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TIIVISTELMA

OpinndytetyOsséni tutkin tasapainotyynyn kdyttéd huilunsoitossa. Tutkin siti,
kuinka tasapainotyynyn tuoma liike ja parempi lantion asento vaikuttavat istuvan
huilistin soittoasentoon, soittoon ja kokemukseen soiton mukavuudesta. Lisdksi
selvitdn, mihin huilunsoiton osa-alueeseen tasapainotyynyn kanssa soittaminen
soveltuu parhaiten, ja onko tasapainotyynysté huilisteille kdytdnnon hyotyé.

Tutkimustani varten suunnittelin kolmipdiviisen koetilanteen, jossa tyynya kéytet-
tiin erilaisissa musiikillisissa tilanteissa. Jokaisena pdivéina soitettiin sekd tyynyn
kanssa ettd ilman sitd. Ensimmadisend paivina soitettiin helppoa asteikkoa ulkoa ja
pikkukappaletta nuoteista. Toisena pédivéana tyynya kdytettiin orkesteriharjoituk-
sessa ja kolmantena pdivani harjoiteltiin omaa haastavaa ohjelmistoa. Tutkittavina
henkil6ind oli kymmenen aikuista huilistia, joista yksi oli orkesterimuusikko, yksi
korkeakouluopettaja ja loput kahdeksan huilunsoiton ammattiopiskelijoita.

Tutkimuksen tuloksena voin todeta, ettd tasapainotyyny lisdé liikettd soiton aika-
na, jolloin soittoasento ei jdd staattiseksi asennoksi, vaan siitd tulee dynaaminen
soittobalanssi, jossa pohjana oleva hyva istuma-asento toimii kotipesiné, josta
kédsin soittaja voi vapaasti litkkua. Tdmén otoksen perusteella ndyttad siltd, ettd
tasapainotyyny soveltuu parhaiten orkesterisoittoon, mutta joidenkin huilistien
mielestd my0s omien kappaleiden harjoittelutilanteisiin ja uuden opetteluun, ke-
hon heréttelyyn soiton alussa sekd apuvilineend opetettaessa soittoasentoa ja hen-
gitystd. Se, pitddko tyynystd ja kokeeko sen parantavan omaa soittoa ja lisddvén
soittomukavuutta, on yksilollista.

Avainsanat: huilunsoitto, huilunsoiton fysiologia, huilunsoiton ergonomia, istuen
soittaminen, tasapainotyyny.
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ABSTRACT

In my Bachelor’s thesis I investigated how a balance cushion can be used in flute
playing. I investigated how sitting on a balance cushion while playing the flute
affects the playing itself, the playing posture and how the flute players experi-
enced the comfortability of playing. In addition I investigated in which flute play-
ing situations the balance cushion is most suitable and whether the balance cush-
ion is useful for the flutists.

For my investigation, I planned a three-day trial in which the balance cushion was
used in different musical situations. On each day the flutists played with and
without the balance cushion. On the first day the flutists played an easy piece with
notes and an easy scale by heart. On the second day the cushion was used in an
orchestral rehearsal and on the third day the flutists rehearsed their own difficult
repertoire. The objects of investigation were ten Finnish adult flutits of which one
was an orchestral musician, one a university teacher and the rest were flutist train-
ees.

As a result of the investigation, I can state that the balance cushion increases
movement during the flute playing. Thus the playing posture doesn’t remain static
but becomes a dynamic playing balance in which good sitting posture acts as a
base from which the player can move freely. Based on this sample, it seems, that
the balance cushion is best suited for playing in an orchestra but some flutists
think that the cushion is suitable in rehearsing their own repertoire and learning
new pieces, waking the body up in the beginning of the playing and as a tool for
helping the teaching of the playing posture and breathing. Whether or not one
likes the cushion and feels that it betters one’s playing and increases the comfort-
ability of playing is an individual decision.

