitystiloja, ja rentoutumisharjoitukset, jooga, ihan aurinkosarjat ja talla-
set. Ne on mulle tosi toimivia. (Jukka Harju)

Han kuvailee oman kehotietoisuutensa kasvaneen esimerkiksi aurinkotervehdyksia tekemalla ja arve-
lee esimerkiksi toiminnallisella harjoittelulla olevan samantyyppinen efekti. Harju mainitsee myos ko-
konaisvaltaisesti elaman balansoinnin: riittavasti lepoa ja rentoutumista eika liikaa toita ja keikkoja.
Jamsakin on valttynyt suurilta keho-ongelmilta ja hanen nakokulmansa kehollisiin haasteisiin on on-
gelmien ennaltaehkaisy. Omakohtaisesti han kokee ongelmien tulevan puristamisesta hartiaseudulle.

Jamsa hoitaa omia kipujaan pitamalla enemman taukoja ja hartioiden pydrittelyilla saanndllisesti.

Keppijumppa se on mulle niin ku pelastus et ma yritdn teha sen 2 minsaa ainakin paivassa. (Annaleena
Jamsa)

Suurin osa muusikoiden jannetulehduksista parantuu hyvin. Olkanivelen koukistumisen ja loitonnuk-
sen aikana oikeaoppisen lapaluun toiminnan ja likkuvuuden (humeroskapulaarirytmin) palautta-
miseksi voidaan kayttaa fysioterapeutin ohjaamaa liikehoitoa. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen
2002.)

Musiikkilaaketiede on muusikon terveyden tutkimusta ja hoitoa ja sita ei ole rajattu mihinkaan laake-
tieteen erikoisalaan. Musiikkilaaketieteen toiminnassa korostuvat tuki- ja liikkuntaelimistdn vaivat seka
psyykkiset ongelmat mutta myos tarve ladketieteen erikoisalat ylittavaan laajaan moniammatilliseen
kliiniseen yhteistydohon. (Blum & Peltomaa 2002.) Musiikkilaaketieteen suurin haaste alkaa nuoren
soittajan terveyden suojelemisesta. Sen tavoitteena on valttda sudenkuopat, joita muusikon uralla on

runsaasti tarjolla. (Peltomaa 2002.)

Kansanelakelaitos yllapitaa erityisesti muusikoille raatalditya kuntoutusta ASLAK- ja TYK-toimintojen
muodossa. Toiminnan katsotaan olevan merkittavaa suomalaista musiikkilddketieteellista perinnetta.
Instrumentalistien ja orkesterimuusikoiden osalta kuntoutus tapahtuu Merikosken kuntoutus- ja tutki-

muskeskuksessa Oulussa. (Blum & Peltomaa 2002.)

Laakareiden yhteistyd soiton ja laulunopettajien, soittajien ja musiikkioppilaitosten kanssa on valtta-
matdnta muusikkojen terveydenhuollon kehitykselle. Laakarien yhteistyd muusikkojen terveyskysy-
myksissa my0s toisten terveydenhuoltoalan ammattilaisten kuten fysioterapeuttien ja psykologien

kanssa on tarkeaa. (Peltomaa 2002.) Peltomaa kirjoittaa lukumaarallisesti muusikoiden ja
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urheilijoiden olevan samanveroisia joukkoja ja arvelee, ettd musiikki olisi voinut kasvaa voimakkaam-

maksi instituutiksi, mikali Urho Kaleva Kekkonen olisi ollut yhta innokas muusikko kuin urheilija (Pel-
tomaa, 2002).

4.4 Orkesterimuusikon keho toissa

Muusikon tarkein instrumentti on oma keho. Kehon tulisi olla hyvassa yleiskunnossa, jotta soittami-
nen tai laulaminen onnistuisi mahdollisimman luontevasti. Tall6in tukilihakset paasevat toimimaan oi-
kealla tavalla ja perusasento on mahdollista hallita suorituksessa. Soittamiseen ja laulamiseen vaikut-
tavat myos hetkelliset olotilat, ajatukset ja tunteet. (Hyry-Beihammer, Joukamo-Ampuja, Juntunen,
Kymalainen & Leppanen 2013, 164, 165.)

Muusikon tyd on usein fyysisempaa kuin yleisesti ymmarretaan (Blum & Peltomaa, 2002). Aarnio to-
teaa, ettd hanen kehonsa ja kehon kielensa on konserttimestarin tydssa hyvin tarkeda. Han kokee,
ettd hanen tulee olla fyysisesti aktiivinen. Aktiivisuus Aarniolle tarkoittaa kaikenlaisia eleita pienesta

nyokkayksesta koko kropan liikkeeseen.

No soittaessa, jos nyt puhutaan siitd, niin ma koen oman kehoni nimenomaan niin kun rentona mutta
aktiivisena. Mut ma en oo valttdmattd mikdan semmonen kauhee touhuuja kehon kanssa, koska ma
oon aina tavallaan tykdnnyt ekonomiasta. Mutta kyl ma niin ku selvaeleisena niin ku hyvin hengittavana
tunnen oman kroppani kylla.

(Petri Aarnio)

Aanenjohtajana joskus eleet pitaa olla isompia kuin muissa tapauksissa, koska siella on paljon muita,
jotka yrittdd sen nahda, sanoo Aarnio. Aarnio ei koe kehoansa muulla tavalla merkityksellisemmaksi
tai herkemmaksi kuormitukselle kuin kollegoidensa. Aarnion mukaan soittajien kuuluisi ikédan kuin
hengittda yhdessa, jolloin hanen ei tarvitse liikkua huomattavasti enemman kuin kollegoidensa.
Jamsa kokee kehonsa merkityksen myos todella suureksi. JAmsa mainitsee kehostaan erityisesti
hengityksen ja istuma-asennon haasteet. Jamsa mieltda instrumenttinsa hentorakenteiseksi ja kokee,
ettd han joutuu miettimaan tyossaan jatkuvasti keinoja, joilla saisi soittimestaan enemman irti ja ko-
kee ettd samanaikaisesti sektion kehollinen johtaminen haastaa kehoa enemman. Han kertoo, etta
oman kehon hyvinvointi vaikuttaa valittomasti hengitykseen ja sitd kautta on yhteydessa suoraan mu-

siikilliseen suoritukseen.

Mun rooli tolleen kun pitais saada ykkdshuilistina niin ku kuulumaan ne asiat kun istuvilteen soittaa ja
kun toi soitin on sellanen kun huilu joka ei oo kauheen voimakasaaninen, nii must tuntuu et ma joudun
kokoajan miettimaan et miten ma saan lisaa ja lisda aanta. Eli mun pitdis saada se hengitys toimimaan
siind istuma-asennossa niin kun niin hyvin kun mahdollista et ma saan puhallettuu silleen, niin ku tosi
reilusti etta kylla ma koko ajan sita mietin etta mista ihmeesta ma revin lisaa tilaa keuhkoihin. (Anna-
leena Jamsa)

Harjukin toteaa, ettd keho on hanen tyossaan kaikki kaikessa. Harju kuvailee, etta ian my6ta han on
alkanut hahmottamaan soittamisessa kehon roolia vuosi vuodelta enemman ja toteaa, etta kehoa pi-

taisi pyrkia jatkuvasti hermottamaan ja myos jatkuvasti havainnoida mita kropassa tapahtuu. Harju on
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sita mielta, ettd kehonsa reaktioiden tiedostaminen mielen tasolla ja siihen reagoiminen helpottaa

instrumentin hallitsemista.

No sehan (keho) on kaikki kaikessa. Mité pidemmalle méa oon soittanu, sitd enemman ma oon ruvennu
tajuamaan sit, et se kropan hallinta on loppujen lopuks se suurin. (Jukka Harju)

Kun metallirengasta painetaan kilon voimalla huulilihaksia vasten kuusi tuntia paivassa, taytyy lihas-
ten hallinnan, puhallustekniikan ja lyhyiden lepojaksojen rentouden olla huippuunsa hiottuja, jotta val-
tyttaisiin rasitusvammoilta. 1an my6ta palautuminen hidastuu ja lepoa tarvitaan lisda. (Joukamo-Am-
puja 2002.) Harju on itse kayttanyt Alexander-tekniikkaa apuvalineena kehonsa tiedostamiseen.
Harju ei koe itseaan keholliseksi inmiseksi. Han kertoo, etta hanelle on ollut valtavan tyolasta havain-

noida kehoaan ja kehollisuuttaan tietoisesti.

