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1 JOHDANTO

Tanssinopettajan opintojeni aikana olen pohtinut l&hestyvaa tydelamaa ja sen
haasteita. Tanssiopettajan ammatti on poikkeuksellinen moneen muuhun am-
mattiin verrattuna niin tyoaikojen, tyétuntien maaran kuin tydn sisalléon suhteen.
Tanssinopettajan tydhoén kuuluu paljon fyysista tekemista, mika edellyttaa opet-
tajalta hyvaa terveytta ja toimivaa kehoa. Ty0 on hyvin itsendista ja terveydesta

huolehtiminen on opettajan oman aktiivisuuden varassa.

Milla keinoin siis tanssinopettajan kenties tarkeimmasta tyovalineesta, kehosta,
voisi pitdd huolta niin, ettd terveelle ja pitkalle tyduralle olisi parhaat mahdolliset
edellytykset? Tama kysymys herétti kiinnostukseni ja muodostui tutkimuskysy-
myksekseni. Aihe tuntui itselleni hyvin tarkeélta ja ajankohtaiselta tydelamaan
siirtymisen kynnyksella. Tehtyani alustavaa tiedonhakua huomasin aiheen ole-
van pitkalti tutkimatonta maaperaa ja pohdin, ettd tanssinopettajien terveytta
koskevasta tiedosta voisi olla hydtyd myds muille tanssinopettajan ammattiin

valmistuville seka jo alalla toimiville opettajille.

Aiheen valintaa ohjasi myos jo pitkaan olemassa ollut kiinnostukseni ihmiske-
hoa ja kehon toimintaa kohtaan. Toisena tavoitteenani tdssd tydssa on, etta
vahvistamalla tanssinopettajien tietamysta erilaisista keinoista huolehtia kehos-
taan, mahdollistuu tdman tietamyksen ja hyvien toimintatapojen siirtdminen
eteenpain oppilaille. Nain toivon olevani mukana luomassa entista terveellisem-

paa ja erilaisten kehojen tarpeet huomioon ottavaa tanssikulttuuria.

Tutkielman toisessa kappaleessa kasittelen yksityiskohtaisemmin tyoni lahto-
kohtia. Kerron kappaleessa kayttamistani tiedonhankinnan menetelmista, seka
tutkielmani etenemisen vaiheista. Kolmannessa kappaleessa taustoitan aihetta-

ni kertomalla tanssinopettajien tyypillisesta tydsta.

Neljanteen kappaleeseen olen koonnut keinoja kehosta huolehtimiseen. Olen
jaotellut naita keinoja loyhasti eri osioihin, vaikkakin useat osiot lomittuvat luon-

nostaan keskenaan. Kerron elamantapojen, oheisharjoittelun, lammittelyn ja
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jaadhdyttelyn, oman tanssitekniikan harjoittamisen, vammojen ehkaisyn seka
tyoympariston merkityksesta terveydelle.

Olen erottanut omaksi luvukseen aanen kayttamisen opetustydssa. Viidennessa
luvussa kasittelen kattavasti sita millainen on terve aani, kuinka 4anta muodos-
tetaan kestavasti, mitd mahdollisia ongelmia danenkaytdssa voi ilmeta seka
aanenhuoltoa. Kuudennessa luvussa pohdin tutkielmani toteutumista, sovelta-

mista ja mahdollisia lisdtutkimuksen kohteita.
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2 TUTKIELMAN LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyoprosessin alkuvaiheessa hahmottelin ajatuskarttoja aiheesta tans-
sinopettajan tyohyvinvointi. Ajattelin tanssinopettajan hyvinvointiin vaikuttaviksi
tekijoiksi fyysisen puolen, henkisen hyvinvoinnin, sosiaaliset suhteet ja tydym-
pariston. Tama kokonaisuus kaikessa mielenkiintoisuudessaan tuntui kuitenkin
lian laajalta aiheelta opinnaytetyoksi ja paadyin rajaamaan aiheeni vain yhteen
naista osa-alueista, fyysiseen terveyteen. Sivuan tydssani kuitenkin myos tyo-
ymparistda siitda nadkdkulmasta, ettd mika on sen merkitys fyysiselle terveydelle.
Koen myos, etta fyysinen ja henkinen hyvinvointi ovat vahvasti sidoksissa ja
vaikuttavat toisiinsa, vaikka en tyon henkista puolta tassa tutkielmassa varsinai-
sesti kasittelekaan.

Halusin kayttaa tutkielmassani erilaisia nakokulmia ja monipuolisesti tiedonhan-
kinnan keinoja. Tekstini tukeutuu tutkittuun ja kirjoitettuun faktatietoon, mutta
tyoni keskiossa on tanssiopettajille teettdmani kyselyn vastaukset, jotka johdat-
televat kirjoitusta aiheesta toiseen. Tavoitteenani oli liséksi saada tutkielmani
kautta kayttooni uusia toimintatapoja ja niinpa sisallytin tybhon myoés henkild-
kohtaisen nakdkulman.

Aiheen rajauksen selkiydyttyd aloin tutkia, mitd aiheesta oli jo kirjoitettu. Huo-
masin, ettd tanssinopettajien tyota kasittelevaa kirjallisuutta tai tutkimuksia ei
juuri 16ydy. Aineistot, joissa mainittiin tanssinopettajat, oli kirjoitettu tanssinopet-

tajia varten ja ne kasittelivat sitd, miten oppilaiden terveytta voisi edistaa.

Paadyin etsimaan lahdekirjallisuutta aihepiireittdin, koska aiheeseeni suoraan
sopivaa lahdekirjallisuutta ei ollut tarjolla. Kehoon liittyvien osioiden lahdemate-
riaaleina olen kayttanyt tanssijoille ja urheilijoille suunnattua oheisharjoittelua,
kinesiologiaa ja anatomiaa kasittelevaa kirjallisuutta. Aanen kayttoon liittyvassa
osiossa kaytin lahteina adnenkéayttoéon ja -huoltoon liittyvda materiaalia. Pereh-

dyin my06s tyohyvinvointia kasittelevaan kirjallisuuteen.

Kirjallisen aineiston niukkuuden vuoksi koin tarpeelliseksi hankkia aineistoa tut-

kielmaani my6s itse. Suunnittelin tutkimuskysymykseeni perustuen kolmiosai-
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sen kyselyn. Ensimmainen osio koostui taustakysymyksista, joilla pyrin selvit-
tamaan, kuinka tyypillisena tanssinopettajan tyonéa kyselyyn vastanneiden hen-
kildiden tyota voidaan pitdd. Toisessa osiossa selvitin millaisia vaatimuksia
tanssinopettajan tyd alalla toimivien henkildiden mielesta asettaa keholle. Kol-
mannessa osiossa pyrin selvittdmaan millaisia keinoja vastaajat itse kayttavat,
tai mitd keinoja heidan mielestéaéan olisi hyva kayttaa kehosta huolehtimiseen.

Kysely l6ytyy kokonaisuudessaan tdméan tyon liitteet — osiosta.

Lahetin kyselyn 30.1.2015 viiteentoista Suomen tanssioppilaitosten liittoon
STOPP ry:hyn kuuluvaan tanssikouluun ja pyysin kustakin koulusta vastausta
yhdelta tanssinopettajalta. Valitessani tanssikouluja, joille lahetin kyselyn, pyrin
monipuolisuuteen koulujen koon, sijainnin ja opetettavien tanssilajien suhteen.
Sain vastauksen maarédaikaan 13.2.2015 mennessa viideltéa tanssinopettajalta
ja kaytin heidan vastauksiaan aineistona téssa tutkielmassa. Kyselyn otannan
pienuuden vuoksi tavoitteena ei ole yleistdd vastauksia kuvaamaan kaikkien
Suomessa toimivien tanssinopettajien nédkemyksia, vaan olla erdiden alalla toi-
mivien henkildiden puheenvuoroja. Olen kayttanyt vastauksia tutkielmassani

tuomaan esiin seka yhtenevia etta toisistaan eroavia nakokulmia.

Tanssinopettajan koulutukseen Turun ammattikorkeakoulussa siséltyy tanssin-
opettajan tyon harjoittelu, joka ajoittuu opinnaytetydprosessin kanssa limittain.
Harjoitteluun sisaltyy vahintaan 100 tuntia tanssin opettamista ja lisaksi esimer-
kiksi tuntien suunnittelu ja muut tanssinopettajan tyénkuvaan kuuluvat tehtavat
(Yoken 2014, 2). Opinnaytetyoni aihe oli muotoutunut jo hyvissa ajoin ennen
harjoitteluni alkua ja halusin hyddyntaa harjoitteluani havainnoimalla omia ru-
tiinejani ja kehittamalla itselleni tapoja huolehtia kehostani niin, etta se kestaa

tyon vaatimukset.

Osana omien hyvien rutiineiden luomista kavin 18.12.2014 puheterapeutti ja
filosofian tohtori Helena Haapsamon vastaanotolla Turussa hankkimassa tietoa
ja tukea aanenkayttoon liittyviin haasteisiin niin yleisella kuin henkildkohtaisella-
kin tasolla. Suoritin harjoittelujaksoni Islannissa Listaskoli Rognvaldar Olafsso-
nar kulttuurikoulussa. Tyonkuvaani kuului keskimaarin noin yhdeksan opetus-

tuntia viikossa ja lisdksi tuntien ja kevatnaytostanssien suunnittelu. Tutkielmas-
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sani kuvaan harjoitteluni aikana kayttamiani tapoja kehosta ja aanesta huoleh-
timiseen ja reflektoin my6s nadiden keinojen riittavyytta ja toimivuutta.
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3 TANSSINOPETTAJAN TYO

Selvittdessani tanssinopettajan tyon asettamia vaatimuksia keholle ja keinoja
kehosta huolehtimiseen koin tarpeelliseksi ensin maaritella millaista tyota tans-
sinopettaja tyypillisesti tekee. Selvitin millaisia henkildita tanssinopettajina toimii
ja mité heidan tydnkuvaansa tyypillisesti kuuluu. Kerron my6s minkalaista ty6ta

kyselyyni vastanneet tanssinopettajat tekevat.

Tanssinopettajaksi voi Suomessa kouluttautua kolmessa ammattikorkeakoulus-
sa ja lisdksi Teatterikorkeakoulussa voi suorittaa tanssinopettajan maisterin
opinnot. Ammattikorkeakouluissa suoritettavat tanssinopettajan opinnot ovat
laajuudeltaan 240 opintopistetta, eli kestoltaan nelja vuotta ja maisterin opinnot
120 opintopistetta, eli kestoltaan kaksi vuotta. Lisaksi Suomessa on mahdollista
suorittaa suppeampia pedagogisia opintokokonaisuuksia, esimerkiksi tanssipe-
dagogiikan erikoistumisopinnot, laajuudeltaan 26 opintopistetta, tai tanssinopet-
tajan pedagogiset opinnot, laajuudeltaan 60 opintopistettd. (Tanssin Tiedotus-
keskus 2015.) Koulutettujen tanssinopettajien lisdksi tanssinopettajina tyésken-
telee myos tanssijan koulutuksen saaneita henkilditd ja henkil6ita ilman min-

kaanlaista alan koulutusta.

Tanssinopettajia tyoskentelee erilaisissa tehtéavissa. Esimerkiksi Turun ammat-
tikorkeakoulusta valmistuneita tanssinopettajia on tydllistynyt opetustehtéaviin
ammattikorkeakouluihin, tanssin alan toisen asteen koulutusohjelmiin, tanssilu-
kioihin ja lukuisiin tanssikouluihin. Liséksi tanssinopettajiksi valmistuneita on
tyollistynyt tanssitaiteen soveltaviin tehtaviin sosiaali- ja terveysalalla ja tanssi-
joiksi kotimaisiin seka ulkomaisiin tanssiryhmiin. (Turun ammattikorkeakoulu
2015.) Tutkielmassani kasittelen tanssinopettajan tyota opetustyona erilaisissa
instituutioissa, kuten tanssikouluissa, urheiluseuroissa, kansanopistoissa, toisen

asteen koulutuksessa seka korkeakouluissa.