Key words: flute playing, the physiology of flute playing, the ergonomics of flute
playing, playing sitting, balance cushion
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1  JOHDANTO

Musiikilla on kyky liikuttaa, inspiroida, haastaa, energisoida tai rentouttaa meita.
Kuten Rosset 1 Llobet asian ilmaisee, musisoiminen on mutkikas ja taitoa vaativa
aktiviteetti ja l&hes nykyisen tieteen tutkimismenetelmien ulottumattomissa. Mu-
siikki on dlyn, ilmaisun ja fyysisen taidokkuuden tasapainoinen yhdistelma. Eri-
tyisesti ndin on ammattimuusikoilla, jotka vaativat mieleltdén, syddmeltddn ja
keholtaan huippusuoritusta joka péiva. Vaikkakin muusikot on opetettu ymmar-
tdmaan musiikkia, monen muusikon fyysinen valmistautuminen voi rajoittua kon-
taktiin soittimen kanssa. Muusikot yleisesti ovat samaa mielti siité, ettd oman
kehon tarpeet ja tietoisuus omasta kehosta vaikuttavat huippusuorituksen saami-
seen. Kuitenkaan monet eivét vélitd kehonsa viesteistd. Téhdn voi olla syyna
muun muassa pelko siitd, ettd ei saa toitd, jos mainitsee kehon kivuista tai janni-
tyksistd. Oman kehon toiminnan ymmaértdminen kuitenkin auttaa huoltamaan sité

niin, ettd huippusuoritus onnistuu haluttaessa. (Rosset i Llobet & Odam 2007, vii.)

Huilisti Lea Pearsonin mukaan liikkeen laatu méaéréad huilistin tuottaman &énen
laadun. Yleistden sujuva ja tuettu litke muodostaa tiyteldisen, rikkaan ja vapaan
adnen. Jannittyneet tai jaykaét liikkeet puolestaan muodostavat ddntéd, jossa ei ole
syvyttd eikd kaikkia ddnenvérejd. Koska huilistit pddosin seisovat harjoitellessaan,
olisi tirkedd, ettd seistessd syntyva vapaa liike siirtyisi my0s istuen soittoon. Soit-
toasentoaan havainnoidessa huilistin on tidrkedd oppia tuntemaan, miltd hyva asen-
to tuntuu kehossa. Tama on tarkeéd, sillda musisoiminen edellyttda tasapainoa ja
liikettd, ei jaykkéa asentoa. Asennon ja litkkeen havainnoiminen tapahtuu suu-

rimmaksi osaksi kehon kinesteettiselld aistilla. (Pearson 2006, 33.)

Halusin tdssd tutkimuksessa selvittidd, kuinka tasapainotyynyn tuoma liike ja pa-
rempi lantion asento vaikuttavat istuvan huilistin soittoon, soittoasentoon ja ko-
kemukseen soiton mukavuudesta. Halusin my0s selvittdd, mihin huilunsoiton osa-
alueeseen — uuden opetteluun, vaikeiden kappaleiden harjoitteluun, asteikko- vai
orkesterisoittoon — tasapainotyynyn kanssa soittaminen sopii parhaiten, ja onko
tyynysta huilisteille kdytdnnon hy6tyd. Hypoteettisena ajatuksena oli, ettd saamia-

ni tuloksia voisin kayttdd herdttiméadn huilisteja pohtimaan asentoja, joissa he ovat



suuren osan paivastd, kyseenalaistamaan oppilasorkestereissa kéytetyt tuolit ja itse

opettaessani.



2 HUILUNSOITON FYSIOLOGIAA

Huilunsoitto on kokonaisvaltainen kehollinen prosessi. Huilisti Lea Pearsonin
sanoin adni, rytmi, tekniikka ja musikaalisuus luodaan kaikki hienovaraisista mo-
nimutkaisista liikkeistd, joiden hiominen kestidd vuosia. Kinesteettinen aisti puo-
lestaan kertoo kehosta ja sen litkkeesti: litkkeen asennosta, koosta ja laadusta.
Tamin aistin reseptorit ovat nivelissd, lihaksissa ja lihasta ympéaroivassd kudok-
sessa. Kinesteettisté aistiaan kehittdessd oppii huomaamaan pienid jannityksié ja
litkkkeen laatua yhtd hyvin kuin musiikillisia 4dnenkorkeuden variaatioita. (Pear-

son 2006, 1, 11.)