Monet ihmiset on niinku silleen kehollisia, et niin ku asiat tulee niin ku kehon kautta, nii ma oon ehka
enemman sellanen tarkkailijatyyppi. Et tavallaan sellanen kehoyhteys ei oo mulla niin ku tavallaan toi-
miva ku jollain paljon urheilua, liikuntaa ja kokonaisvaltasia lajia harrastaneilla. Ma oon sen takia jou-
tunu hirveesti tydstdmaan ja miettimaan. Ja se on tietysti niinku vaikeeta et sa joudut niinku aivoilla
tyostda sun kehosuhdetta, ettd onko se ees oikee tapa edes? Mutta niin ku sanoin mulla henkil6kohtai-
sesti ma koen et se keho niinku mukaan ottaminen on ollu aika tydlas prosessi. Ja ma oon tosi paljon
joutunut tekee t6ita ja edelleen teen t6itd sen asian kanssa. (Jukka Harju)

Harju pohtii, etta fyysisyys on kadonnut nykykulttuuristamme. Samanaikaisesti Harju sanoo, etta soit-
tajan fysiikka ja fysiologia huomioidaan instrumenttiopetuksessa nykypaivana paremmin. Seka sosi-
aalinen etta fyysinen ymparistd ovat erittdin monimutkaisia kombinaatioita, jotka vaikuttavat suoraan
ihmisen kaytokseen. Aarnio taas kuvailee omaa kehonkaytt6ansa soittaessaan ekonomiseksi. Han
kokee kroppansa selvaeleiseksi, hengittavaksi, rennoksi ja aktiiviseksi. Aarnio kertoo, etta ei ole ko-
kenut koskaan soittamista fyysisella tavalla raskaana. "Ergonomia-asiat, mitka liittyy tavalliseen soit-
tamiseen, niiden kanssa ma oon aina tekemisissa soitin ma missa tahansa”, sanoo Aarnio. Aarnio
tietaa soittimensa luomat fysiologiset haasteet. Jamsa taas kokee kehonsa voimakkaammaksi mita
mittasuhteiltaan hanen mielestaan pitaisi olla. Jamsa kuvailee, ettd hanen kokoiseensa naiseen nah-
den, hanelld on voimakkaammat keuhkot. Han mainitsee kadehtivansa harteikkaita miehia, joilla

luonnostaan keuhkojen tilavuus on suurempi.

Ma koen, ettd ma oon niin kun omiin mittasuhteisiin nahden niin kun voimakas puhalluksessa tai siis
musta tuntuu et méa saan sen aika hyvin niinku irti niin ku nykyaan mita pystyy saamaan. Silleen ma
aina valilla kadehdin kaikkia harteikkaita miehid mil on 7 litran keuhkot, kun tavallaan kun ei oo niita
resursseja niin pitda tavallaan niin ku jollain konstilla yrittda urheilla et sais mahdollisimman ison danen.
(Annaleena Jamsa)

Jamsa myos vaittaa, etta toispuoleinen staattinen soittoasento vetaa helposti vartalon vinoon eli epa-
symmetriseen asentoon. "Kun asento on talleen toispuoleinen eika kadet periaatteessa liiku minnek-

kaan, niin se on lihaksille jotenkin aika raskasta”, toteaa Jamsa.

Muusikko on psykofyysinen kokonaisuus. Epaergonomiset ja staattiset soittoasennot rasittavat ke-
hoa, vuosien varrella kertyy paljon kuormitusta kasille, olkapaille, selélle, huulten lihaksille... Yksipuo-

linen liikunta ja venyttelyn unohtaminen eivat paranna tilannetta. (Joukamo-Ampuja 2002.)
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Ergonomia tulee kreikan kielen sanoista ergo (tyd) ja nomos (luonnonlait). Tiivistettynd ergonomia

tarkoittaa ihmisen ja toimintajarjestelman vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittamista ihmisen hyvin-
voinnin ja jarjestelman suorituskyvyn parantamiseksi. Ergonomian avulla tyo, tydvalineet, tydympa-
risto ja muu toimintajarjestelma pyritaan sopeuttamaan vastaamaan ihmisen tarpeita ja ominaisuuk-
sia. Ergonomiaa kaytetaan parantamaan ihmisen terveytta, hyvinvointia ja turvallisuutta seka jarjes-

telman hairiétonta ja tehokasta toimintaa. (Launis & Lehteld 2011, 19.)

Ergonomia on mainittu opetussuunnitelmissa yleensa lauseella. Taiteen perusopetuksessa se on luo-
kiteltu pakolliseksi ja alemman/ylemman korkeakoulututkinnon Taideyliopiston Sibelius-Akatemian

opintosuunnitelmassa valinnaiseksi. (Taideyliopisto 2018.)

Jamsa miettii, ettd parhaina paivina keho tuntuu soittaessa joustavalta ja vuolaalta ja huonoina tuk-
koisina paivina hengitys ei oikein toimi kunnolla. Han kuvailee, etta soittaessa hanella on mielikuva
olevansa kantapaista lattiaan saakka ikédan kuin suuri ilmapatsas ja etta hanen hengityksensa yltaa
aina lattiaan asti. Han mainitsee, etta miettiessaan ilmaa, kyseessa on aina oltava jotakin kehollista.
Aarnio toteaa, etta viulu on hanen tyévalineensa eika miella omaa kehoaan sellaiseksi. Han painottaa
pyrkivansa mahdollisimman ekonomiseen soittoon ja vaittaa, etta liikkeiden liioittelusta syntyy rasituk-

sia ja rasitusvammoja.

Emma oikeen mun kroppaa tunne mun tyévalineena et viulu on mulle se tydvaline. Siis ma kaytan
kroppaani siihen, et miten ma soitan asioita. Sanotaanko niin et ma oon aina mahdollisimman ekonomi-
nen siina mitd ma teen. Eli jos fyysisia asioita liioittelee, niin sittenhan tietysti tulee rasituksia, sehan on
ihan fakta. Mutta niin kauan ku méa pelaan mun omalla rennolla painolla ja niilla asioilla joilla ma kaytan
mun kroppaa niin kun silla tavalla kun ma laulaisin niin et sa niin ku mitdan muuta tee. Ainakaan paljoa
erilaista. Mut ettd ma en silleen koe mun kroppaa mitenkaan silleen ihmeellisena tyévalineena. Mut ma
oon se tavallaan, joka kayttaa sita tydvalinetta eli viulua. Ma pistan niin kun sen toimimaan. Siihen sit
vaaditaan niita liikkeita mita tarvitaan. (Petri Aarnio)

Ylaraajojen asentojen osalta liikemallien suunnittelun Iahtokohta on nivelten likkelaajuuden keskialue
eli toisin sanoen neutraaliasento. Nivelten dariasentoja tulisi valttaa, silla niissa lihaspituudet ovat
joko pisimmillaan tai lyhimmillaan ja vipuvarret liikkeen ja voiman tuottamiseksi pienimmillaan. Nivel-
ten rakenteet voivat dariasennoissa my6s joutua liialliseen venytykseen tai puristukseen. Adriasen-
toja voi olla silloin talldin kuormittamattomissa ja rennoissa liikkeissa. Toistuvuuden ja voimankayton
lisdantyessa niita tulisi valttda. (Launis 2011, 198.) Aarnio sanoo pyrkivansa kayttdamaan kroppaansa

samalla tavalla soittaessaan kuin laulaessaan.

Harju kuvailee omaa kehoansa herkaksi. Han kertoo, ettd emootiot ja reaktiot muuttuvat hanella hy-
vin nopeasti kehollisiksi. Harju kertoo tydstavansa aktiivisesti fyysisia reaktioita ja pyrkivansa pita-
maan kroppansa vapaana ja irtonaisena ulkopuolisista arsykkeistd huolimatta. Hadn mainitsee, etta
vapaa ja irtonainen keho vaikuttaa positiivisesti myds hanen mielensa kaytokseen. Harju kokee haas-
tavana staattisen istuma-asennon, epasymmetrian ja soittimen raskauden kayratorvensoittajan am-

matissa.
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No ma oon huomannu et se on vahan, se on tosi herkka. Ja mulla menee asiat akkia, kaikki sellaset
reaktiot ja emootiot ne niinku transponoituu kroppaan niin ku lihasjannityksiin tosi helposti. Mut toisaalta
sitte taas, kun sen on ymmartany, nii jos pystyy pitaa kropan niin ku vapaana ja irtonaisena, nii se taas
auttaa kylla mieltaki. Siita tulee niin ku tavallaan vaikutus molempiin suuntiin. (Jukka Harju)

Tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksen muusikko voi korjata sen monipuolisella kaytolla, likunnalla,

venyttelylla ja riittdvalla levolla (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002).