Palvelualojen tydnantajat PALTA ry:n, Suomen Tanssioppilaitosten liitto STOPP
ry:n ja Teatteri- ja mediatyontekijat ry:n valisen tanssinopettajien tydehtosopi-

muksen (2012, 8 — 9) mukaan opetusvastuu on taytta tydaikaa tekevalla tans-
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sinopettajalla keskimaarin 1020 minuuttia viikossa. Viikoittainen tyGaika tayttyy
siis esimerkiksi opettamalla seitsemantoista 60 minuutin tuntia. Lisaksi ty6hon
kuuluu tuntien suunnittelu, kirjalliset ty6t, kuten tiedotteiden laatiminen, karsinta-
tilaisuudet ja oppilaiden arviointi, opetukseen liittyviin kokouksiin osallistuminen
ja oppilastyon valmistaminen kaikille opetusryhmille. Liséksi tanssinopettajalla

voi olla erikseen sovittuja erityisvastuualueita.

Tanssinopettajat voivat tydskennelld kuukausi- tai tuntipalkkaisina ja tybnantajia
voi olla useampi kuin yksi. Tanssinopettajien, jotka tyoskentelevat esimerkiksi
ammatillisissa koulutuksissa tai tanssilukioissa, tyfaika painottuu paivaaikaan.
Useimmiten tanssinopettajien tyd on kuitenkin iltapainotteista, silla suurin joukko
oppilaista koostuu lajin harrastajista, jotka harjoittelevat koulupaivien ulkopuolel-
la.

Kyselyyni osallistuneet viisi tanssinopettajaa olivat taustoiltaan hyvin erilaisia.
Yksi opettajista oli tydskennellyt tanssinopettajana alle viisi vuotta, yksi 5 — 10
vuotta, kaksi vastaajaa oli tydskennellyt opettajana 11 — 15 vuotta ja yksi 16 —
20 vuotta. Kaksi vastaajista opetti keskiméaarin 5 — 10 tuntia viikossa, yksi 11 —
15 tuntia, yksi 16 — 20 tuntia ja yksi vastaaja opetti yli 20 tuntia viikossa. Kyse-
lyyni vastanneet opettajat opettivat tanssilajeja laidasta laitaan. Opetettavia laje-
ja olivat baletti, jazztanssi, nykytanssi, katutanssit, lastentanssi, taaperotanssi,
showtanssi ja latinalaistanssit. Lisdksi vastaajat opettivat tanssitekniikkaa, ke-
honhuoltoa, lihaskuntotunteja ja pilatesta. Vastaajien monipuolisten taustojen
ansiosta koin saavani kuuluviin dania tanssinopettajien tydkentéalta melko laa-

jasti, vaikka vastausten maara olikin pieni.
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4 KEINOJA KEHOSTA HUOLEHTIMISEEN

Osa ihmisista voi elaa elamansa uhraamatta montakaan ajatusta keholleen.
Tanssinopettajalle kehoa laiminlyéva olemisen tapa ei ole kuitenkaan mahdolli-
nen. Tanssiminen kasvattaa kehotietoisuutta ja opettaa arvostamaan omaa ke-
hoamme, ei vain véalineena kuljettaa paatamme paikasta toiseen, vaan tarkeana
osana kokonaista ihmista. Kehosta on pidettava hyvaa huolta, silla rikkinaisen

tilalle emme saa uutta.

Kyselyyni vastanneet tanssinopettajat olivat kaikki sita mielta, etta tanssinopet-
tajan tyo edellyttdd kehonhuoltoa. Vastauksissa nousi esiin kehonhuollon moni-
puoliset hyddyt.
"Kylla ainakin jonkinlaista, riippuen tanssilajista. Jotta omat linjaukset ja liikeradat
sdilyisivat puhtaina, taytyy tehdd omaa lajia. Ja yleinen kehonhuolto esim. jooga

tai pilates tms. oma harjoittelu on tarpeen kun pitdd kokonaisvaltaista huolta
omasta kehostaan.”

"Kylla. Tietamysta kehonhuollosta tulee siirtda oppilaille, joten sen on kuuluttava
myoOs opettajan rutiineihin. Opettajan tyo voi olla keholle kuormittavaa (naytot
samalla jalalla, ei valttamatta aina taysin lammin sarjoja naytettdessa..), joten
sen huoltaminen on ehdottoman tarkeaa.”

"Ehdottomasti. Lihaksisto on kaytdssa tanssiessa, ja palautuminen on hitaam-
paa, mikali venyttely jaa valiin.”

"Kylla, ehdottomasti. llman kehonhuoltoa keho vain rasittuu, eikd palaudu ja ei
mene kauaa, kun liikkeiden nayttaminen ei enda onnistu hyvin.”
Kysyin tanssinopettajilta myds heidan kehonhuoltorutiineitaan. Pilates, jooga,
kehonhuoltotunnit ja venyttely mainittiin kehonhuoltorutiineissa, samoin opetet-
tavan tanssilajin harjoittaminen seka apuvalineiden kanssa tehtava kehonhuol-

to.

"Teen joogaohjelman kerran viikossa, ja treenaan ammattilaisbalettitunnin kerran
viilkossa, tama siis keskimaarin. Nama riittavat ok, jos pystyn tekemaan joka
viikko.”

”Kayn ammattilaisten kehonhuoltotunneilla ja venyttelen.”

"Teen lihaskytkentdlammittelyjd ennen tunteja ja pallon kanssa avauksia seké
venytyksia iltaisin. En jaksa kuitenkaan venytella niin usein kuin haluaisin. Pila-
testuntini kuuluvat myos kehonhuoltoon.”
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"Pilates ja jooga ovat omat kehonhuoltotreenini viikoittain.”

“Ohjaan 3 kehonhuoltotuntia viikossa. Kaytan kehonhuollossa apuna pilatesta,
joogaa ja venyttelyd. Myos valineilla (esim. foam roller) tehtdva kehonhuolto on
avuksi. ”
Kehonhuoltoa kaytetd&n termind runsaasti, mutta se mita kaikkea kasite pitaa
siséllaan kaipaa mielestéani selvennysta. Jarmo Ahonen on méaaritellyt urheilijoi-
den lihashuollon seuraavasti:
“Urheilijan lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niitd urheilijan kannalta aktiivisia
ja/tai passiivisia toimenpiteitd, joilla pyritd&n nopeuttamaan fyysisté ja psyykkista
palautumista harjoituksen tai kilpailun jalkeen, ennaltachkdisem&an akuuttien ja
rasitusvammojen syntyd hyvien valmistavien toimenpiteiden avulla, saavutta-
maan optimaalinen rentoustila seka opettamaan urheilijalle mahdollisimman ta-
loudellinen, tehokas ja kudoksia saastava tapa kayttda kehoaan.” (Ahonen ym.
1995, 111.)
Mielestani tama lihashuollon maaritelma sopii hyvin laajennettavaksi kasitta-
maan koko kehon huoltamisen pelkkien lihasten sijaan, eli kehonhuolloksi. Sa-
moin maaritelman voi sovittaa tanssijalle ja tanssinopettajalle urheilijan sijaan.
Kehonhuoltoon kuuluvat siis kaikki ne keinot, joilla pyritéan ehkaisem&an vam-
moja, nopeuttamaan palautumista tanssimisen jalkeen, edistamaan rentoutu-
mista ja muodostamaan mahdollisimman taloudellisia tapoja liikkua. Kehonhuol-
to kattaa siis laajasti elaméntavat, kaikenlaisen oheisharjoittelun, lammittelyn ja
jadéhdyttelyn ja oman tanssitekniikan harjoittamisen seka tydympariston turvalli-
suudesta huolehtimisen. Tamén luvun tavoitteena onkin ottaa huomioon ja esi-
tella mahdollisimman laajasti keinoja huolehtia kehosta niin, etta edellytykset

pitkaan ja terveeseen tyduraan paranevat.

4.1 Terveet elamantavat

Lahtokohtana hyvinvoivalle keholle ja myds mielelle ovat terveet elaméntavat ja
hyva yleiskunto. Opetustilanteet ovat varsinkin lasten kanssa hyvin intensiivisia
ja vaativat opettajalta taydellista lasnédoloa ja virkeytta. llman saanndllista uni-
rytmia ja ravitsevaa ruokavaliota olisi vaikeaa kuvitella pystyvansa yllapitamaan

hyvaa vireystilaa useiden perakkaisten opetustuntien ajan.
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Kysyin tanssinopettajille tekemassani kyselyssa millaista yleiskuntoa ja millaisia
elamantapoja tanssinopettajan ty6 heidan mielestaan vaatii. Kyselyyni vastan-
neet henkilot pitivat poikkeuksetta hyvaa yleiskuntoa ja terveita elintapoja tar-

keina tanssinopettajan tydssa.

"hyvaa perusterveytta, saanndllisia elamantapoja, kiinnostusta omaan kehon-
huoltoon koko ajan. Jotta jaksaa, taytyy nukkua ja syoda terveellisesti, hyva pe-
rusterveys tarvitaan lahtdkohdaksi vrt. tanssijan tyo, joka vaatii viela enemman
geenitaustaa, ettd kehon kunnossa pitoa.”

"Hyvaa yleiskuntoa ja aktiivista elamantapaa. Omasta treenauksesta on pidetta-
va huolta, jotta opetus pysyy laadukkaana ja itselle turvallisena.”

"Hyvaa peruskuntoa, terveellisia elamantapoja.”

Kaksi vastaajaa huomioi myds sen, ettd ian karttuessa elintapojen ja yleiskun-

non merkitys lisdantyy entisestaan.

"Tanssinopettajan tyd vaatii hyvaa yleiskuntoa ja kokonaisvaltaista ymmartamys-
ta tydn vaatimuksista. Kun ikéa karttuu, alkaa tyon fyysisyys rasittaa koko ajan
enemman, ja siitd syysta opettajan tulee itse systemaattisesti kehittdéd omaa tyo-
kuntoaan ja huolehtia omasta jaksamisestaan.”

”"Ammatti vaatii vahvaa peruskuntoa ja kestavyytta. Kehonhuollon merkitys kas-
vaa ian karttuessa, jotta valttyisi vammoilta. Terveelliset elamantavat ja erityisesti
terveellinen ja monipuolinen ruokavalio ovat kulmakivia oman jaksamisen ja pa-
lautumien kannalta.”

Kyselyyni vastanneet tanssinopettajat huolehtivat yleiskunnostaan ja elaménta-
voistaan kukin tavallaan. Monessa vastauksessa kavi ilmi, etté vastaajat kokivat

kuitenkin, etta viela tulisi tehda enemman ja paremmin.

"Kayn kaksi kertaa viikossa pilateksessa ja kaksi kertaa my6s kuntosalilla. Yritan
ulkoilla paivittain vahintdan puoli tuntia. Syon terveellisesti ja valtdn sokeria ja
vehngjauhoa ja liiallista lihansydntia. Voisin venytellda enemmén ja harrastaa jo-
tain, joka nostaa aerobista kuntoa.”

"Elan terveellisesti, nukun ja syon terveellisesti. Ei ole riittdvaa, peruskuntoa pi-
taisi jaksaa ja ehtia nostamaan enemman. Kesaisin pitaisi tehda ns. peruskunto-
kausi, ja talvella vield enemman lisda peruskuntoharjoituksia.”

"Mielestani voisin huolehtia paremmin. Talld hetkelld vammautuminen vaikuttaa
paljon.”