Musiikki- ja urheilulddketieteeseen perehtyneen kirurgi Jaume Rosset i Llobet’n
sanoin muusikot ovat paljolti urheilijoiden kaltaisia, silld he kéyttdvit kehoaan
intensiivisesti sekd kommunikoivat ja ilmaisevat itsedén taitavan ja erittdin kouli-
tun litkkeen kautta. Musisoiminen on monimutkainen, ammattitaitoa vaativa akti-
viteetti, joka vaatii dlyn, ilmaisun ja fyysisen taidokkuuden tasapainoista yhdis-
telméé. Kuitenkaan muusikot eivit aina huolla kehoaan yhtd huolella kuin ammat-
ti- ja amatooriurheilijat. Muusikot mieltdvét kivun ja soittamisesta syntyvét vam-
mat helposti hdpeillisiksi ja epdonnistumiseksi, josta vaietaan. Toisaalta ajatel-
laan, ettd taiteen vuoksi tdytyy kérsid ja on epdammattimaista olla tyoskentelemaét-
td sietokyvyn rajoilla. Kuitenkin kehon toiminnan ymmartdminen auttaa muusik-
koa parantamaan musisointiaan ja ymmartamain, miksi keho reagoi joihinkin

soittoasentoihin kielteisesti. (Rosset i Llobet ym. 2007, vii, viii, 1.)

2.1  Selkéranka ja lantio

Miellyttdvén kuuloinen ja tuntuinen soitto syntyy vapaasta soittoasennosta, joka
perustuu selkdrangan vapaaseen asentoon. Neurobiologian ja anatomian professori
John Hansen toteaa, ettd selkdrangalla on kolme tehtdvia: tukea, suojata ja liik-
kua. Selkdranka muodostaa pystyasennon pohjan, tukee pddta ja auttaa keskivarta-
lon painon siirrossa jaloille. Se suojaa my0s selkdydinté ja selkdydinhermoja. Se-
lan lihakset tukevat ja liikuttavat selkdrankaa seka auttavat pdén ja ylaraajojen

litkkkumisessa. Selkéranka koostuu seitsemadsti kaula-, kahdestatoista rinta- ja vii-



destd lantionikamasta sekd ndiden viélisistd vélilevyistid. Viidennen, alimman, lan-
tionikaman alapuolella on vield yhteenliittyneistd nikamista muodostuneet risti- ja
hantdluu. Selkdranka koostuu sité sivustapéin katsoessa kuperista ja koverista kaa-
rista. Kuperia selkddnpéin py0ristyvid kaaria kutsutaan kyfoosiksi ja koveria vat-
saan pdin py0ristyvid kaaria lordoosiksi. Kaularanka muodostaa lordoosin, rinta-
ranka kyfoosin, lanneranka lordoosin ja ristiluu taas kyfoosin. Selkédnikamat koos-
tuvat yleistden paksusta pyoredhkostd painoa kannattelevasta osasta ja haarakkei-
sesta osasta, jossa on keskella reikd selkdydintd varten. Painoa kannatteleva osa
nikamassa kasvaa asteittain mentédessa selkdrankaa alaspéin. Lannenikamien pai-
noa kannattelevat osat ovat suurimmat ja paksuimmat, ja siten ne kantavat suu-
rimman osan vartalon painosta. Lannenikamat ovat melko liikkuvia, mutta eivét
niin litkkuvia kuin kaularangan nikamat. Kaksi ensimmaistd kaularangan nikamaa
ovat nimeltdén atlas ja axis, ja ne poikkeavat muodoltaan ja tehtéviltidn muista
nikamista. Atlas, kannattajanikama, pitdd pdén kiinni rangassa. Axis on kier-
tonikama, joka muodostaa akselin, jonka ympari pdé kdantyy. (Hansen 2010,
41-46.) Pearsonin mukaan huilistilla niskan rentous ja atlas-nikaman vapaus on
ollennaista ansatsin vapaudelle ja ddnen korkeuden sekd ddnen varien hallinnalle.
Jos atlas-nikaman alueella on jénnitystd, muu osa kaularangan liikkuvuudesta ja

joustavuudesta kirsii. (Pearson 2006, 20, 21.)