4.5 Ammatin vaikutus liikuntatottumuksiin

Annaleena Jamsa kertoo sailyttavansa hyvan tyokykynsa liikunnan avulla. Han huolehtii kehostaan
panostamalla aerobiseen kuntoon usein lenkkeilyn ja joskus uinnin parissa. Han lenkkeilee matalalla
sykkeella paivittain lyhyita aikoja. Han vaittaa, etta hengastyminen tekee hyvaa soitossa tarvittavalle
hengitykselle. Jamsa kuvailee paivittdistd muutaman minuutin keppijumppaa hartioidensa pelas-
tukseksi. Keppijumpan avulla voi helposti parantaa rintarangan liikkuvuutta ja tehostaa hengitysta

(Hengitysliitto 2019). Lisaksi Jamsa tekee dynaamisia venytyksia useita kertoja viikossa.

No aerobinen tollanen hengastyminen tekee hyvaa sille hengitykselle ni ihan tollasella reippaalla kave-
lylld nykydan ma enemman, ennen ehka juoksinki enemman mut nyt on ollu noitten lasten kanssa vaha
tollasta reipasta vaunulenkkid enemman. Keppijumppa se on mulle niin ku pelastus et ma eritan teha
sen 2 minsaa paivassa, kun ei sen enempaa muka kerkee. Sellasia dynaamisia venytyksia. Se on
saanu alkunsa siitd ku méa bongasin jokus fustra-naytetunnin ilimaseks ja ma pdllin ne ideat siitd. Ma
kavin kylla jonkun aikaa siina. Siin on niit semmosia liilkkeessa tehtavia venytyksia nii mé oon huo-
mannu et ne on tosi hyvia. Ja ku soittajatki on kapertyny niin ku etupuolelle nii se just avaa paljon ja
voimistaa takapuolelta nii se on ollu tosi hyva oivallus, silta tunnilta joka mulle esitteli. (Annaleena
Jamsa)

Aarnio ei koe, etta hanen liikkuntatottumuksensa liittyisivat hanen ammattiinsa. Aarnio kuvailee tyoky-
kynsa yllapitoa soittokunnon sailyttamisella ja perusterveydella. Aarnio kertoo tunnustelevansa fysiik-
kaansa ja sen rentoutta jatkuvasti soittaessa ja kuvailee sitd lihastuntuman sailyttdmisena. Aarnio
harrastaa viikoittain sulkapalloa, kavelylenkkeja, kuntopyorailya seka joskus uimista. Venytyksia han
kuvailee tekevansa jonkin verran joka paiva ja sanoo tehneensa nain useita vuosikymmenia. Aarnio
kertoo, ettéd venytysten maara liittyy hanen soittonsa lammittelemiseen ja soiton jalkeiseen palautumi-
seen. Lisdksi han sanoo, ettd venyttelyn maara riippuu aina siita, kuinka paljon hanella on vapaa-ai-
kaa.

Ma pidan ihan ylla soittokuntoa, ei siin oo mitddn muuta tapaa. Tai siis tietysti omaa terveytta ja soitto-
kuntoa mutta yhdessa jos mé voin hyvin muuten, niin kylla sitd pystyy yllapitdmaan hyvin sitd soittokun-
toa. Et niin ku kaikki ne asiat mita tarvitaan, niin ku et ne fasiliteetit pysyy ylla. Ma jaksan kuunnella niita
asioita mitd ma haluan kuunnella aina kun ma harjottelen. Ma teen niitd Iammittely harjoituksia mitd ma
aina teen peruskunnon yllapitamiseks soittamisessa, ja niin kun et fysiikka tuntee niin ku otelaudan ja
tietda paikat ja osaa niin ku suhteuttaa oikeella kadelld ettda mitd ma teen jousella missakin paikassa, et
se lihastuntuma sailyy niin kun hienomotoriikka toisin sanoen. (Petri Aarnio)

Harju kertoo laiminlydévansd omaa kehoaan. Harju kuvailee kehossaan esiintyvia kiputiloja ja tiedos-

taa ettd tdmanhetkinen kehonhuolto ei toimi hanen eldmantilanteeseensa. Harju sanoo tekevansa
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paljon niin sanottuja pikaratkaisuja jannitystilojen purkamiseen tekemalla rentoutumisharjoituksia ja

joogaa. Han kertoo pyrkivansa lenkkeilemaan ja pitdmaan lihaskunnostaan kuntosaliharjoittelulla
huolta. Harju vaittaa, ettéd hanen kroppansa on sellainen, etta se jamahtaa helposti ja siksi Harju
paattelee, etta venyttely sopii hanelle erinomaisesti. Harju kdy myods suhteellisen saanndllisesti hiero-
jalla. Han kertoo aikaisemmin lenkkeilleensa kerran tai kaksi viikossa ja arvioi, etta joka toisella ker-
ralla on lenkin jalkeen tehnyt huolelliset venyttelyt. Lisaksi Harju kertoo tehneensa lihaskuntotyyppi-
sen patteriharjoittelun noin joka kolmas paiva. Joskus han on harrastanut myos joogaa. Harju mainit-
see pohtivansa paljon mielen ja kehon yhteytta, ja ettd han on huomioinut reagoivansa pieniin ulkoi-
siin arsykkeisiin voimakkaasti kehollaan, mika on tuottanut soiton laadulle hallaa. Harju kuvailee tule-
vansa perheesta, jossa liikunta ei ollut arjessa koskaan lasna. Han pohtii, ettd tdmanhetkinen keholli-
nen tilanne johtuu osittain siita, ettd hanelle ei ole naytetty kotona tai koulussa, miten tulisi kuntoa tai
kroppaa hoitaa.

Tollaset rentoutumisharjoitukset auttaa tosi paljon ja niin ku asken sanoin: ma mietin sitd hirveesti, et
jos meill on sellanen spiraali joka johtaa sellaseen pimeyteen, niin ku tavallaan kropan hallinnan ja
muun suhteen, niin kuinka monesta kohdasta sen spiraalin sais niin ku katkastua? Just ne rentoutumis-
harjoitukset ja sit on se mielen tarkastelu et mita niinku puhuu itselleen esimerkiks. Taa nyt ei valtta-
matta oo kehollisuuteen liittyva mut ikdan ku se et miten sa niin ku annat ittelle feedbackia, kuinka an-
kara sa oot itseds kohtaan missakin tilanteessa. Tota, ja mita lahemmas tullaan h-hetkee nii m& myds
pyrin tekemaan omat soittoharjoitteet sita yksinkertasimmiks. Et saattaa olla ihan mukava ennen esi-
tysta soittaa vaan yksittaisia pitkia 4aniad ja vaan kuulostella miltéd se kroppa tuntuu nyt. Et sais sellasen
mukavan olon. Jos ajatellaan pidemmalla tahtaimella niin sit just, jos on fyysisesti hyvassa kunnossa,
nii on kropassa mukavampi olla, on enempi voimaa ja kun on sita, nii itsetunto on jotenki tanakampi.
On helpompi tehda niin ku asioita. Et sitte niin ku ma sanoin, ma oon aarimmaisen laiska mulla ei oo
niin ku tavallaan, mulla ei oo kotoa esimerkkid miten kuntoa ja kroppaa hoidetaan. Ei meilld kukaan
harrastanu, ehka valilla jotain sunnuntai hiihtelyd. Mut ma ite yritan lenkkeilla niin paljon kun mahdol-
lista, sitten niin ku jotain pientd kuntosalitreenia. Ja sit ma oon jotenki huomannu sen et mun kroppa
tyyppi on jotenki sellanen et ma jamahdan ja jumahdan jotenki helposti ja se johtuu varmasti siita liikku-
mattomuudesta. Et niin ku lihasjannityksia on joka puolella hirveesti helposti. M& en esim nuorena
kayny koskaan hierojalla, mut viimiset 5 vuotta méa oon sitakin harrastanu, ja ne aina sanoo voi herran
isd sa oot jumissa. (Jukka Harju)

Harju kuvailee omaa liikunta taustaa Iahivuosilta olemattomaksi. "JKehonhuoltoon vahainen aika” to-
teaa Harju.

Jamsa kertoo kavelylenkkien kuuluvan hanen arkeensa. Han mainitsee, etta lihaskunto puuttuu koko-
naan ja painotus on venyttelylla ja kehonhuollolla. Jdmsa arvioi liikkuvansa keskimaarin viisi tuntia
viikossa.

Mm, tosiaan nykyaan varmaan vaunulenkit on se aerobinen, sitte lihaskuntoa ei nyt just tuu hirveesti
tehtyy, enemman semmost venyttelyy kehonhuoltoo. Ehka paivassa sita venyttelyosiota on vartti max
ja aerobista on silleen keskimaarin puoltuntia-tunti paivassa ehka. Ei hirveesti. (Annaleena Jamsa)

Aarniokin kertoo liikkuvansa useilla eri tavoilla. Han kuvailee liikkkuvansa useita kertoja viikossa ja
Aarnio arvioi harrastavansa liikuntaa 7-8 tuntia viikkotasolla. Aarnionkaan liikuntatottumuksiin ei

kuulu lihaskuntoharijoittelua.