"Teen ruuat itse ja silloin tiedan, ettd saan riittvasti oikeita ravintoaineita. Lisaksi
kaytan vitamiini- ja proteiinilisia. En valvo viikonloppuisinkaan turhan mydhaan,
vaan pyrin nukkumaan riittavasti. Arkeni on niin fyysista, ettd lisadamalla jotain
muuta fyysista treenid, saisin todennakoéisesti silla ylikuormitustilan. Poikkeukse-
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na on kevat kun ryhmien kanssa tehddan kevatnaytoksia, silloin oma fyysinen
osuus tunneilla véahenee ja alan taas treenailla muutakin. Kevaalla ja pitkalla ke-
sdlomakaudella lenkkeilen ja teen toiminnallista kahvakuulatreenid. Pyrin teke-
maan jotain muuta kuin tanssia. Silla luova tauko on yhta tarkeaa, ellei tarkeam-
paa. Talla hetkella peruskuntoni ja elamantapani ovat balanssissa ja tyon kuor-
mittavuuteen nahden riittavaa. Valilla buustaan ja otan intensiivisemman treeni-
kauden itselleni. Tykkdan haastaa myos itseani. Esim. vime kesalomalla treena-
sin 4 viikkoa punnerruksia, koska halusin saada sata punnerrusta putkeen. Tein
sen omaksi iloksi ja siind samalla sain voimaa ylavartaloon.”

"Yleiskuntoni pysyy ylla tyoni ansiosta. Terveelliset eldamatavat ovat valttdmatto-

myys, kun opetustunteja on 20 viikossa. Eri lajien opettaminen tukee kokonais-

valtaista kehon hyvinvointia.”
Hyvien elamantapojen kulmakivet ravinto, lepo ja liikunta olivat vastauksissa
nakyvissa. Vastauksista valittyi mielestani myos vastaajien tunnollinen suhtau-
tuminen itsestédan huolehtimiseen. Hyva huomio oli mielestani se, etta aina rat-
kaisu ei ole lisatéa fyysista treenida, vaan muu harjoittelu on hyva suhteuttaa tyon
maaraan. Kun opetus on fyysisesti vaativaa, oheisharjoittelua ei ehka tarvitse,
ja kun opetus on vahemman kuormittavaa jad energiaa muulle harjoittelulle.
Tasapainottelu likunnan sopivan maaran suhteen ja harjoitettavan liikunnan

laatu ovatkin tanssinopettajalle olennaisia huomion kohteita.

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio oli vastaajien mukaan olennainen osa
terveitd elaméantapoja. Ulkonakopaineet ovat tanssikulttuurissa paljon esilla.
Hoikka olemus on perinteisesti olettamus tanssijoiden keskuudessa ja syomi-
nen saattaa muodostua joillekin ongelmaksi. Vaikka tanssinopettaja ei valtta-
matta kohtaakaan koetanssien ja koreografien toiveiden luomia paineita, ovat

ulkonakoon liittyvat odotukset tanssinopettajillekin tuttuja.

Liian niukalla ravinnolla keho kay saastoliekilla, eikd energia riitda parhaaseen
mahdolliseen opettamiseen. Ylipaino taas rasittaa elimistta ja altistaa vammoil-
le. Naista syista terveellisten ruokatottumusten luominen on tarkeda. Tydharjoit-
telujaksoni aikana huomasin kuinka tarkedd syomisen jaksottaminen ja ennalta
suunnittelu on jaksamisen kannalta. Varsinkin opettaessa useita tunteja perak-
kain, oli syotava riittavasti ennen opetusten alkua ja varattava myds mukaan
evasta syotavaksi tuntien valilla. llman naitd toimia opetukset saattoivat kylla
sujua hyvin, mutta kotiin palatessa huomasi energian olevan todella vahissa ja

illan ateriasta tuli helposti turhan runsasenerginen.
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Lepo saattaa joskus jadda terveydestd puhuttaessa véahalle huomiolle, vaikka
sen merkitys palautumiselle ja jaksamiselle on suuri. Kyselyyni vastanneet

tanssinopettajat tuntuivat kuitenkin ymmartavan levon tarkeyden.

"Tanssinopettajan tarkein ominaisuus on léytaa aikaa levolle ja palautumiselle.
Venyttely ja oikeanlainen ruokavalio ovat térked osa tanssinopettajan tyota.”

“Kaksi vapaapaivaa viikossa, jolloin levataan ja tehddan ihan muita juttuja.”

4.2 Oheisharjoittelu

Tanssiharjoittelu on hyvin pitkalle erikoistunutta harjoittelua. Tanssituntien ta-
voitteena on hankkia uusia taitoja, kehittda taitotasoa ja pyrkia mahdollisimman
taloudelliseen liikkeeseen. Pelkka tanssiminen ei kata siis kaikkia fyysisen kun-
non osa-alueita. Kokonaisvaltainen harjoittelu on kuitenkin tarkea osa vammo-
jen ehkaisya, ja siksi tanssiharjoittelun lisaksi tarvitaan myds oheisharjoittelua.
Fyysisen kunnon osa-alueita ovat aerobinen kunto, eli kyky pitkdkestoiseen
kohtalaisen rasittavaan liikkumiseen ja anaerobinen kunto, eli kyky lyhytkestoi-
seen, suurella intensiteetilla suoritettavaan liikkumiseen. Lisaksi fyysiseen kun-
toon kuuluu voiman kolme osa-aluetta, jotka ovat kestavyysvoima, eli lihasten
kyky jatkuvaan liikkeeseen, maksimivoima, eli lihasten kyky tuottaa maksimaali-
nen voima yhdessa toistossa ja nopeusvoima, eli kyky tuottaa voimaa nopeasti.
Liikkuvuus, eli nivelten liikelaajuus yhdesséa lihasten notkeuden kanssa ja her-
mojen ja lihasten valinen koordinaatio, joka on yhteydessa ketteryyteen, koordi-
naatioon ja tasapainoon ovat myods osa fyysisen kunnon kokonaisuutta. (Irvine
ym. 2011, 1.)

Naistd kunnon osa-alueista hermojen ja lihasten valista koordinaatiota harjoitel-
laan tanssitunneilla todennékdisesti suurimmassa maarin. Mielikuvien ja visuali-
soinnin avulla pystytaan luomaan hermoyhteyksia, jotka kehittavat liikkumisen
tehokkuutta. Hermoyhteyksien kehittaminen auttaa pitkalla tahtaimella tanssijaa
aktivoimaan vain tarvittavat lihakset tietynlaisen liikkeen suorittamiseen. Taméa
vaikuttaa energian riittavyyteen ja vasymisen vahentamiseen. (Irvine ym. 2011,
2)
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Hyva aerobinen kunto mahdollistaa pitkakestoisen liikkumisen kohtuullisella
rasitustasolla ilman vasymystd, mikd on tanssinopettajalle hyvin hyddyllinen
ominaisuus. Tanssinopettaja voi joutua liikkumaan hyvinkin paljon oppilaiden
kanssa, varsinkin jos opetettava materiaali ei ole viela tullut oppilaille tutuksi.
Talléin on hyva, ettd opettaja ei vasy, eikd keskittyminen herpaannu kesken
tekemisen. Tanssitunnit ovat luonteeltaan yleensa liian katkonaisia luodakseen
positiivista kehitystd aerobisessa kunnossa, eli vaikka tanssinopettaja kavisikin
itse saanndllisesti tanssitunneilla, ei siita ole apua aerobisen kunnon kohottami-
sen suhteen. Aerobisen kunnon kehittamiseen vaaditaan liikuntaa, jossa syda-
men syke on noin 70 — 90 % maksimisykkeesta ja tama sykkeen taso pidetaan
ylla noin 20 — 40 minuuttia kerrallaan. Harjoituskertoja tulisi olla viikossa kolme.
(Irvine ym. 2011, 2.)

Hyvia lajeja aerobisen kunnon kohottamiseen ja yllapitoon ovat esimerkiksi py6-
raily ja uinti. Juoksu on myo6s tehokas tapa parantaa aerobista kuntoa, mutta ei
valttamatta paras vaihtoehto tanssijalle. Juoksussa rasitus kohdistuu samalle
alueelle kun tanssissa, eli alaraajoihin. Lisarasitus kasvattaa loukkaantumisris-

kia. Erityisesti riski nousee jos juoksutekniikka on virheellinen.

Hyva anaerobinen kunto tekee mahdolliseksi lyhytkestoiset taydella tyolla suori-
tettavat liikkumiset. Kykya anaerobiseen liikkumiseen voi kehittaa lyhyilla 10 —
50 sekunnin mittaisilla l1&hell& maksimisyketta tehtavilla harjoituksilla, joiden va-
lilla likutaan matalammalla syketasolla. Hyvia keinoja kehittdd anaerobista kun-

toa ovat esimerkiksi juoksupyrahdykset ja hyppelyt. (Irvine ym. 2011, 2.)

Voiman osa-alueiden, eli nopeusvoiman, kestavyysvoiman ja maksimivoiman
kehittamisen hyodtyna ovat paremmat tanssisuoritukset ja pienentynyt loukkaan-
tumisriski. Erilaisilla harjoitustavoilla saadaan aikaan kehitysta voiman eri osa-
alueissa. Harvat toistot suurilla painoilla, tai suurella vastuksella, kasvattavat
maksimivoimaa ja useammat toistot kevyemmilla painoilla, tai pienemmalla vas-
tuksella, taas lisdavat kestdvyysvoimaa. Nopeusvoimaa voi lisata esimerkiksi
harjoittelemalla hyppyja. Hyvien linjausten sailyttdminen on nopeusvoimaharjoit-
telussa erityisesti huomioitava, jotta loukkaantumisilta valtyttaisiin. Harjoittelu
tulekin aina aloittaa varoen ja linjauksia tarkkaillen. (Irvine ym. 2011, 2.)
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Liikkuvuuden harjoittaminen kuuluu olennaisesti tanssikulttuuriin ja on tanssijoil-
le tuttua. Liikkuvuus on tarkea fyysisen kunnon osa-alue ja se taydentaa lihas-
voimaa, parantaa liikkkeiden tehokkuutta ja koordinaatiota sekd ehkéisee louk-
kaantumisia. Lihasten pitaminen venytetyssa tilassa aiheuttaa lihassyiden tot-
tumista uuteen pituuteen ja nain liikkkuvuus lisdantyy. Liikelaajuuden &éarirajoille
viedyt venytykset tulisi aina tehda lampimana. Venytysten tulisi tapahtua hitaasti
ja hellavaraisesti. Hengitys tulisi ottaa venyteltdessa huomioon ja valttaa hengi-
tyksen pidattamista. Venytystekniikoita on erilaisia. Staattisissa venytyksissa
pysytdan paikallaan, dynaamisissa venytyksissa liikutaan venytyksen aikana ja
PNF-venytyksissa vuorotellaan lihaksen jannityksen ja rentoutuksen valilla. Kul-
lakin venytystavalla on hyvét ja huonot puolensa ja kokeilemalla I6ytaa itsellen-

sa sopivimmat ja turvallisimmat tavat lisata liikkuvuutta. (Irvine ym. 2011, 2 — 3.)

Harjoittelujaksoni aikana tein oheisharjoitteluna astangajoogan asanaharjoitus-
ta, jossa liikkeisiin ja kehon asentoihin yhdistetaan tietoinen hengitys, katseen
kohdistaminen ja mielen keskittaminen. Astangajooga lisaa kehon liikkuvuutta,
voimaa ja tasapainoa, mutta myos parantaa aistien hallintaa ja laajentaa tietoi-
suutta omasta itsesta. (Raisanen 2005, 18.) Tein joogaa viidesti viikossa ja har-
joitukseni kesto oli noin 30 — 60 minuuttia. Astangajoogassa harjoitus tehdaan
perinteisesti aamulla ja tama sopi aikatauluuni hyvin, silla opetustuntini alkoivat
vasta iltapaivalla. Koin harjoituksen itselleni hyvin hyddylliseksi ja aion jatkaa
harjoittelua tulevaisuudessa. Joogan harjoittaminen lisasi kehoni liikkuvuutta ja
voimaa. Lisaksi koin kehoni olevan harjoituksen jalkeen lammin opettamista ja

tuntien suunnittelua varten.

Astangajoogan lisaksi itselleni tuttuja oheisharjoittelumuotoja ovat juoksu ja
kuntosaliharjoittelu. Naita lajeja yhdistamalla pystyn luomaan itselleni hyvin kat-
tavan ohjelman fyysisen kunnon kehittamiseen ja yllapitoon. Juostessa pystyn
kehittamaan aerobista ja anaerobista kuntoa, kuntosalilla voiman eri osa-alueita
ja joogatessa venyvyytta ja hermojen ja lihasten valista koordinaatiota. Samalla
tavoin jokainen tanssinopettaja pystyy rakentamaan itsellensa sopiviksi ja tar-
peellisiksi kokemistaan lajeista ja harjoituksista kokonaisuuden, joka edistaa

fyysista terveytta ja tasapainoisessa kunnossa olevaa kehoa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Janna Westerlund



19

4.3 Lammittely ja jadhdyttely

Tanssinopettajille tekemassani kyselyssa otin aiheeksi myos fyysisen valmis-
tautumisen opetustunteihin. Tassa aiheessa mielipiteet jakautuivat kahteen
suuntaan. Osa vastaajista koki [ammittelyn ennen opetusta tarpeelliseksi ja osa
taas koki, etta lammittely tapahtuu luontevasti yhdessa oppilaiden kanssa tun-
nin aikana.

"Kylla edellyttaa huolellista lammittelya. Muuten keho kipeytyy joka opetuskerran
jalkeen ja kertyy rasitusvammoja.”

"Kylla. Kylmana sarjojen nayttaminen, niin kuin kaikki tiedamme, ei ole millaan
tasoa jarkevaa. Jonkinlaiset Iammittelyt tulisi tehda ennen opetustunteja.”

"Kylla aina jonkinasteista, ellei tee esim. alkeisoppilaiden kanssa lammittelya yh-
dessa oppilaiden kanssa. Baletin opettaminen vaatii lAmmittelyé (ei edes riitd),
jotta ei itse loukkaannu, jos nayttaa liikkeitd. Vain jos opettaa ns. istuen esim.
vanhat opettajat, niin sitten vaatii vain mielen [Ammittelya.”

“Tuntien suunnittelu, varsinkin koreografioiden tekeminen on monesti fyysista ja
se tapahtuu ennen tunteja, mutta varsinaisesti erillista alkulammittelya en suorita
ennen tunteja. Riippuu tunnista, mutta varsinkin uuden jakson alkaessa, kun ope-
tan alkulamppia oppilaille, joudun tekemaan paljon itse mukana joten siind keho
lampiaé samalla. Viikkojen edetessd oma fyysinen kuorma véhenee, silloin pe-
dagoginen osuus kasvaa.”

"Ei erikoisemmin. Lammittely tapahtuu yhdessa oppilaiden kanssa.”

Erot suhtautumisessa ennen tuntia tapahtuvaan lammittelyyn voivat selittya
opetettavilla tanssilajeilla. Kaikki kyselyyni vastanneet opettajat opettivat use-
ampia kuin yhta lajia, mutta vastaajat, jotka kokivat erillisen alkulammittelyn tar-
peelliseksi, opettivat enemman balettia ja nykytanssia. Vastaajat, jotka kokivat
lammittelyn tapahtuvan yhdessa oppilaiden kanssa, taas opettivat enemman
katutansseja. Oma kokemukseni katutanssitunneista on, etté tunneilla vallitsee
kulttuuri, jossa varsinkin alkutunti tehdaan opettajan liikkeita seuraten niin, etta
opettaja on jatkuvasti mukana liikkumassa. Talléin opettajan lammittely tapah-
tuu yhdessa oppilaiden kanssa. Toisaalta taas esimerkiksi nykytanssi- tai balet-
titunneilla opettaja useammin vain nayttaa sarjan oppilaille ja sen jalkeen oppi-
laat tekevat sarjan itsendisesti, eikd opettaja ole endd mukana liikkumassa. Tal-

|6in opettajan tekemiseen tulee katkoksia eika keho valttamatta lampid. Tapah-
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tui lammittely sitten ennen tunnin alkua tai yhdessa oppilaiden kanssa tunnin

aikana, niin lammittelyn tavoitteista ja periaatteista on hyva olla tietoinen.

Eroja lammittelyn maaran tarpeeseen voi aiheuttaa opetettavien ryhmien ika ja
vaikeustaso. Opettajat kertoivat vastauksissaan omista lammittelyrutiineistaan
ja yhdesta vastauksesta ilmeni myos ero lammittelyn tarpeessa riippuen opetet-
tavasta tunnista. Esiin nousi my6s lammittelyyn kaytettavissa oleva aika, jota

tuntui olevan lilan vahan.

"Lammittelen ennen balettitunteja, voisin lammitelld enemman, jos aika riittaisi.
Lasten tunteihin en erityisesti valmistaudu fyysisesti, mutta teen paljon mukana
varovaisesti.”

”Kahtena paivana Pilates on ennen opetusta. Muina paivina teen aukikiertohar-
joitukset, multifiduslihas-treenin ja vatsan syvien lihasten kytkennat ennen tunte-
ja. Tokihan voisi tehdéd miljoona muutakin asiaa, avata jalkapohjat, harjoittaa la-
patukea, mutta kaikki tama riippuu ajasta joka on kaytettavissa ennen tunteja.”

“Usein aikaa jaa todella vahan omaan l[ammittelyyn sarjojen muistelun lomassa.”

“Valmistaudun tunteihini suunnittelemalla ne, se on riittdvaa ja osittain fyysista.”

Lammittelyn tavoitteena on valmistaa kehoa edessa olevaa rasitusta varten.
Lammittelyssa pyritaan vilkastamaan verenkiertoa, jotta happi kulkeutuu tehok-
kaasti lihaksiin ja kuona-aineet pois lihaksista. Tavoitteena on myds voidella
nivelia ja taata ndin niiden vapaa liikkuminen, aktivoida lihaksia ja hermoja liik-
keen kontrolloimiseksi seka keskittdd huomio tulevaan aktiviteettiin. (Welsh
2009, 64.)

Suurten lihasryhmien kaytté kontrolloidusti ja taysin liikeradoin vilkastuttaa ve-
renkiertoa ja lammittd& kehon nopeasti. Lammittely tulisi aloittaa rauhallisesti ja
kehittaa liikkeita asteittain vastaamaan tulevassa aktiviteetissa tehtavia liikerato-
ja. Kehon lammittamisessa tanssimista varten tulisi siis tehda liikkeita, jotka tun-
tuvat tanssilta. Pitkdkestoiset staattiset venytykset eivat sovi lammittelyyn, vaan
parempi olisi pysya jatkuvasti likkeessa. Lammittelyssa tulisi yleisten tavoittei-
den liséksi ottaa huomioon kunkin henkilon yksittdiset ongelmakohdat ja kayttaa
niihin aikaa. (Welsh 2009, 64 — 66.) Huomioitavaa on myds, etta kerran tehdyn
lammittelyn vaikutukset eivat pysy ylla, jos likkumisen lopettaa pitk&ksi aikaa.
Opettajan onkin osattava kuulostella kehonsa tilaa ja mietittava onko han tunnin
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lopussa tarpeeksi lammin nayttadkseen esimerkiksi suuria hyppyja taydella te-
holla, vai olisiko turvallisempaa tehda liikkeet pienemmin.

Oman persoonallisen lammittelyrutiinin luominen olisi kullekin tanssinopettajalle
suotavaa. Samoin, jos lammittely tapahtuu yhdessa oppilaiden kanssa, olisi hy-
va tarkistaa, etta lammittelyn tavoitteet toteutuvat. Omalla kohdallani toimivan
lAmmittelyrutiinin luominen on vield kehittelyvaiheessa ja jatkan tyGta sen paris-
sa. Koen itselleni erityisen tarkeaksi lammitella kohtia, joissa on joskus ollut
vammoja, kuten polvet ja lonkat. Yleiset, koko kehoa lammittavéat harjoitteet,

ovat viela muotoutumassa.

Huomasin harjoittelujaksoni aikana konkreettisesti lammittelyn laiminlyénnin
seuraukset. Tavallisesti rutiineihini kuului aina joogaharjoitus ennen tydpaivaa ja
viela lammittely ennen opetustuntien alkua, mutta yhdella viikolla olin hieman
flunssainen ja ajattelin sdastella kehoani ja jattdd aamujoogan pois. Jostain
syysta myods lammittelyni jai yhtend paivana vahalle, mutta ajattelin, ettei se
haitannut, koska opetettava tunti oli lastentanssia ja pystyisin tekemaan vain
kevyesti mukana. Olin kuitenkin ilmeisesti niin tottunut siihen, etta kehoni ol
aina lammin opettaessa, ettd unohdin olla varovainen. Vein jonkin liikkeen nayt-

tédessani liian pitkélle ja siitd seurasi venahtanyt takareisi.

Jaahdyttely on yhta tarke&aa kuin lammittely. Harjoittelun jalkeen on tarkeaa py-
sya liikkeessa ja asteittain vahentad harjoittelun intensiivisyytta. Tama estaa
veren pakkautumista lihaksiin. Jos harjoittelun lopettaa yhtakkia, veren pakkau-
tuminen lihaksiin lisda lihasten kipeytymisen ja lihaskouristusten todennakéi-
syytta. Jaahdyttelyyn tulisi lisaksi sisaltya myos edeltavassa aktiviteetissa kay-
tossa olleiden lihasryhmien venytyksia, jotta lihasten lyhentymiselta valtyttaisiin.
(Fitt 1996, 389 — 390.)

4.4 Tanssitekniikan harjoittaminen

Tanssinopettajille tekemassani kyselyssa otin aiheeksi tanssinopettajien oman
tanssiteknisen osaamisen. Vastaajat nakivat oman tanssiteknisen osaamisen

olevan tarkedssa roolissa vammojen ehkaisyssa. Opettajan tanssiteknisella
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osaamisella on my6ds muita kuin terveydellisid vaikutuksia. Vastauksissa huo-
mioitiin riski siirtdd virheellistd tanssitekniikkaa eteenpain oppilaille ja se, etta
kamppaileminen oman tanssiteknisen osaamisen kanssa voi vieda opettajan
huomion pois oppilaiden suorituksista.
"Ehdottomasti. Tiedostamalla oman kehonsa pystyn himmailemaan tarvittaessa
tietyn kehon osan kayttéa. Esim. selan kipeytyessa liiasta rasituksesta, pystyn

tekemaan liikkeitd kehoa saastellen. Hyva tekninen tekeminen, oikeat linjaukset
ja asennot saastavat kehoa, esim. pliét ja hypyista alastulot.”

”Oikeanlaisella tekniikalla vammat ovat ehkaistavissa.”

"Mita puhtaampi tekniikka sitd vahemman vammoja. Kaikki perustuu kehonhallin-
taan.”

"Kylla, ehdottomasti. Mitd parempi oma tanssitekninen taso / ymmarrys siita,
vaikka enda ei itse pysty aarisuorituksiin, sitd helpompi séilya terveena. ns. vaa-
rin treenaavat opettajat myds loukkaantuvat helposti ja mikd pahinta siirtavat
omat linjausvirheensa eteenpain oppilaille. (naita on liikkeella, valitettavasti).”

"Vakiintuneet linjaukset ja tottunut keho on minulle térkeda opetustydssa. Jos

joutuisin kamppailemaan linjausten kanssa opettaessani, en voisi kiinnittda huo-

miota oppilaisiin. Tekniikan puhtauden tulisi olla opettajalla itsestdanselvyys.”
Kysyin tanssinopettajilta kuinka he harjoittavat omaa tanssitekniikkaansa. Vas-
tauksissa nousivat esiin ammattilaisten tunnit, erilaiset kurssit ja koulutukset.
Vastauksissa ilmeni harjoittelun saannéllisyyden merkitys ja se, etta tanssitek-
nisen osaamisen koettiin heikkenevan jos ei pystynyt harjoittelemaan saannolli-

sesti.