No méa pelaan kerran tai kaks viikossa sulkkista, ma poljen kyl kuntopydraa, ma teen kavelylenkkeja
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kylla ja joskus uimassa. Sit ma venyttelen ihan normaaleja venyttelyja, en mé muuta tee. Venytyksia
ma teen jonkin verran joka paiva. Varsinaisesti en tee lihaskunto harjoittelua. Sit tietysti ma oon joo-
gannu mydskin niin sen kautta on jaany tiettyja asioita mita tekee. Siis siina ne on. (Petri Aarnio)

UKK-instituutinkin 2019-julkaisemassa artikkelissa kerrotaan tutkimuksesta, jossa tutkittin muun mu-
assa nuorten liikuntatottumuksia suomessa. Tuloksien mukaan ero nuorten liikkunnallisuudessa kes-
kenaan laajenee. Lisaksi erot ovat kasvaneet fyysisessa toimintakyvyssa ja fyysisen aktiivisuuden
intensiteetissa. (Ng, K. Rintala, P. Husu, P. Villberg, J. Vasankari, T. & Kokko, S. 2019.) Haastatelta-
vista Harju pohti, ettd hanen nuoruudessaan perheesta opittu liikkumattomuuden malli on vaikuttanut

hanen liikuntatottumuksiinsa.

Vahaisen fyysisen aktiivisuuden yhteiskunnallisia kustannuksia lisdava vaikutus perustuu seka suo-
riin terveydenhuollon kustannuksiin etta tuottavuuskustannuksiin. Liikkumattomuus lisaa oleellisesti

riskia kroonisiin kansansairauksiin ja ennenaikaisiin kuolemiin. (Vasankari, T & Kolu, P. 2018.)

Aarnio mieltaa, ettd hanen tamanhetkisilla liikuntatottumuksillaan hanen vanhenemisensa kuuluisi

sujua normaalisti. Aarnio myos toteaa, ettd on hankala arvioida mita tapahtuu niin pitkan ajan paasta.
Han uskoo soittavansa 20 vuoden kuluttua yha vaikka onkin eldkkeelld. Han toivoo pystyvansa opet-
taa yha 70-vuotiaana ja on "toivon mukaan ihan hyvin voiva”. Aarnio ei nde mitaan syyta olettaa, etta

keho reagoisi tulevaisuudessa jollakin negatiivisella tavalla hdnen tdmanhetkisiin tottumuksiinsa.

No se nyt on aika vaikee arvioida mita tapahtuu 20-vuoden paasta. Ma luulen et ma vanhenen ihan
normaalisti. Ma oon aika varma et ma soitan 20-vuoden kuluttua. Ma oon elakkeelld 20-vuoden kulut-
tua mut ma soitan silti. Ja en ma tieda. Mul on vahan semmonen olo, et mitd vanhemmaks tulee, nii
sitd enemman kuitenkin rupee niin kun tai sita viisaammin rupee koko ajan elamaan. (Petri Aarnio)

Jamsa uskoo aikovansa liikkua enemman tulevaisuudessa. Han sanoo palauttavansa uimisen viikko-
aikatauluunsa, kun saa enemman aikaa kayttdédnsa. Jamsa toteaa, ettd on kokenut itsensa liikkunnalli-
semmaksi ihmiseksi aiemmin ja ei ole tamanhetkiseen kehonhuoltoon tyytyvainen ja toivoo, etta ny-
kyinen tilanne ei jaa paalle. Jamsa on motivoitunut lisddmaan liikuntaa aikatauluihinsa ja kuvailee,
ettd hanen tekisi mieli paasta parempaan kuntoon. Han kertoo, ettd lahitulevaisuudessa sen pitaisi

olla mahdollista.

No ma toivon et ma joskus rupeen taas vahan enempi liikkkuun et toivottavasti ei jaa tama paalle. Mutta
ehka voi olla et nyt on niin kun vahan, etta tekis mieli paasta vahan parempaan kuntoon et kylla ma
oon tottunu et olis enempi. Et ma oon niin ku kokenu itteni liikkuvaiseksi ihmiseksi, et nyt vdhan ehka
sellanen suvantovaihe tadssd menossa. Ehka sitten tossa tdihin paluun yhteydessa. Et en oo tanhetki-
seen kehonhuoltoon silleen tyytyvainen. (Annaleena Jdmsa)

Harju ei usko, ettd tdmanhetkiset liikkuntatottumukset toimivat hdnen tulevaisuudessaan. Han kertoo,
etta hanen kohdallaan kyseessa on elamantapamuutos, joka sisaltaa rajuja muutoksia tamanhetki-

seen elamaan. Harju toteaa, etta liikkuvuutta ja lihaskuntoa taytyy aloittaa tekemaan nyt.

Silloin jos muusikot oppivat omakohtaisen kokemuksen kautta sdatelemaan oman instrumenttinsa
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soittoasentoja mahdollisimman ergonomisiksi ja alkavat ymmartdmaan venyttelyjen ja sekd monipuo-

lisen etta palauttavan liikkunnan merkityksen harjoittelussa, voivat namakin opit siirtya kestavaksi

osaksi perusopetusta (Joukamo-Ampuja 2002).

En arvioi sen (kehon) toimivan. Ei riita, ei missaan tapauksessa riita. Tassa on nyt iso elamantapajuttu,
jota pitdad muuttaa rajusti. Ja tdna syksyna on pakko aloittaa ja taytyy nimenomaan sita liikkuvuutta ja
lihaskuntoa lahtee tekemaan. (Jukka Harju)

"Vain joka viides tydikainen liikkuu suositusten mukaan” kirjoittaa Kolu UKK-instituutin julkaisemassa
tutkimuksessa (Kolu 2018).
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5 Pohdinta

5.1 Yhteenveto ja tulosten tarkastelu

Vaikutti silta, ettd suurimmassa arvossa haastateltavistani aanenjohtajan kehollista ilmaisua piti
Jamsa. Aarnio koki, ettd hanen tehtavansa on ilmaista kapellimestarin tahtoa elein ja liikkein koko
orkesterille, mutta ei pitanyt kehoansa ja sen liikkeita suurena asiana koskien erityisesti konsertti-
mestarin ty6ta. Aarnio toteaa, etta jokaisen soittajan (viitaten omaan sektioonsa eli viuluihin) tulisi
hengittda ja eldd musiikkia kehonsa kautta. Talla han haluaa painottaa, etta likkuminen ei ole vain
hanen tehtavansa vaan on sita mielta, etta kaikkien soittajien pitaisi liikkua. Harju taas koki, etta
aanenjohtajan kehollisella ilmaisulla on enemman henkinen vaikutus kuin mikdan muu. Han kuvai-
lee, ettd ddnenjohtajan olemus vaikuttaa siihen, onko sektio rauhallinen ja rento. Harju myontaa,
etta sektion aanenjohtajana hanen taytyy nayttaa esimerkiksi hengitykset, mutta kokee sen selke-
asti itsestaan selvyydeksi ja ikdan kuin ohittaa kehollisen viestinnan soittotilanteessa ja hyppaa
henkiseen vaikutukseen. Harju kertoi olevansa pohtijatyyppia ja vasta viime vuosina kiinnitta-
neensa huomiota omaan kehoonsa ja sen reaktioihinsa vaan Harju on aina aiemmin keskittynyt
voimakkaasti niin sanotusti psyykkiseen puoleen. Saattaa siis olla, etta Harju ei ole pohtinut edes
mita fyysisesti tapahtuu, kun han on t6issa, koska han on ollut voimakkaasti kiinni ajatuksessa
viestivansa tunnelmaa ja ilmapiiria sektiolleen. Harju myos totesi, etta kapellimestari voi kehollisella
ilmaisullaan ikdan kuin hataannyttdd orkesterimuusikon ja silloin jannitys menee kehoon ja vaikut-
taa soittosuoritukseen. Jamsa oli ainoa haastateltavistani, joka luetteli erikseen mita kuuluu danen-
johtajan kehollisiin ilmaisutehtaviin verrattaessa tutti-muusikkoihin. Jamsa sanoo pyrkivansa nayt-
tamaa kehollansa 1ahdot, hengitykset ja hidastukset. Han selkeasti koki olevansa naiden osien sa-

ralta vastuussa koko puupuhallinsektiosta.

Vaikuttaa silta, ettd Aarniolle ja Harjulle niin sanottu liidaminen on niin itsestédan selvaa, etta he ei-
vat mainitse sita erikseen. Tahan saattaa myds liittya syvempi ymmarrys sektiosta, silla seka Aar-
nion ettd Harjun sektioissa kaikki soittavat samaa soitinta. Jamsan liidaamisen vastuualueeseen
kuuluu huilun liséksi myds klarinetti, oboe ja fagotti. Tama voi vaikuttaa lidaamisen merkityksen
kokemukseen, silld JAmsa ei voi taysin tietda, minkalaista hengitysta ja valmistautumista kollega

kaipaa, kun kyseessa on eri soitin.

Haastatteluista voi ikdan kuin rivien valista lukea, etta kaikki tiedostavat, ettd heiddn ammattinsa
on haastava fyysisesti. Siltikdan kukaan haastateltavista ei ole karsinyt virallisista rasitusvam-
moista, tai eivat ainakaan sita haastattelujen yhteydessa myonna. Rasitusvammojen myontaminen

voisi jollekin osoittaa ikdan kuin heikkoutta ja moni muusikko varmasti mielellaan pitaa
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rasitusvammat vain omana tietonaan.

Puhallinsoitossa kropan, tarkennettuna keuhkojen, koolla on valia ja on selvaa, etta kestavyyslii-
kunnalla on positiivisia vaikutuksia keuhkojen toimintaan. Keuhkot ovat olennaisimpia osia puhal-
linsoittimen hallinnassa ja ehka siksi voisi olettaa, ettéd keuhkojen toimintaa yritettaisiin liikunnan

avulla parantaa.

Olin yllattynyt siitd, millainen Harjun tilanne kehonsa kanssa oli. Han tiedostaa, ettd moni asia on
pielessa. Keholliset ongelmat ovat jo alkaneet hairitd hanen tydkykyaan ja vaivat ovat 1asnd myos
vapaa-ajalla. Liikkkumattomalle ihmiselle, joka ei soita soitinta, kehittyy helposti tuki- ja liikuntaelin-
vaivoja. lhmiselle, joka ei liiku ja tdman lisaksi soittaa epasymmetrista useaa kiloa painavaa soi-
tinta paivittain, kombinaatio voi olla suorastaan katastrofaalinen. Nuorella idlla soittajilla ei usein ole
ollut ongelmia oman kehonsa kanssa. Harjun tilanne on jatkunut pitkdan ja pohdinkin, etta tilantee-
seen saattaa tulla muutos pian. Harju tiedostaa, ettd kivut ovat pahentuneet vuosi vuodelta. Han
on analysoinut tilannetta henkiselta kantilta ja tarkastelee tilannettaan ulkoapain. Mahdollisesti
Harju on yrittanyt hoitaa tilannetta mielensa avulla, silld han kertoi hakevansa ratkaisuja tilanteisiin
pelkastaan ajattelemalla. Hanelld ei ole elamansa aikana ollut liikuntaan tukevaa perhepiiria, mutta
han kuitenkin on tietoinen siita, ettd sen puute todennakdisesti poistaisi vaivat. Luulen ettd monet
orkesterimuusikot eivat tieda tismalleen mita heidan pitaisi tehda eivatka he hae apua ongelmiinsa
vaan mieluummin ikdan kuin tekohengittavat kroppansa kanssa kaymalla esimerkiksi vain hieron-
nassa. Arvelen etta liikkumaton muusikko muuttaa liikuntatottumuksiaan vasta kun han todella tie-

dostaa tyokyvyttomyyden uhan tai jo tyokykynsa menetettya.

Jamsa on siirtynyt vaivojen tultua heti aktiiviselle toiminnalliselle tasolle ja talla tavoin valttanyt suu-
remmat fysiologiset ongelmat. Jamsan toiminta vaikuttaa viisaalta, silla ensimmaisen ei kovin va-
kavan niskan jumiutumisen jalkeen han on pyrkinyt aktiivisesti ennaltaehkaisemaan sen toistoa,

suorastaan esimerkillisesti niin kuin musiikkiladketiede suosittelee.

Aarnio ei tietylla tapaa huomioi kehon kuormittumista. Han on mahdollisesti sivuuttanut tahallaan
tai tahattomasti l[ahtokohtaisesti viulun epaergonomisen soittoasennon ja soittimen ylipaatansa.
Han on oppinut elamaan sen asian kanssa ja mahdollisesti ikdan kuin hyvaksynyt, etta viulun soit-
taminen on tietynlaista. Aarnio on vahvasti sita mielta, etta kaikki rasitusvammat johtuvat vaarista
soittoasennoista. Han ei ole sita mielta, etta ihmisen koolla olisi merkitysta tai kehon mittasuhteilla.
Tietylla tapaa Aarnio ajattelee soittoasentoa ja soittajia melko kapea-alaisesti. Han on luonut itsel-
lensa toimivan jarjestelman ja todenndkdisesti mieltda, ettd samanlainen jarjestelman voisi toimia
kaikille.
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Opettaessaan kaikki kolme haastateltavaani ovat hyvin valveutuneita soittoasentojen ja er-
gonomian kanssa. JAmsa soveltaa oppilailleen samaa mita han itse toteuttaa: keppijumppaa, tau-
koja ja puhuu liikunnan tarkeydesta. Harju kiinnittdad huomiota myos soittoasentoihin. Han ei kuiten-
kaan puhu liikunnasta ja sen merkityksesta ja tama johtunee siita, ettd han ei sita itse harjoita. Aar-
nio puhuu oppilailleen paljon asennoista mutta ei kerro, ettd muusikko tarvitsisi liikuntaa. Melkeinpa
tuntui, ettd Aarnio halusi sivuuttaa likunnan merkityksen oman kehonsa hyvinvoinnissa. lkaan kuin
likunta ei ole osatekija, kun puhutaan viulunsoittamisesta. Han kuitenkin itse harrastaa aktiivisesti
likuntaa. Pohdin, onko han tietoinen liikunnan tuomista terveyseduista hanen ammatissaan vai
mieltdako Aarnio liikunnan ikaan kuin muun eldaman eduksi. Tietylla tapaa kaikilla haastateltavillani
oli lopulta hyvin erilainen suhde lilkkuntaan: Jamsa harjoitti sita ja tiedosti sen vaikutuksen ammat-
tiinsa, Harju ei harrastanut liilkuntaa ja tiedosti etta sen tekemattomyys vaikuttaa hanen ammat-

tiinsa ja Aarnio harrasti liikuntaa, mutta sivuutti sen merkityksen hanen ammattiinsa.

Aarnio ei koe kehoansa lainkaan tydvalineeksi toisin kuin Harju ja JAamsa. Harju ja JAmsa molem-

mat soittavat puhallinsoitinta, eli heidan soittonsa lahtee hengityksesta, jonka molemmat selkeasti

kokevat. Aarniokin puhuu hengityksesta, mutta varsinaisesti silla han viittaa likkeeseen, joka mu-

kailee musiikkia. Jousisoittajan danen kvaliteetti tuotetaankin perifeerisissa kehon osissa, kun taas
aanentuotto puhallinsoittajalla tapahtuu suorasta yhteydesta suukappaleeseen. Tama osaltansa

saattaa vaikuttaa, ettd molemmat puhallinsoittajat kokevat kehonsa voimakkaammin tyévalineena.

Molemmat puhallinsoittajista my6s mainitsevat staattisen istumisasennon, joka todennakoisesti on
tarkeampaa heille, jotta hengitystiet ja koko hengityselimiston kapasiteetti saataisiin sataprosentti-
sesti kayttdon. Jousisoittajalla tietynlainen liikkehdinta soittaessa on danenlaadulle jopa hyvaksi.
Harju ja Jamsa molemmat kokevat staattisen istuma-asennon keholle haasteellisena ja ovat sita
mieltd, ettd se osaltaan tuottaa niskan alueen ja selan jaykistymista. Toisin sanoen, he kokevat
ammattinsa kuormittavan tuki- ja liikuntaelimistoaan. Aarnio ei sanallakaan viittaa, etta keho kuor-
mittuisi viulistin ammatissa ja han kertoo, etta ei ole koskaan kokenut, ettd hanen kehonsa kuormit-
tuisi jotenkin. Aarnion painottama rentous saattaa olla suurikin syy siihen, miksi han ei ole kokenut
fyysisia kuormittavia oireita pitkdn uransa aikana. Aarnio my6s voimakkaimmin painotti soittamisen
ja soittoasentojen ekonomiaa ja tietoisesti pyrki tekemaan mahdollisimman vahan fyysista tyota
tarvittavien asioiden eteen. Aarniolle ergonomia tuntui olevan erittain tarked ja jopa itsestaan sel-
vyys. Han oli erittain itsevarma omasta tavastaan soittaa ja oli vakuuttunut, ettd hanen kehonsa voi
hyvin ja ettd hanen kehonsa kestaa viulistin ammatin. Jamsalla oli pienta epavarmuutta havaitta-
vissa koskien kehonsa toimintaa tydssaan ja han aktiivisesti pyrki kompensoimaan mahdollisia
heikkouksia. JAmsa kompensoi naita likunnalla. Suurinta epavarmuutta kehonsa toiminnasta
osoitti Harju, joka oli jo itse tiedostanut, ettd hanen kehonsa saattaa kayttaytya kummallisesti itsel-