"Treenaan ammattilaisten tunnilla, kdyn erilaisissa koulutuksissa ja workshopeis-

sa.

"Kayn balettitunnilla kerran viikossa, on riittdvasti ottaen huomioon, ettd opetan
sité vain neljana paivana viikossa. Jos opettaisin ylempié tasoja, niin silloin pitaisi
miettid mita tehda.”

"Jarjestdmme kollegojen kesken aamutunteja toisillemme, nain pidan ylla omaa
tekniikkaa. Kayn myds saanndllisesti kursseilla ja matkustan ulkomaille, jotta
saan uusia ideoita ja samalla itse treenattua.”

"Minulla ei viime aikoina ole ollut mahdollisuutta treenata itse koko ajan. Kayn
yleensa kesaisin kursseilla, mutta se tuskin on riittdvaa tekniikan yllapitoa. Huo-
maan, ettd tekniikkani heikkenee kun sita ei tydsta koko ajan.”

"Talla hetkelld en mitenkaan vammautumisen takia, jonka naen heti vaikuttavan
tyén laatuun. Muutoin kdyn ammattilaisten aamutunneilla.”
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Ammattilaisille suunnatut tunnit ovat varmasti helppo tapa yllapitaéa omaa tans-
sitekniikkaa. Tanssin tiedostuskeskuksen mukaan ammattilaistunteja jarjeste-
taan Helsingissd, Hameenlinnassa, Kuopiossa, Lahdessa, Oulussa, Porissa,
Rovaniemella, Tampereella ja Turussa (Tanssin Tiedotuskeskus 2015). Mieles-
tani hyva vaihtoehto ammattilaistunneille oli kyselyvastauksissa esiin noussut
tanssituntien pitaminen kollegojen kesken. Erityisesti tapa on kayttokelpoinen,
jos omat aikataulut eivat sovi yhteen ammattilaistuntien kanssa, tai jos asuu
paikkakunnalla, jossa tunteja ei ole tarjolla. Omaa tanssitekniikkaa voi tietenkin
my0Os harjoittaa itse. Kotimaassa ja ulkomailla jarjestettavat kurssit eivat ehka
pelkastaan riitd tanssitekniikan yllapitoon, mutta ovat hyva lisa oman tekniikan

kehittamiseen ja ennen kaikkea mahdollisuus oppia uutta ja kerata vaikutteita.

Itselleni sopivin vaihtoehto ainakin ndin uran alussa on ammattilaisten tunneilla
ja kursseilla kayminen, jolloin on mahdollisuus opettajalta saatuun palauttee-
seen. Joillekin voi sopia hyvin tekniikan harjoittaminen omissa oloissa, mutta
itse huomaan kaipaavani seuraa jaksaakseni pyrkia parhaaseen mahdolliseen
suoritukseen. Paikassa, jossa tein tanssinopettajan tyon harjoitteluni oli myods
toinen harjoittelija, jonka kanssa pidimme toisillemme tekniikkatunteja. Vaihte-
limme viikoittain baletin, jazztanssin ja nykytanssin valilla. Tekniikkatunnit tun-
tuivat hyodyllisiltd ja mielekkailtd. Oli aikaa oli keskittyd aidosti omaan tekemi-
seen, eika vain asioiden nayttamiseen oppilaille.

Valitettavasti huomasin myds, etté kiireisena aikana, kun oli esimerkiksi paljon
tunteja tai esitystansseja suunniteltavana, tekniikkatreeni oli ensimmaisena kar-
sittavien listalla. Harjoittelutauon haittavaikutukset tulivat nakyviin viimeistaan
silloin, kun alkoi harjoittelemaan uudestaan ja aikaa kului taas aivan perusasioi-
den, kuten aukikierron kayton, loytamiseen. Tulevaisuudessa aion pyrkia viela
saanndllisempaan tekniikkaharjoitteluun, yllapitaddkseni ja kehittddkseni omaa

osaamistani.
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4.5 Vammojen ehkaisy

Kysyin tanssinopettajilta onko heille aiheutunut tydssdan vammoja tai loukkaan-
tumisia. Yksi vastaaja oli valttynyt vammoilta, mutta muilta vastaajilta 16ytyi eri-

tyyppisia vammoja tai loukkaantumisia.

”Alaraajojen vammat ovat arkipaivaa. Plantaarifaskiitti ja pakian kiputilat, vaiva-
senluut ja nilkan ongelmat vaivaavat. Polvien rasitus on aarimmaista, polveni on
leikattu. Piriformis-syndrooma, ja takareiden janteiden ja lihasten revahtymat ja
repeamat kuuluvat arkipaivaan. ”

”Ei suuremmin. Valilla huomaa, kun on ollut Kiireista aikaa eika ole ollut riittavasti
lepoa, alaselkani kipeytyy.”

"Takareisirevahdys kaksi kertaa, uran alussa ja nyt vanhempana, molemmissa
syyna riittdmaton lAmmittely. Raskauden jélkeinen jalkaholvin lasku on aiheutta-
nut myos rasitusta toiseen jalkaan, mutta se menee kohtaan ian tuomat rasituk-
set. ”

”On. Sain juuri tietda isovarpaan tyvinivelessa olevasta nivelrikosta. Se rajoittaa
puolivarpaille nousua ja joskus jopa kavelya.”
Kysyin myds olisiko loukkaantumisia tai vammoja voinut jollain keinoin ennalta-
ehkaista. Vastaukset vaihtelivat aaripaasta toiseen. Joihinkin tapauksiin oli ole-
massa selkea ehkaisykeino ja joihinkin asioihin taas ei voinut omalla toiminnalla
juuri vaikuttaa.

"Kaikki vammat ovat johtuneet alaraajojen liiallisesta kuormittamises-
ta/rasittamisesta.”

"Kiireellisimmat ajat ovat niitd kun perus opetustydn lisaksi teen tanssijan t4ita,
silloin tekee omalla keholla sata lasissa ja kun arki on muutenkin kuormittavaa,
keho vasyy helposti. Asia korjaantuu kun annan keholle lepoa.”

"Parempi lammittely, jotta vanhempikin keho ehtii lammeta.”

“En usko, etta olisin voinut ehkaista omalla toiminnalla, silla vamma on kehittynyt
hiljalleen nuoruudesta lahtien. Tuntemattomasta syysta se alkoi nyt vasta vai-
vaamaan.”
Vammojen syntymekanismien tuntemisesta on hydtya vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Tanssivammat voidaan jakaa kahteen luokkaan. Akuutit vammat syn-
tyvat akkinaisesti, yleensa kaatumisen, harha-askeleen, iskun tai muun tapah-

tuman tuloksena. Rasitusvammat taas johtuvat kehon kulumisesta pidemmalla
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aikavalilla, yleensa heikkouksien, huonojen liiketottumusten tai liian suuren rasi-
tuksen seurauksena. (Welsh 2009, 24.) Suurin yksittdinen syy tanssijoiden rasi-
tusvammoihin ovat linjausvirheet alaraajoissa, johtuen puutteellisesta ymmar-

ryksesta lonkkanivelen toiminnasta ja aukikierron kaytosta.

Akuutteihin vammoihin kuuluvat luustorakenteeseen kohdistuvat vammat sa-
moin niveliin ja pehmytkudoksiin kohdistuneet &killiset traumat. Nyrjahdykset
ovat seurausta nivelen liikkumisesta yli sen normaalin liikelaajuuden, mika voi
aiheuttaa repeamia ymparoivissa pehmytkudoksissa, erityisesti ligamenteissa.
Venahdykset ja revahdykset johtuvat vahingoittuneista lihassyista tai janteista.
Ruhjevammat johtuvat kehoon kohdistuvasta iskusta ja voivat aiheuttaa veri-
suonten vahingoittumista ja sisaista verenvuotoa. Erityisen vaarallinen on paa-
han kohdistuva ruhjevamma, eli aivotardhdys, silla kovan kallon takia mahdolli-

nen turvotus suuntautuu sisdanpain kohti aivoja. (Welsh 2009, 24.)

Suurin osa tanssivammoista on rasitusvammoja. Yleensa rasitusvamman tun-
nistaa tulehduksesta. Tulehduksen nelja oiretta ovat lampd, punaisuus, turvotus
ja kipu. Jannetupentulehdus on todennakoéisesti yleisin tanssijoiden rasitus-
vamma. Jannetupentulehduksen oireita ovat tulehdus jannetupessa ja sitd ym-
paroivissa kudoksissa. Limapussin ja lihaskalvon tulehdukset ovat muita peh-
mytkudokseen kohdistuvia tulehdustiloja. Pehmytkudoksen tulehdus on merkki
siitd, ettd tydtapoja on muutettava. Paremmat linjaukset tai liikeradat voivat hel-
pottaa oireita. Hoitamattomana tulehdukset voivat johtaa rasitusmurtumaan,
joka on seurausta toistuvasta pitkaaikaisesta rasituksesta, yhden kovan iskun
sijaan. Useimmiten rasitusmurtumat syntyvat niiden lihasten kiinnityskohtiin,

jotka ovat tanssiessa eniten kaytossa. (Welsh 2009, 24 — 25.)

Aina loukkaantumisilta ei voi valttya, mutta ottamalla huomioon ymparistotekijat,
ravinnon ja levon merkityksen ja pitamalla hyvaa huolta kehostaan loukkaantu-
misriskid voi vahentdd huomattavasti (Fitt 1996, 371 — 372). Sen lisaksi, etta
huolehtii itse kehostaan, on olemassa suuri joukko ammattilaisia, jotka voivat
olla suureksi avuksi tanssinopettajalle. Hierojat, urheiluhierojat, fysioterapeutit,
jasenkorjaajat, kiropraktikot, naprapaatit, osteopaatit ja laakarit voivat auttaa

niin vammojen hoidossa kuin ennaltaehkaisyssakin. Kyselyyni vastanneet tans-
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sinopettajat tiedostivat erilaisen ammattilaisten avun hyodyllisyyden ja tarpeelli-
suuden, mutta esiin nousivat myds taloudelliset kysymykset, jotka saattoivat olla

esteend avun hankkimiseen.

"Hieroja ja osteopatia olisi valttamatonta 1-2krt viikossa, mutta kulujen takia mil-
tei mahdottomuus, niin kauan kun ne ovat omakustanteisia.”

”Olisi upeaa, jos olisi mahdollisuus kayda tanssilaékarilla loukkaantumisien yh-
teydessa tai séédnndllisesi tanssifysioterapeutilla.”

4.6 Turvallinen tydymparisto

Hyvan tyoympariston tunnusmerkit ovat tarkoituksenmukaisuus, turvallisuus,
terveellisyys ja viihtyisyys. Tyoymparistoon kuuluu fyysinen ja tekninen tyoym-
parist6, toiminnallinen tydymparistd seké psyykkinen ja sosiaalinen tydymparis-
t6. Kasittelen tekstisséni naista osa-alueista fyysista, teknista ja toiminnallista
tyoymparistod. Naiden tydympariston osa-alueiden kehittamisessa tarkeita koh-
teita ovat tyotilan toimivuus, jarjestys ja siisteys sekéa tyovalineiden rakenteet,

ominaisuudet ja saadot. (Rauramo 2008, 101.)