leen selittamattomalla tavalla. Harju mainitsi, ettd han ei osaa tulkita aina kehonsa toimintaa ja
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osittain syytti siitd koulutustaan, perhetaustaansa ja likkumattomuuttaan. Han kuvaili itsedan tut-
kailevaksi miettijaksi ja sanoi vasta viime vuosina tajuavansa kuinka paljon keho ja mieli ovat yh-
teydessa. Harjun tapauksessa todennakdisesti hanen kehonsa on alkanut tuottaa ei-toivottuja re-
aktioita ja niin kuin useimmissa tapauksissa, vasta ongelmien tultua on alettu miettid mita ongel-
malle voisi tehda. Harjun kuvailemalla liikkumattomuudella olisi vaikea kuvitellakaan ongelmatonta
kehoa. Harju mainitsee havainneensa myds kehollisia reaktioita, jotka ovat vaikuttaneet positiivi-
sesti mieleen. Kayratorvi on painava soitin ja sitd kuvaillaan myos herkimmaksi soittimeksi aanen-

tuotollisesti. Soolosoittajana lisaksi vastuu sektiosta on suurin.

Liikunnan positiivisia vaikutuksia on tutkittu paljon. Kaksi haastateltavistani harrasti sdanndllisesti

likuntaa viikkotasolla ja yhden liikunta-aktiivisuus oli Iahes olematon.

Opetus- ja Kulttuuriministerion vuonna 2018 julkaistu tutkimus vaittaa, ettd Suomessa fyysisen ak-
tiivisuuden, paikallaan olemisen ja fyysisen kunnon merkitys kansantalouden ja terveyden kannalta
on korostunut entisestaan. Liikkumattomuuden vuosittaisten yhteiskunnallisten kustannusten on
arvioitu olevan 3.2—7.5 miljardin euron luokkaa. (Husu, Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Mant-
tari, Vasankari 2018.)

Liikkumattomalla haastateltavallani, Harjulla, oli suurimmat fyysiset vaivat ja han tiedosti, etta lii-
kunnalla ne todennakoisesti Iahtisivat pois. Hanella ei ollut lapsuudesta mallia likunnan saralta ja
ehkapa tasta syysta koki tdman itselleen haastavaksi. Henkild tiedosti omat ongelmansa ja niista
oli tullut jokapaivaisia. Han karsi jo tuki- ja liikuntaelinvaivoista, joihin musiikkilaaketieteellinen ensi-
sijainen ratkaisu olisi niiden ennaltaehkaisy. Harjun tapauksessa hanen ammattinsa ikaan kuin pa-
kottaa hanet kiinnittamaan huomiota liikuntatottumuksiinsa. Harju ei selkeasti ikdan kuin uskalla
ajatella missa kunnossa hanen kehonsa on 20-vuoden kuluttua ja tiedostaa etta tamanhetkisilla
likkumistottumuksilla ei valttamatta paase sinne. On selvaa, ettéd Harjun on tehtava radikaaleja
muutoksia omiin liikuntatottumuksiinsa saavuttaakseen hyvinvoivan kehon ja yllapitaakseen tyoky-

kynsa.

Haastateltavista liikunnallisin, Aarnio, ei kokenut vaivoja lainkaan tuki- ja likuntaelimistossaan.
UKK-instituutin antamat terveysliikuntasuositukset toteutuivat Aarnion kohdalla. Lihaskuntoharjoit-
telua ei kuitenkaan ollut lainkaan Aarnion liikuntasuunnitelmassa. UKK-instituutin yli 65-vuotiaille
suunnattua liilkuntasuositusta Aarnio ei lihaskuntoharjoittelun puutteen takia tule tayttamaan. Ha-
nen arvionsa 20-vuoden jalkeisesta fyysisesta olotilasta saattaa siis olla negatiivisempi kuin mita
han talla hetkella ajattelee. On mahdollista, etta tulevaisuudessa Aarnion tulee tehda pienia muu-
toksia, jotta hanen kehonsa voisi hyvin. Aarnion kohdalla ei kuitenkaan voida todeta, etta hanen

ammatillansa olisi suoraa vaikutusta hanen liikuntatottumuksiinsa, vaikkakin epaily siitd on vahva.
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Jamsa kayttaa liikkuntaa pitaakseen ylla tydkykynsa eli on todettavissa, ettd hdnen ammatillaan on
suora yhteys hanen liikuntatottumuksiinsa. Jamsa on hakeutunut tiettyjen liikuntaharrastusten pa-
riin johtuen hanen oireistansa tuki- ja liikuntaelimistossa. Han naki tulevaisuuden omalla kohdal-
laan liikunnallisempana, mutta Aarnion tavoin, ei hanella ollut aikeita lisata lihaskuntoharjoittelua.
Talldin my6s Jamsa ei noudattaisi UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksia, mikali jatkaisi samalla
tavalla 65-vuotiaana. On mahdollista, etta voidakseen kehollisesti hyvin, Jamsan on tehtava pienia

muutoksia omiin liikuntatottumuksiinsa vanhetessaan.

UKK-instituutin tutkimuksista selviaa, etta enemmisté suomalaisista ei urheile terveysliikuntasuosi-
tusten mukaisesti. Orkesterimuusikon ammatista haaveilevalle jonkinlainen likkuminen on ehdo-
tonta tyokyvyn yllapitamiseksi. Aiheeseen ollaan vahitellen heraamassa, kun alylaitteidenkin passi-
voiva vaikutus rupeaa nakymaan ihmisten liikuntatottumuksissa. Tutkimusten valossa on oletetta-
vaa, etta ergonomian arviointi ja sen merkitys kasvaa sinfoniaorkestereiden koesoittotilanteissa.
Arvelen, ettd sukupolven vaihdoksen tapahtuessa, suurimmat ongelmat orkesterisoittajilla naytta-
vat todennakoisesti fysiologisilta. Astetta hurjempi arvaus on, etté tulevaisuudessa muusikoita
mahdollisesti voidaan arvioida jo ulkonadn kautta, kun etsitdan hyvinvoivaa kehoa, joka kestaa or-

kesterisoittajan ammatin.

5.2 Luotettavuuspohdinta

Yksi asia, joka vaikuttaa tutkimukseni luotettavuuteen on haastateltavien sattumanvaraisuus. Tar-
koituksenani olikin etsia henkiloita, jotka tayttivat ammatillisesti tietyt kriteerit, mutta joista minulla ei
ollut ennakkokasitysta kehojen tai liikkuntatottumusten osalta. Haastateltavien otanta, kolme henki-

168, on my0s pieni, joten tuloksia ei voi suoraan yleistdd muusikkoihin ylipaatansa.

Haastattelujen sisallot olivat keskenaan pituudeltaan ja haastateltavani olivat "sanavalmiudeltaan”
hyvin erilaisia. Kahdessa niukemmassa haastattelussa minulla oli tiedossa, ettd haastateltavat ovat
pian haastattelun jalkeen menossa tekemaan jotakin muuta. Pisimman haastateltavan kanssa tata
ei ollut. Tama ajankaytdllinen elementti saattoi vaikuttaa vastausten runsauteen ja siten sisaltéon.
Toisaalta kummassakaan ikdan kuin niukemmassa tapauksessa kyse ei ollut niin sanotusti pakolli-
sesta menosta. Voi olla, ettd jos olosuhteet kaikilla haastateltavilla olisivat olleet samanlaiset, tadssa
tapauksessa kiireettdmat, niin haastattelujen vastaukset olisivat voineet olla syvallisempia, enem-

man pohdittuja ja laajempia.

Mielenkiintoista on myos se, miten koin haastateltavien kiinnostuksen aihetta kohtaan ja se korreloi

jotenkuten todellisuuden kanssa: Aarnio oli niukkasanaisin ja vaikutti vahiten kiinnostuneelta
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aiheesta. Lisaksi vaikutti silta, ettd han ei ollut pohtinut kehotietoisuutta tai suhdettaan kehoon mi-
tenkaan muuten, kuin soittoon liittyen. Vapaissa kysymyksissa, vaikka soittoa ja soittamista ei mai-
nittu, Aarnio vastasi aina tarkalleen, ikédan kuin kyseessa olisi ollut soittotilanne. Toisaalta Aarnio oli
ainoa, joka selkeasti joutui keksimalla keksimaan joitakin kehollisia rasitteita. Yleisesti sain sellai-
sen kuvan, etta hanella ei ole ollut ongelmia eika sen takia hanella ole ollut tarvetta paneutua ke-
hollisuuteen tai kehotietoisuuteen. Haastateltavista Aarnio harrasti eniten lilkkuntaa viikkotasolla.
Jamsa mainitsi hyvin pienia fyysisia rasitteita uransa aikana, ja han oli keksinyt itsellensa harjoit-
teet niiden valttdmiseksi. Haastattelutilanteen aikana Jamsa oli kahden pienen lapsen aiti ja han
mainitsi elamantilanteensa, eli perheensa, vaikuttavan negatiivisesti urheilunsa maaraan. Jamsa
kertoi olleensa ennen liikunnallisempi ja suunnitteli jopa innoissaan tulevaa eli Jamsan tilanteessa
kyseessa oli ikdan kuin poikkeuksellinen hetki puhuttaessa lilkkuntatottumuksista. Tuloksista huo-
masi Jamsan kohdalla, ettd han on pohtinut suhdettaan kehoonsa ja etta han aktiivisesti aistii ke-
honsa toimintaa. Harjun haastattelu oli kaikista pisin. Harju kertoi fyysisista ongelmistaan laajasti ja
kuvaili erilaisia hoitomuotoja, joita oli tehnyt tai joita haluaisi tulevaisuudessa tehda. Harju oli selke-
asti joutunut pohtimaan ammattinsa takia juuri naita asioita, joita haastateltaviltani kyselin. Tama
osaltaan kuvastaa haastattelun pituutta. Lisaksi Harjun liikkuntatausta, jo lapsuuden perheesta |ah-

tien, oli olematon ja arvelen, etta talla tavalla olematon on melko harvinaista. Ainakin toivon.

Jain miettimaan valintaani olla I1ahettamatta kysymyksia etukateen haastateltaville. Olin arvioinut,
etta paatoksella olla Iahettamatta haastateltavilleni kysymyksia, saisin suorat spontaanit vastauk-
set. Ja haastatteluissa kylla selvisi, kuka haastateltavista oli pohtinut ja mita. Kuitenkin esimerkiksi
kysymys "minkalaisena koet oman kehosi?” ei saanut pohdintaa juurikaan osakseen muuta kuin
pintapuolisella tasolla kuittauksen joillakin adjektiiveilla. Naitten vastausten takia paattelen, etta
haastattelun aineistoista olisi voinut nousta erilaisia paakohtia, jos haastateltavat olisivat pohtineet
kysymyksia etukateen. Uskon kuitenkin, ettd niin sanottu lopputulos tutkimuksessa olisi saman lin-

jainen.

Opetussuunnitelmat, joita tutkimuksessani kaytin, ovat kaikki talta vuosikymmenelta, eivatka haas-
tateltavani ole koskaan saaneet opetusta naiden saantéjen mukaan. Sisallytin ne silti myds siksi,
ettd kaikki he opettavat oppilaitoksissa, jotka nauttivat taiteen perusopetuksen taloudellista tukea.
Heidan taytyy siis huomioida ergonomia jotenkin opetuksessaan, vaikka itse eivat valttamatta sita

saaneet.

Yksi asia, jonka koen sydvan tutkimukseni uskottavuutta, on instrumenttivalinta viulu, alttoviulun
sijaan. Soittoasennot nadissa kahdessa soittimessa ovat lahes identtiset, joten aluksi en pohtinut
alttoviulun valitsemista tutkittaviin soittimiin ollenkaan. Myéhemmin tulin pohtineeksi tata, silla kaik-

kien liikkeiden suorittaminen tapahtuu laajemmin ja raskaammin ja nain ollen alttoviulu olisi
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kuulunut epaergonomisimpiin soittimiin viulun ohella mutta raskaampana versiona. Lopulta kun
mietin, kyse oli ylaraajojen asennoista ja nama asennot ovat viulun ja alttoviulun kesken samat,
vaikkakin hieman laajemmat alttoviulussa. Lisaksi en osaa sanoa, olisiko Suomesta l6ytynyt use-
ampaa alttoviulistia, keilla ei tietddkseni ole merkittavia sairauksia, ongelmia tydokykynsa kanssa,

10-vuoden tydkokemus danenjohtajana orkesterissa ja joka samalla opettaisi.

5.3 Jatkotutkimusaiheita

Mahdollisia jatkotutkimusaiheita herasi kirjoittamisen varrella monta. Yksi ajatus on tutkia kvantita-
tiivisesti sairastuneiden muusikoiden maaraa ja heidan liikkunta-, tai soittotottumuksiaan. Soittotutki-
muksessa olisi mielenkiintoista selvittaa esimerkiksi heidan soittotottumuksistansa tuntimaaria, har-
joittelun sisaltéa, tydn maaraa, tyétapaa, mahdollista ohjelmistoa (esimerkkind Oopperan orkeste-
rin soittomateriaali), soittoasentoa ja liikuntatottumuksia. Toisenlaisena nakékulmana voisi tutkia

paljon liikkuvien ja urheilevien muusikoiden mahdollisia vammoja ja terveysriskeja.

Muusikkona toimiminen on usein henkisesti ja fyysisesti kuormittavaa: usein ei kovin ergonomiset
soittoasennot, epavakaa talous, hierarkkinen tyoilmapiiri ja jatkuva kilpailu ja paine onnistua. Olisi
mielenkiintoista tutkia muusikoiden fyysista ja henkista kuormittumista ja sita, kuinka he siita palau-
tuvat. Olisi mielenkiintoista tietaa kuinka yksiléllisia muusikot ovat vai olisiko tuloksissa jotakin jota

voisi yleistaa.

Yksi jatkotutkimusaihe voisi tutkia kuinka suuri taidekasvatuksen valtion tuen piirin ulkopuolella
opiskellut muusikko toimii tdyspaivaisena muusikkona: Karkeasti sanottuna Taideyliopiston Sibe-
lius-Akatemia on Suomessa ainoa oppilaitos, jossa voi suorittaa musiikin maisterin koulutuksen
(MuM). Lisaksi yksityisissd musiikkikouluissa tai yksityisessd musiikinopetuksessa ylipaatansa ei
ole yleista opetussuunnitelmaa eika sellaista valttamatta lainkaan tarvita. Opetussuunnitelma yhte-
naistaa valtion tasolla taidekasvatusta ja luo raamit sille, mita on sisallytettava opetukseen. Elan
itse karkeasti siina kasityksessa, etta, lansimaisen taidemusiikin tayspaivaisena ammattimuusik-

kona toimiminen on harvinaista, mikali ei ole opiskellut niin sanotusti valtiollisessa oppilaitoksessa.

Alttoviulisteista olisi mielenkiintoista tehda tutkimus heidan kehollisen hyvinvointinsa seuraami-
seen. Kasitykseni mukaan on hyvin yleista, ettd alttoviulistilla niin sanotusti hajoaa paikat. Alttoviu-
luun patee samat lainalaisuudet kuin viulunsoittoon, mutta ongelmat saattavat tulla suurempina
soittimen hieman suuremman koon takia. Myos toisin kuin viuluissa, alttoviuluissa ei ole standardi-
soituja kokoja ja soittimen koot vaihtelevat paljon. Tallakin saattaa olla syyseuraus suhteita mah-

dollisten vaivojen kanssa.
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Liikunta-alalla toimivana henkildna olen sitd mielta, ettad olisi erittdin tarkeda tutkia muusikkojen ke-
honkoostumuksia ja ennaltaehkaista sairauksilta ja loukkaantumisilta. Jo tasta tutkimuksesta sel-
visi, ettd yksikdan haastateltavistani ei harrastanut lihaskuntoharjoittelua joko sdanndllisesti tai
edes silloin talléin. Lihakset ovat turvaamassa vartaloamme loukkaantumisilta esimerkiksi kaatu-
mistilanteissa ja ilman lihaksia mikdan osa vartalosta ei liiku. Keho luopuu lihaksistaan ikdanty-
essa, karkeasti 50-vuoden ian saavutettua keholle on elintarkeaa lihaskuntoharjoittelu koska
kroppa automaattisesti alkaa julmasti sanottuna rappeutumaan. Jos jo valmiina ei ole kattavaa li-
haksistoa, ihminen tulee ajautumaan heikkoon kuntoon, vaikka myos vanhemmalla ialla on mah-

dollisuus kehittaa lihaksia. Helpommin se kay nuorella ialla.