Tanssinopettajille tyotilan toimivuudessa on terveyden kannalta tarkeaa tilan
oikea koko ja lattian laatu. Liian suuri tila, tai tila, jossa on huono akustiikka pa-
kottaa tanssinopettajan korottamaan aantaan, mika pidemman paalle rasittaa
aantad. Lattian materiaali on tanssinopettajalle yksi tarkeimmisté asioista tyoym-
paristéssa. Tanssinopettaja seisoo, liikkuu ja hyppii opetustilan lattialla useita
tunteja paivassa. Kova lattia ei pehmenna esimerkiksi hypyn alastulon aiheut-
tamaa tarahdysta vaan kaikki liike-energia heijastuu takaisin kehoon. Epéatasai-
nen lattia taas altistaa loukkaantumisille, kuten kaatumista johtuville ruhjevam-
moille tai nyrjahdyksille.

Opetustilaa ei aina ole mahdollista vaihtaa parempaan ja varsinaisesti tanssi-
mista varten rakennetut lattiat ovat hyvin harvassa. Tanssinopettajan tulisikin
tiedostaa opetustilan lattian mahdollinen haitallisuus ja tarvittaessa tehda itse
toimenpiteitd loukkaantumisten ja rasitusvammojen valttamiseksi. Kovan lattian
haittoja voi vahentda kayttamalla jalkineita, jotka vaimentavat iskuja. Tietenkin

tulee ottaa huomioon kunkin lajin vaatima pukeutumistapa, mutta ainakin osan
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ajasta voisi kayttaa kenkid vaimentamaan tardhdyksia. Harjoittelupaikassani
tanssisalin lattia oli melko kova, eiké siina ollut joustoa. Huomasin ristiselkani ja
jalkapohjieni, erityisesti kantapaideni, kipeytyvan, jos opetin useampia tunteja

perakkain. Taman estamiseksi hyvista jalkineista olisi voinut olla apua.

Ty6étilan jarjestys ja siisteys ovat tanssinopettajan terveyden kannalta tarkeita
asioita. Tanssisalissa olevat ylimaaraiset tavarat voivat olla likkumisen tiella ja
nain lisata loukkaantumisriskia. Ihanteellista olisi, ettd varsinkaan lattioilla ei
sailytettaisi mitaan ylimaaraista, jotta likkuminen olisi mahdollisimman esteettn-
ta ja turvallista. Saanndllinen siivoaminen on tarkeaa viihtyvyyden kannalta. Ti-
lojen siisteys ja puhdas ilma myds edistaa tanssinopettajan terveytta. Puhetera-
peutti Helena Haapsamon mukaan erityisesti poly tekee pahaa kurkulle. Ope-
tustydssa jatkuvasti puhuessa polya kulkeutuu kurkkuun viela tavallistakin

enemman ja tdma aiheuttaa rasitusta aanelle.

Tyovalineiden rakenteista, ominaisuuksista ja saadoista tanssinopettajalle mer-
kityksellisid ovat erityisesti ilmastoinnin ja aanentoistolaitteiden ominaisuudet.
Hyvan sisdilman tulisi olla sopivan lampoista, kosteaa, puhdasta ja raikasta.
Huonon sisailman aiheuttamia haittoja ovat hengitysteiden, silmien ja ihon arsy-
tys, hengitystieinfektiot, paansarky seka vasymys. (Rauramo 2008, 107.) Tans-
situnneilla samassa tilassa on usein paljon ihmisia likkumassa, jolloin tilan lam-
potila nousee ja hapen kulutus on suurta. Tama johtaa sisédilman laadun heik-
kenemiseen ja siksi hyva ilmastointi onkin erityisen tarkea.

Melu, eli 4ani joka koetaan hairitsevaksi tai epamieluisaksi, on yksi yleisimmista
tyoymparistohaitoista (Rauramo 2008, 102). Soittaessaan musiikkia tanssitun-
neilla tanssinopettajat saattavat helposti altistua lilan suurelle desibelimaaralle.

Yksi kyselyyni vastanneista tanssinopettajista nosti aiheen esille.

"Aanenkayton liséksi olen kiinnittanyt huomiota kuulooni. Testautimme tyoter-
veydenhuollon kautta desibelit tunneilla ja lukemat ovat halyttavan suuret. Kui-
tenkin Hip hopiin kuuluu voimakkaasti musiikki ja siitd saa energiaa kun musan
kuulee ja tuntee. Yritén aina valilla muistaa pita& volyymit kohtuullisella tasolla :)”
Omasta kayttaytymisestaddn musiikin aanenvoimakkuuden suhteen on hyva olla

tietoinen. Aanenvoimakkuuksia voi pyrkia laskemaan jos huomaa soittavansa
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musiikkia liian lujalla. Ratkaisu voi I6ytyd my0s &&nentoistolaitteiden sijoittelus-
ta. Kaiuttimet olisi hyva sijoittaa siten, ettéa ne eivat olisi aivan opettajan vieressa

eivatka osoittaisi suoraan kohti opettajaa.
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5 AANEN KAYTTAMINEN OPETUSTYOSSA

Tanssitunneilla keholla tuotettava liike on p&&osassa ja opettaja voi liikkeita
nayttamalla saada oppilaat omaksumaan uusia asioita. Liikkeen nayttamisen
tueksi tarvitaan kuitenkin puhetta selventamaan ja tarkentamaan liikkeen laatua
ja liikeratoja. Puhe syventaa tunnilla oppimista ja auttaa oppilasta siirtymaan
likkeen matkimisesta ja kopioinnista kohti likkeen sisdistamista ja ymmartamis-
ta. Lisaksi tanssinopettaja kayttaa aantaan tanssitunnilla esimerkiksi oppilaiden
ohjeistamiseen, kannustamiseen ja palautteen antoon. Opettaja voi kayttaa
aantdan myos liikkeen saestamiseen. Ongelmat aanenkayttssa vaikeuttavat

naita tehtavia ja alentavat siten tanssinopettajan tyokykya.

Olen itse opintojen ohessa opettaessani huomannut aaneni valilla rasittuvan ja
vasyvan. Otin aanenkayttoon liittyvat kysymykset osaksi tanssinopettajille teet-
tamaani kyselya selvittdakseni kokevatko myoés alalla toimivat tanssinopettajat

asiaa ongelmallisena.

Kyselyyni vastanneet tanssinopettajat kokivat paasaantoisesti, etta tanssinopet-
tajan tyd asettaa tavallisesta elaméasta poikkeavia vaatimuksia aanelle ja aa-
nenkaytolle. Moni opettajista kertoi kérsivdnsa danen rasittumisesta. Myos eri-
laisten ymparistojen ja taustatekijoiden todettiin vaikuttavan asiaan.

"Kyll&, jos ei ole luonnostaan kantava aani, niin pitaisi kaydéa koulutuksessa. Joka

syksy karsin rasituksesta, jota Aanenkayttd tuntien alkaessa vaatii. Harkitsen itse
aanenkayton koulutukseen menoa nyt vanhempana.”

”Aani rasittuu tavallista enemman kun opetat useita tunteja putkeen. Myos tyo-
ymparist6t voivat haastaa aantd, esim. jos salit ovat kylmia tai likaisia.”

“Itse ainakin kaytan aantani reippaasti ja ddnekkaasti. Lomien jalkeen kun aloitan
pitamaan tunteja, huomaan aluksi kurkkuni kipeytyvan, kunnes taas totun aénen-
kayttoon. Musiikin soidessa tulee huudettua paalle, jotta oppilaat ymmartavat
ajoitukset ja saan myds heista enemman irti kun tsemppaan kannustaen. Tiedos-
tan kayttavani valilla likaa omaa &éntéani, mutta itsekin innostuessa tuntuu oudol-
ta olla hiljaa :)”

Osalla vastaajista ei ollut kokemuksia aanen rasittumisesta, mutta myoés he oli-

vat kiinnittaneet huomiota &anenkayttoon tyossaan.
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"En ole ollut opetustydssa viela kauaa, joten omakohtaista kokemusta danen ku-
lumisesta opetustydssa minulla ei ole. Olen kuitenkin kuullut kuinka jotkut opetta-
jat ovat menettaneet danensa. Adnen lammittelyn tulisi olla samalla viivalla ke-
hon lammittadmisen kanssa. Itse tosin tuppaan laiminlyémaan taman taysin.”

"Tanssinopetus itsessaan ei vaadi aanelta erityistd voimankayttéa, reipas puhe-

aani riittda. Silloin kun opettaja puhuu musiikin paalle (sjumpat), olisi hyva kéyt-
tdd mikkia. Riippuu myds salista, sen korkeudesta, akustiikasta ja oppilasmaa-
rasta.”
Kyselyyn vastanneet tanssinopettajat olivat tietoisia oman aanensa kestavyy-
destéa ja osa tunnisti karsivinsa aanen rasittumisesta. Adnesta ei kuitenkaan
huolehdittu kovin paljon. Osa koki, ettei sen kummemmin tarvitse 4anenhuoltoa,
ja osalla taas ei ollut tiedossa kovin paljon keinoja &anesta huolehtimiseen. Ky-
syin my6s olisiko joitakin keinoja, joilla aanestéa voisi huolehtia paremmin, mutta
joita ei kayta.

"En oikein osaa huolehtia aanestani muuten kuin purentalihaksia hieromalla ja
kaulaa venyttamalla.”

“En huolehdi, tdhéan osa-alueeseen olen kiinnittdmassa huomiota. Olen kylla pal-
jon hiljaa, kun en opeta, eli annan aaneni levata.”

”Juon paljon vetta, silla saan &aneni toimimaan paremmin. En muuten erityi-
semmin huolehdi siitd.”

”En mitenkdan. Harjoitella tekniikoita, jotka eivat kuormittaisi sita niin paljon.”

“En mitenkaan erityisesti. Ei ole ollut tarvetta.”

Osalla tanssinopettajista ei valttamatta ole tarvetta erityiselle @anenhuollolle jos
kokee oman aanensa kestavan tyon aiheuttaman rasituksen. Osalle taas, kuten
itselleni, &anestd huolehtiminen on hyvinkin tarpeellista terveyden yllapita-
miseksi. Tarve aanenhuollolle voi myods vaihdella uran aikana ja siksi ymmarrys
aanen tuottamisen mekanismeista ja riskitekijdista aanen rasittumiselle voi olla
hyodyksi kaikille tanssinopettajille. Tieto siitd kuinka yllapitda tervetta aanta
tanssinopettajan ammatissa, seka kyky havaita mahdollisia ongelmia ja rasituk-

sia aanessa ovat tavoitteitani tdssa osiossa.
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5.1 Terve aani

Aani syntyy hengityselimistossa, jota ddnentuoton yhteydessa kutsutaan danen-
tuottoelimistoksi. Hengityselimiston muodostavat hengitystiet, keuhkot, pallea ja
apuhengityslinakset. Aani syntyy uloshengityksen aikana, kun kurkunpaassa
sijaitsevat aanihuulet lahenevét toisiaan ja hengityksen ilmavirta saa &anihuulet
varahtelemaan. Aani voimistuu nena- ja suuonteloissa ja huulet, jotka muodos-
tavat ulostuloaukon, viimeistelevat aanen soinnin. Nenan tehtavia puheen-
tuotossa ovat sisddnhengitysilman puhdistaminen, lammittdminen ja kostutta-
minen. Nenaontelo myos vaikuttaa aanen kantavuuteen ja sointiin. (Sihvo 2006,
14 - 16.)

Aanen ollessa terve puheen tuottaminen on vaivatonta. Puhumiseen ei tarvitse
kiinnittdd huomiota ja se sujuu itsestddn. Tervetta aantd on myods mukava
kuunnella, eikd kuulija kiinnitd huomiota puhujan @aneen. Puhuja tulee helposti
ymmarretyksi. Kaulan alueella ei tulisi puhuessa tuntua epamukavuutta. Ter-
veessd danessa aanenlaatu vaihtelee luontevasti tilanteen mukaan ja kommu-

nikointi onnistuu kaikissa tilanteissa. (Sala ym. 2005, 6.)

Aanen tulee kestaa tyon asettamat vaatimukset. Terve aani kestaa valiaikaisesti
my0s tilanteita, jotka ovat danté rasittavia. Tallaisia ovat tilanteet joissa joutuu
puhumaan pitkaan, jollekin kauempana olevalle henkildlle tai puhumaan melui-
sassa ymparistossa. (Sala ym. 2005, 6.) Terveen aanen tulee siis kestaa valiai-
kaisesti puhumista myos esimerkiksi musiikin paélle, tai suurelle oppilasmaaréal-
le salissa, jossa on huono akustiikka. Pidemman péaalle omaan tydymparistéon-

sa voi myos pyrkia vaikuttamaan ja néin vahentaa aanta rasittavia tekijoita.

Ei riitd, ettd aani kestaa vain tyon rasitukset. Tyon lisaksi aanen tulee kestaa
myOs harrastuksissa ja normaalissa kanssakdaymisessa toisten ihmisten kans-
sa. Mahdollisimman oikeanlainen aanenkayttotapa ja terve aanentuottoelimisto

ovat edellytyksia hyvalle ja kestavalle aanelle. (Sala ym. 2005, 6.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Janna Westerlund



32

5.2 Hyva aanentuotto

Hyvassa aanentuotossa on otettava huomioon kehon asento, hengitys ja &anen
aloittaminen (Sihvo 2006, 22). Tanssijoille kehon hyva perusasento on tuttu.
Selkdrangan kaarien tulee olla paikallaan ja paan luontevasti selkdarangan jat-
kona. Hyvassa asennossa keho on rento ja turhat lihasjannitykset laukeavat.
Rento keho edistéaa vapautuneen ja rennon puheen tuottamista. Kuten liikkees-
sa, myos puheessa tulee valttda ylimaaraista jannitysta. Tavoiteltavaa on, etta
vain tarvittavat lihakset jannittyvat ja muu keho pysyy rentona. (Kanninen 2012,
24.) Puhuttaessa on hyvan ryhdin liséksi kiinnitettava erityishuomiota niskan
asentoon. P&an taivuttaminen tai kaantaminen ei ole hyvaksi puheen tuotolle.
(Sala ym. 2005, 27.) Tanssinopettaja saattaa joutua puhumaan mita ihmeelli-
simmissa asennoissa esimerkiksi nayttdessaan sarjaa. Sarjan aikana puheen
maaran voi yrittdé pitdd vahaisena ja keskittya ydinasioihin. Pidemmat selitykset
olisi hyva saastaa myohempéaan ajankohtaan, jolloin opettaja voi puhua hyvas-

sSa asennossa.

Puheen tulee sijoittua vaivattomasti hengityksen rytmiin. Puheen tulee tauota
kun uloshengitys on edennyt normaalirajaan saakka. N&in toimittaessa sisdan-
hengitys alkaa normaalisti. Jos puhetta pitkitetdan normaalirajan yli, muuttuu
puhuminen raskaaksi. Puhetta aloittaessa tulee pyrkiéa siihen, ettd kurkku pysyy
vapaana. Kurkun jannittymiseen voi vaikuttaa esimerkiksi puhumista edeltava
lihasten raskas tyd. Adnentuottoa ennakoi edeltava sisdanhengitys, joka on hiu-
kan tavallista laajempi. Puhumista aloitettaessa aanihuulet lahenevét toisiaan jo
sisdanhengityksen lopussa. Huonosti ja jannittyneesti alkaneen puheen voi
keskeyttaa ja aloittaa alusta paremmin niin, etta yrittaa pitad kurkun vapaana.
(Sihvo 2006, 32,37,39.) Tanssinopettaja puhuu usein hengastyneena ja raskas-
ta lihastyota tehtyaan. Talloin kurkku siis helposti jannittyy ja ddnen tuotto ei ole
optimaalisinta. Opettaja voisikin miettid, onko tarpeellista puhua kovin hengas-

tyneend, vai voisiko ottaa pienen hengitystauon ennen puheen aloittamista.
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5.3 Adnenkayton haasteita

Aanen vasyminen on tavallinen ilmid, joka on seurausta liian pitkaan jatkunees-
ta tai liian raskaasta danentuotosta. Aanen laatu heikkenee, mika voi aluksi il-
meta aanen voimakkuuden ja kirkkauden vahenemisena seka aanen muuttumi-
sessa halyiseksi. Muita oireita ovat epamiellyttavat tuntemukset kurkun alueella,
rykimisen tarve sekd mahdollisesti &anen havidminen kokonaan. Aanen vasy-
essa voi ilmaantua vaikeutta puhua pitkdan yhdella hengityksella seka vaikeutta
voimistaa aanta tai yllapitaa tarpeeksi voimakasta aanta. Tallaiset oireet voivat
olla seurausta siita, ettd kurkunpaan lihakset, kuten muutkin lihakset, vasyvat
pitk&n ja runsaan kuormituksen seurauksena. (Laukkanen & Leino 2001, 105.)

Jokaisen aani kestaa rasitusta eri maaran. Tulee valttdd puhumista lilan kovaan
aaneen, lilan pitkdan tai liian korkealta, suhteessa oman aanen kestavyyteen.
Liian korkealta puhuminen rasittaa aanihuulia, silla korkealta puhuttaessa aani-
huulet varahtelevat tiheammin, mika aiheuttaa enemman rasitusta. Adnen va-
symista voi ennaltaehkaista myos valttamalla puhumista &&nentuotolle epaedul-
lisissa olosuhteissa. Puheen maaran voi pyrkia pitamaan vahaisena taustame-
lun aikana sekéa puhuttaessa suurissa tiloissa ilman mahdollisuutta aanen sah-
koiseen vahvistamiseen. Oikeanlainen aanenkayttotapa lisaa aanen kestavyytta

ja ndin ennaltaehkaisee &&nen vasymista. (Laukkanen & Leino 2001, 106.)

Aani vaihtelee myos luonnostaan eri syista. Flunssa voi aiheuttaa oireita kur-
kussa ja muuttaa danta. Adni voi kuulostaa soinnittomalta, samealta ja matalal-
ta. Narastys ja happohyokkaykset voivat myods arsyttdd aanihuulia. Kurkun
epamiellyttavia tuntemuksia ei tulisi yrittda helpottaa rykimalla. Rykimisessa
aanihuulet puristuvat yhteen ja niiden lavitse pakotetaan voimakas ilmavirta.
Tasta tavasta on kurkulle enemman haittaa kuin hydtya. Parempi tapa hoitaa
kurkkua on juoda tilkka vettd. Vesi kosteuttaa suun limakalvoja ja nieleminen
rentouttaa kurkunpaata. (Sihvo 2006, 65 — 67.)

Ad&nioireet voivat olla puhetyota tekevélle hyvin ahdistavia. Tavallisesti pienet
oireet haviavat, kun puheen maaraa vahentad hieman, vaikka hengitystaukoja

pidentamalla. Jos oireet ovat kuitenkin toistuvia, eikd yo tai muutama vuorokau-
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si riita oireista toipumiseen, on syytad hakea apua ja selvittaa oireiden syy. liman
muutoksia tydtavoissa ja olosuhteissa oireet tuskin haviavat. (Sihvo 2006, 67.)

Aanen hairiot voivat olla toiminnallisia tai elimellisia. Pelkista oireista ei voi paa-
tella mistd &anihairié johtuu, vaan syyn selittdmiseen tarvitaan erikoislaakarin
tekema kurkunpaan tutkimus. Toiminnallinen hairi6 tarkoittaa sita, etta aanihuu-
let ovat terveet, mutta aanentuottoelimistdon toiminnassa on hairid. Ongelma voi
olla esimerkiksi tavassa hengittdd puhuttaessa tai kurkunp&én lihakset voivat
olla jannittyneet. Elimellisissd hairidissd &anihuulissa on nékyvid muutoksia.
Syitd muutoksille on monia. Tavallisin syy on infektio tai tulehdus kurkunpaassa.
Puhetyota tekevilla yleinen elimellinen hairid on aanihuulikyhmyt. Aanihuuli-
kyhmyt johtuvat aanihuulten kovasta rasituksesta. Hoitokeinot aanihairidihin
ovat puhelepo, eli &&nen kuormituksen vahentaminen ja puheterapia paremman
aanentuottotavan oppimiseksi. Poikkeustapauksissa kysymykseen voi tulla
myos leikkaus. (Sala ym. 2005, 14 — 15)

5.4 Adnenhuolto

Aanenkayton ongelmia voi ennaltaehkaista hoitamalla aantaan. Ihanteellista
olisi, jos aanta kehitettaisiin ja aanikayttaytymista harjoiteltaisiin jo opintojen
yhteydessa niilla aloilla joilla puhuminen on osa tyoénkuvaa. Hyddyllista olisi op-
pia kiinnittdm&&n huomiota omaan aanikayttaytymiseenséa seka oppia harjoitta-
maan aantaan niin, ettd &anen kaytto tulisi paremmaksi. Tervettd aanta tulee
yllapitdd samalla tavoin kun fyysista kuntoa. Puhetyta tekevan tulee olla selvil-
|a riskeistd, jotka vaikuttavat hanen aanikayttaytymiseensa ja hanen tulee tietaa
kuinka valttaad naita riskitekij6itd. Puhetytta tekevan tulee tietda kuinka &ani
avataan ja rentoutetaan. (Sala ym. 2005, 30.)

Aani tulisi avata aina ennen aanelle vaativaa tyota. Aanen avaaminen tarkoittaa
aanentuottoelimistdon kudosten lammittamista harjoitusten avulla. Nain lihakset
ovat valmiita toimimaan tasapainoisesti aanta kaytettdessa. Hymiseminen ja
mumiseminen ovat Haapsamon mukaan hyvia tapoja lammittaa déanta. Lammit-

telyn voi aloittaa ensin hengittelemalla ja sitten lisdamalla uloshengitykseen
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hymin&&. Hymistessa voi kokeilla eri korkeuksia ja |0ytaa itsellensa miellyttavan

aanenkorkeuden.

Puhetyon jalkeen on tarkeaa rentouttaa &aanentuottoon kaytettavat lihakset.
Rentoutus ehkaisee dénen rasittumista, joka voisi ajan kanssa muuttua aanihai-
rioksi. (Sala ym. 2005, 46.) Haapsamo suosittelee &dnen rentouttamiseksi pu-
rukumin syomista hieman liioitelluin liikkein rauhalliseen tahtiin. Aanentuottoeli-
miston osia voi myds rentouttaa muun kehon rentouttamisen yhteydessa. Tal-
I6in kaydaan koko keho lavitse mielessa ja keskitytaan erityisesti rentouttamaan

kaulan, leuan ja kasvojen lihakset.

Tapaamisessani Haapsamon kanssa keskustelimme yleisemmin tanssinopetta-
jien aanenkaytosta, mutta myods henkilokohtaisesti omista kokemuksistani. Olin
kokenut &aneni joskus hieman rasittuvan opettaessani, mutta en ollut kokenut
asiaa suureksi ongelmaksi. Puheterapiassa kaynti hyodytti kuitenkin itseani to-
della paljon ja suosittelen ammattilaisella kayntia kaikille tanssinopettajille, jotka

kokevat ongelmia aanenkaytossaan.

Omalla kohdallani selvisi, ettéd suurin ongelma danenkaytéssani oli virheellinen
hengitystekniikka. Kavi ilmi, ettd hengitykseni ei ollut tarpeeksi syvaa, eika
suuntautunut alas kohti vatsaa ja selkda, vaan ylospain hartioihin. Tasta seurasi
se, ettd keuhkoissani oli vahemman ilmaa, jolla tuottaa 4anta, ja niinpa &aneni
tuntui loppuvan kesken. Toinen ongelmani on ollut korkealta puhuminen. Sain
paljon kaytannon ohjeita ja harjoituksia avuksi ongelmiini. Esimerkiksi korkealta
puhumiseen auttaa hyvin mielikuva siité, ettd puhuu huoneen alaosaan. Tama
laskee &&nen korkeutta automaattisesti. Olen ottanut puheterapeutilta saamani
ohjeet osaksi rutiinejani ja tydharjoitteluni aikana en endd huomannut aaneni

rasittuvan opetustilanteissa.