Mielenkiintoinen tutkimusaihe olisi myds muusikoiden alkoholinkaytto ja sen vaikutukset fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti. "Muusikot ovat alkoholisteja” on yleinen ikaan kuin leikkimielinen ka-
site muusikoiden alkoholinkaytdsta. Suomalaisten muusikkojen joukossa on paljon alkoholisteja
suhteessa muusikoiden maaraan mutta kaikista suurin rynma lienee alkoholin aktiivikayttajat, joille
ei ole konsertti-iltaa ilman tasoittavia. Tasta aiheesta tutkimuksen kohteena voisi olla joko ammatti-
muusikot tai ammattimuusikoiksi opiskelevat; vaikuttaa silta, ettd jo Sibelius-Akatemian opiskeli-

joilla esiintyy alkoholiriippuvuutta ja merkittdvaa seka sairaalloista ylipainoa.

My0s asia, jota ei ole tutkittu on miten orkesterimaailman hierarkkisen yhteison tutti-soittajat koke-
vat danenjohtajat, kapellimestarin ja oman asemansa seka kuinka se vaikuttaa heihin henkisella

tasolla tydyhteisdssa ja vapaa-ajalla.

5.4 Instrumenttien erilaiset fyysiset haasteet

Tahan tutkimukseen valikoitui kolme eri instrumenttiryhman aanenjohtajaa. Soittimille yhteista on
ylaraajojen osalta epdsymmetrinen soittoasento ja soittimen staattinen kannattelu seka danenjoh-
tajan tyohon linkittyva fyysinen nayttdminen. Naiden soittimien yhtenevaiset tarpeet ovat ylaraajo-

jen voima, hallinta ja lihaskestavyys.

Instrumentin soittaminen on aina fyysinen suoritus. Lilkunnan maailmassa tavoitteellisessa harjoit-
telussa on lahes poikkeuksetta mukana oheisharjoittelua; esimerkiksi juoksijoilla lajinomainen voi-
maharjoittelu, mika kohdistuu erityisesti keskivartaloon, pakaroihin, etureisiin, takareisiin ja pohkei-
siin. Juoksijan voimaharjoittelun tarkoitus ei ole vain parantaa itse juoksusuoritusta, vaan lisaksi

pienentaa loukkaantumisherkkyytta ja ennaltaehkaista ja/tai kuntouttaa rasitusvammoja. Niin juok-
sijoilla kuin muusikoilla liiallinen kuormitus ja vajaaksi jaanyt palautuminen voivat tuottaa ylirasitus-

tiloja.



46

Haastateltavieni soittimista kaksi on puhallinsoittimia. Puhallinsoittajille keuhkot ovat erittain merkit-
tavassa asemassa. Adnenmuodostus alkaa hengityksesta, ja nain ollen hengityselimistén kun-
nosta huolehtiminen on puhallinsoittajalle merkittavasti tarkeampaa kuin esimerkiksi jousisoittajalle.
My®és niskan, kaulan ja kasvojen alueiden lihaksistosta huolehtiminen korostuu puhallinsoittajilla,
silla kaikki nama ovat osallisena soittimien @&anenmuodostuksessa. Puhallinsoittajalle olisi siis
eduksi huolehtia omasta aerobisesta kunnostaan ja riittavasta voimasta ja liikkuvuudesta niin

keski- kuin ylavartalossaan.

Jousisoittajilla, tuottaakseen aanta, ylaraajat tekevat epasymmetrista liiketta. Liikkeet vaihtelevat
soitinkohtaisesti, mutta oikean ja vasemman raajan liikeradat ja kuormitus eivat jakaudu koskaan
symmetrisesti. Esimerkiksi viulunsoittajan soittoasennossa oikeassa kasivarressa on sisakierto ja
vasemmassa kadessa ulkokierto. Jousisoittajalla sormien ja ranteen eriytynyt kaytto, hienomoto-
riikkka, on myds suuri osa soittotaitoa. Jousisoittajalle olisi tarkeaa tiedostaa soittimen tuomat fysio-
logiset kuormituserot ja heille olisi eduksi erityisesti unilateraalinen voimaharjoittelu heikomman
raajan ehdoilla. Staattisen kannattelun takia keskivartalon riittdvasta voimasta on myds hyva huo-

lehtia. Jousisoittajat tarvitsevat myos riittdvaa olka- ja kyynarvarren liikkkuvuutta.

Jokaisella soittimella on omat erityispiirteensa. Siina missa urkureiden ammatissa korostuu keski-
vartalon lisaksi lonkankoukistajien vahvuus ja kestavyys, korostuu vaskisoittajilla huulten ja kasvoli-
hasten toiminta. Kaikille muusikoille keskivartalon hallinta ja riittdva voima ovat tarkeita yllapitaak-
seen ergonomista soittoasentoa. Oli soitin mika tahansa, tasapainoiseen hyvinvoivaan kehoon on

kaikkien hyva tahdata.

Valttaakseen ylirasitustiloja, muusikon tulisi lisata harjoittelun ja soittamisen maaraa vahitellen.
Instrumenttien valilla on suuriakin kestavyyseroja. Siind missd ammattipianisti voi harjoitella oi-
reetta kahdeksankin tuntia paivassa, ammattivaskisoittajan kasvojen ja huulten lihaksistolle vas-
taava suoritus on lahes mahdottomuus. Lansimaisen taidemusiikin sinfoniaorkesterikirjallisuudessa
jousisoittajat soittavat monikymmenkertaisen maaran nuotteja verrattuna puhallinsoittajiin. Soitta-
jan ammatin vaatimukset perustuvatkin pitkalti soitinkirjallisuuden asettamiin teknisiin ja tulkinnalli-
siin vaatimuksiin. Eri soittimien ammattilaisille vaatimukset ovat keskendan hyvin erilaiset. Esimer-
kiksi esitettdessa oopperaa, kakkosviulisti saattaa soittaa useita tunteja hiljaa takapotkuja. Tallin
soittajan oikea olkavarsi on kannateltuna jatkuvasti usean tunnin ajan. Saman oopperan lyémasoit-
taja saattaa soittaa alkusoitossa ensimmaisen kerran ja palata orkesterimonttuun muutaman tunnin

kuluttua viimeiseen kohtaukseen. Kuormitus samassa teoksessa soittajille on taysin erilainen.

Tarkein palautumistekija on uni, ja suositeltu yhtendinen unijakso on vahintaan seitseman tuntia

vuorokaudessa. UKK-instituutin uusimmassa terveysliikuntasuosituksessa alimmalle, eli
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isoimmalle, tasolle on lisatty palauttava uni. Sdanndllinen ja monipuolinen ravinto seka riittava

energiansaanti ovat tarked osa palautumista. Palautumista voidaankin edistda palauttavilla harjoit-
teilla kuten kavelylla, pyo6railylla ja kehonhuollolla. Hyva kestavyyskunto auttaa palautumaan harjoi-
tuksista paremmin. Palautumisen kesto riippuu aina harjoituksen kuormittavuudesta. Palautumisen

kannalta onkin hyva ottaa huomioon elaman kokonaisrasitus.

Oheisharijoitteluna liikunta, niin voima-, liikkuvuus kuin kestavyysharjoittelu, auttavat eri instrument-
tien soittajia erilaisten fyysisten haasteiden ratkaisemisessa. UKK:n terveysliikuntasuositukset on

suunnattu kaikille ihmisille, muusikoillekin.
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Liitteet

Haastattelukysymykset

Nimi:

Iké&:

Kuinka kauan olet soittanut omaa instrumenttiasi?

Kuinka kauan olet ollut aktiivisesti tybeldmé&sséa?

Minké&lainen merkitys kehollasi on tybssési?

Minkélaisena koet oman kehosi?

Kuormittaako ammattisi kehoasi erityisella tavalla ja jos kuormittaa, miten?

Miten kuvailisit omaa kehoasi tyévélineené?

Tybskennellessési/opiskellessasi, miten koet/tunnet kehosi toimivan?

Millé tavalla pidéat huolta siité, ettd kehosi toimii ty6ssési?

Onko sinulla kehossa jokin tietty alue, jonka koet kuormittuvan ammattia harjoittaessasi?

Onko &énenjohtajan roolissa keho suuremmassa merkityksessé kuin tutti-soittajilla ja jos on, miksi?

Jos sinulla oli/on/olisi ongelmia tai vaivoja kehossasi, mita teit/teet/tekisit?

Kuinka huomioit ergonomian opetuksessa?

Mité ja Miten paljon harrastat Aerobista liikuntaa, lihaskuntoharjoittelua ja kehonhuoltoa viikkotasolla?

Miten arvelisit kehosi toimivan tdménhetkisilla liikuntatottumuksilla 20 vuoden péésta?