Aanen muodostumisen tunteminen on lahtokohta hyvélle ja terveelliselle &a-
nenkaytolle, samoin kuin kehon anatomian tuntemus on l&htokohta terveelliselle
likkumiselle. On helpompi ymmartad miksi ja mitkd asiat &anta rasittavat, kun
ymmartaa kuinka &ani syntyy. Kunkin tanssinopettajan, joka kokee &anenhuol-

lon itsellensa tarpeelliseksi, olisi hyva luoda itsellensa henkilokohtainen aanen-
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huoltorutiini, samalla tavoin kuin jokaisella tanssinopettajalla on hyva olla rutiinit
kehonhuollolle. Naitd kahta asiaa voisi myos yhdistaa ja ottaa tavaksi avata aa-
ni samalla kun lammittelee kehoa tyopaivaa varten. Aanen rentouttamisharjoi-

tuksia voi taas luontevasti lisata iltarutiineihinsa esimerkiksi venyttelyn lomaan.
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6 POHDINTA

OpinnaytetyOprosessissani olin erityisen tyytyvainen tanssinopettajilta saamiini
kyselyvastauksiin. Oli mielenkiintoista tutustua vastausten sisalt6on ja vastaa-
jien kokemuksiin ja mielipiteisiin. Kysymyksiin oli selvasti syvennytty ja vastattu
herkkyydelld. Vastauksissa nakyi kunkin opettajan persoonallinen lahestymista-
pa ja asenne kehosta huolehtimiseen. Selvéaksi tuli, ettd tanssinopettajilla on
paljon kaytannon tietoa ja kokemusta, josta voisi ammentaa. Toivonkin, etta
paasen jatkossa viela palaamaan tanssinopettajien tyéhyvinvointia koskevien

kysymysten pariin.

Sain tekemassani kyselyssa hyvia vastauksia pohtimiini asioihin. Jatkossa tar-
kentaisin kuitenkin kysymyksia viela yksityiskohtaisemmiksi, yleisempien kysy-
mysten sijaan. Lisaksi voisi olla kiinnostavaa selvittaa tanssinopettajien opiske-
luhistoriaa ja verrata, onko eri koulutustaustoista tulevilla opettajilla nahtavissa

tietyntyyppisia asenteita ja nakemyksia.

Mielestani tutkielmani kattoi sopivasti osa-alueita, jotta pystyin luomaan yleiska-
sityksen tutustuttavasta aiheesta, mika olikin tyoni tavoite. Tekemaéni tutkielma
tuntuu kuitenkin vain pintaraapaisulta laajaan kokonaisuuteen, jonka kaikkiin
yksittaisiin aihealueisiin olisin halunnut syventya viela paljon enemmankin. Tut-
kielman tekeminen herétti paljon uusia kysymyksia ja sytytti halun tutustua tar-
kemmin ja yksityiskohtaisemmin tanssinopettajien tyén eri puoliin Suomen tans-
sikentalla. Jatkossa haluaisin kokeilla viela tutkimuksellisempaa ty6tapaa ja toi-
voisin saavani mahdolliseen tutkimukseeni suuremman otannan kuin tekemaani
tutkielmaan. Nain pystyisin luomaan tarkemman kokonaiskuvan tutkittavasta

aiheesta, yksittaisten mielipiteiden ja nakemysten ilmaisemisen sijaan.

Kiinnostavia lisatutkimuksen kohteita olisi runsaasti. Voisi selvittdd onko ole-
massa jonkinlainen oheisharjoitteluohjelma, joka vastaisi erityisen hyvin tans-
sinopettajan tyon vaatimuksiin ja saataisiinko sédanndéllisella oheisharjoittelulla
aikaan muutoksia koetussa tyoterveydessa. Voisi myos tutkia kuinka suurelle

osalle tanssinopettajista on aiheutunut tyosséa loukkaantumisia tai vammoja ja
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millaisia yleisimmat vammat ovat. Tieto tyypillisimmista vammoista ja siitéd, mita
seurauksia niistd on tyouran kannalta, olisi olennaista ennaltaehkaisevien toi-

mien mahdollistamiseksi.

Tanssinopettajien hyvinvoinnin tutkiminen on tarkeaa itsessaan. Lisaksi on otet-
tava huomioon, etta opettaja vaikuttaa aina oppilaisiinsa. Opettajan lilan vahai-
nen tietdmys kehon terveyteen ja toimintaan vaikuttavista tekijoista voi tulla na-
kyviin opettajan oman kehon vahingoittumisena, tai ilmeta oppilaiden loukkaan-
tumisina. Toisaalta vahvan kehotietdmyksen ja ymmarryksen omaava opettaja

pystyy edistamaan myos oppilaidensa terveytta ja hyvinvointia.

Opinnaytetyoprosessi on auttanut minua ymmartamaan kuinka laaja koko-
naisuus kehosta huolehtiminen onkaan. On paljon asioita, joita pystyy teke-
maan voidakseen paremmin ja edistaakseen terveyttaan. Erityisesti mieleeni jai
kuitenkin ajatus siita, ettéd tekeminen itsessaéan ei ole ratkaisu, vaan tarkeaa on
oman kehonsa tarpeiden kuuntelu. Joskus avain parempaan terveyteen voi olla
parempi lammittelyrutiini, joskus taas lepo ja mielen virkistdminen tekemalla

vapaa-ajalla aivan jotain muuta kuin tanssia.

Tanssinopettajan ammatin hienous on mielestani osaltaan tyén kokonaisvaltai-
suudessa. Oikeastaan tanssinopettajuus on paljon enemman kuin vain tyo.
Useimmiten tanssinopettaja on kasvanut tanssikulttuuriin jo lapsuudesta tai
nuoruudesta saakka ja tanssimisesta on tullut osa identiteettid. Tydskentely it-
sellensa laheisen asian parissa luo edellytykset antoisalle tyduralle. Opettaja,
jonka keho ja aani ovat terveet ja hyvin huolletut pystyy tayttamaan nama edel-
lytykset ja luomaan itsellensa hyvan tyéuran. Tyoterveydestdan huolehtiva opet-
taja kykenee tekemaan tyotaan kivuttomasti ja hairibttomasti ja voi keskittya

opettamiseen tayspainoisesti.

Tanssinopettajien tybterveys ja tyohyvinvointi ovat tarkeita tutkimusalueita, joi-
den pintaa olen nyt raapaissut. Toivon tulevaisuudessa voivani lukea lisda tans-
sinopettajien tyota kasittelevaa kirjallisuutta ja mahdollisesti myfs itse olevani

mukana tuottamassa uutta aineistoa aiheesta. Toivon, ettd tutkielmani on hyo-
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dyllistd ja ajatuksia herattavadad luettavaa tanssinopettajille ja tanssinopettajan
tydsta kiinnostuneille.
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LITTEET

Kysely tanssinopettajalle

Kyselyssa on kolme osaa. Ensimmainen osa koostuu taustakysymyksista, jotka
kasittelevat tyotasi tanssinopettajana. Toisessa osassa kartoitetaan sitda, etta
minkalaisia fyysisia vaatimuksia tanssinopettajan tyo asettaa keholle. Kolman-
nessa osassa selvitetddn milla keinoin kehostaan voi huolehtia pitddkseen it-

sensa terveena ja tyokykyisena.

A. Taustakysymykset

Ensimmaisen osan kysymyksiin vastataan merkitsemalla X haluttuun kohtaan.

Voit tarvittaessa valita useita kohtia.

Al. Kuinka monta vuotta olet tydskennellyt tanssinopettajana?
Alle 5 vuotta

5 — 10 vuotta

11 — 15 vuotta

16 - 20 vuotta

Yli 20 vuotta

A2. Kuinka monta opetustuntia sinulla on keskimaarin viikossa?

Alle 5 _
5-10 _
11-15

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Janna Westerlund



Liite 1 (2)

16 -20

Yli 20

A3. Mité lajeja opetat?
Baletti

Jazztanssi

Nykytanssi
Katutanssit
Lastentanssi

Muu, mika? _

Vastaus:

A4. Mita ikaryhmia opetat?
Lapset
Nuoret

Aikuiset

A5. Minka tasoisia oppilaita opetat?

Alkeet
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Keskitaso
Edistyneet

Ammattilaiset

B. Tanssinopettajan tydn fyysiset vaatimukset

Toisen osan kysymyksiin vastataan vapaasti kirjoittaen. Voit itse valita kuinka

tiiviisti tai laajasti haluat vastata.

B1. Millaista yleiskuntoa ja millaisia elamantapoja tanssinopettajan tyé mieles-

tasi vaatii? Miksi?

Vastaus:

B2. Edellyttaako tanssinopettajan tyo mielestasi kehonhuoltoa? Miksi?

Vastaus:

B3. Edellyttaakod tanssinopettajan tyd mielestasi fyysista valmistautumista en-

nen opetustunteja? Miksi?

Vastaus:

B4. Asettaako tanssinopettajan tyo tavallisesta elamastad poikkeavia vaatimuk-

sia aanelle ja danen kaytolle? Millaisia vaatimuksia?

Vastaus:
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B5. Koetko, ettda oma tanssitekninen osaamisesi vaikuttaa terveen kehon yllapi-

toon ja loukkaantumisriskiin tydssa? Milla tavoin?

Vastaus:

B6. Onko sinulle aiheutunut vammoja tai loukkaantumisia tanssinopettajan

tyossa? Millaisia?

Vastaus:

B7. Jos sinulle on aiheutunut vammoja tai loukkaantumisia tydssa, mista syysta

ja olisiko niitéa voinut ennaltaehkaistd omalla toiminnalla tai muuten?

Vastaus:

B8. Tuleeko mieleesi viela muita fyysisia vaatimuksia tanssinopettajan tyolle?

Vastaus:

C. Keinoja kehosta huolehtimiseen

Kolmannen osan kysymyksiin vastataan vapaasti kirjoittaen. Voit itse valita

kuinka tiiviisti tai laajasti haluat vastata.

C1. Kuinka huolehdit yleiskunnostasi ja elaméantavoistasi? Onko yleiskunnostasi
ja eldmantavoistasi huolehtiminen mielestasi riittavaa tyon vaatimuksiin nah-

den? Jos ei, mita mielestasi tulisi tehda eri tavoin?

Vastaus:
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C2. Millaista kehonhuoltoa teet? Onko harjoittamasi kehonhuolto mielestéasi riit-

tavaa tyon vaatimuksiin nahden? Jos ei, mitd mielestasi tulisi tehda eri tavoin?

Vastaus:

C3. Kuinka valmistaudut opetustunteihin fyysisesti? Valmistaudutko mielestasi

riittavasti opetustunteihin? Jos et, mita mielestasi tulisi tehda eri tavalla?

Vastaus:

C4. Kuinka huolehdit aanestasi? Huolehditko mielestasi aanestasi riittavasti

tyon vaatimuksiin ndhden? Jos et, mitd mielestasi tulisi tehda eri tavoin?

Vastaus:

C5. Milla lailla harjoitat omaa tanssitekniikkaasi? Harjoitatko mielestasi tarpeek-
si tanssitekniikkaasi tyon fyysisiin vaatimuksiin ndhden? Jos et, mitd mielestasi

tulisi tehda eri tavoin?

Vastaus:

C6. Tuleeko mieleesi viela muita keinoja, joilla huolehdit kehostasi, tai joilla ke-
hostaan mielestasi tulisi huolehtia, jotta pystyisi tekem&én tanssinopettajan ty6-

ta pitkaan ja terveena?

Vastaus:

Kiitos arvokkaasta panoksestasi opinnaytetyohoni!
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