Lantion asento vaikuttaa rangan asentoon ja siten hengitykseen ja soiton vapau-
teen, silld Blandine Calais-Germainin mukaan lantio yhdistyy selkdrankaan risti-
luun ja viidennen lannenikaman liitoksessa. Lantio (rengas) muodostuu ristiluusta,
kahdesta lonkkaluusta ja hdntdluusta. Lonkkaluu koostuu kolmesta osasta, joista
ylimmadt luut, iliumit, muodostavat lantiokulhon reunat. Alimmat luut, ischiumit,
ovat niin sanotut istuinluut. Miesten ja naisten lantiot ovat muodoltaan hieman
erilaiset. Naisten lantio on levedmpi, jotta synnytys on mahdollista. (Calais-
Germain 2007, 43-49.) Jalka yhdistyy lantioon reisiluun ja lonkkaluun liitoksessa.
Lonkkanivel on pallonivel, jossa reisiluun pia on pallo ja lonkkaluussa on palloon
sopiva syvennys. Toisin kuin olkapdin pallonivel, lonkkanivel on suunniteltu va-
kaaksi ja tukevaksi tdyden liikkuvuuden kustannuksella. (Hansen 2010, 181,
227-231.)



2.2 Oikeanlainen istuminen

Huilua soitetaan mielestéini yleensd seisten, ja istuen soitetaan ldhinni vain orkes-
terissa. Siksi soittoasennon opetuksessa herkésti keskitytidin seisten soittoon ja
jatetddn istumasoittoasento vihemmaille huomiolle. Silti oletetaan, ettd kaikki 16y-
tdvit soiton kannalta sopivan istuma-asennon orkesterissa. Sattumanvaraisesti
haettu asento ei kuitenkaan vilttamittd ole sama kuin ergonomisesti hyvé soitto-
asento, jonka pohjana on tiedostettu hyvé istuma-asento. Kendall, McCreary, Pro-
vance, Rodgers ja Romani (2005, 51) ovat sitd mieltd, ettd huono ryhti aiheuttaa
ihmisille epamukavuutta, kipua tai jopa tyokyvyttomyyttd. Hyvé istuma-asento
edellyttda siis hyvidd ryhtida. Hyva ryhti on kehon eri osista koostuva suhteellinen
asetelma, jossa nivelet ja lihakset ovat tasapainossa ja toimivat parhaiten. Téll6in
eri asennot ja liikkeet eivit suuresti kuormita kehon tukirakenteita. (Kendall ym.

2005, 51.)

Lea Pearson kuvaa Alexandertekniikan opettaja Barbara Conablen késitysté hy-
viastd istuma-asennosta kirjassaan Body mapping for Flutist seuraavasti: Pdén ba-
lansoiminen istuinluiden ja lannerangan ylépuolelle sallii selkdrangan dynaami-
sesti tukea pddn painoa. Tama vapauttaa selkdlihakset auttamaan késien liikutte-
lua. Kun oppii tdmén, huilisti voi 10ytdd hyvén tasapainon milld tahansa tuolilla.
(Pearson, 2006, 34, 36.) Musiikkilddketieteeseen perehtynyt 1ddkéri Richard Nor-
ris on Conablen kanssa samaa mieltd siitd, ettd painovoiman keskustan tulee olla
suoraan istuinluiden pailld. Hanestd kuitenkin timé on mahdollista ainoastaan

eteenpdin kallistuvalla kiilamaisella tuolilla tai tyynylld. (Norris 1993, 39-40.)

Istumista tutkinut A.C Mandal (1987) esittda artikkelissaan, ettd hyva istuma-
asento olisi mahdollinen ainoastaan eteenpdin kallistuvalla tuolilla. Tdma nako-
kanta perustuu muun muassa saksalaisen ortopedin Hanns Schoberthin vuonna
1962 tekemadn tutkimukseen, jossa rontgenkuvat osoittivat, ettd istuma-asennossa
lonkkanivel taipuu vain 60 astetta, eikd 90 astetta kuten yleisesti luultiin. Tdma
tarkoittaa, ettd vaihtaessaan seisoma-asentoa 90 asteen istuma-asennoksi, ihminen
taivuttaa lonkkaniveliddn 60 astetta ja kallistaa lantiotaan taaksepdin loput 30 as-
tetta, mika suoristaa lantion lordoosikaaren, silld lantio on kiinni rangassa. Yldvar-

talon painovoimalinja siirtyy siten eteenpiin, kauemmaksi nikamapilarista. Tdma



pidentdd yldvartalon painosta aiheutuvan voiman vipuvartta, ja lannerankaan koh-
distuva vaantOmomentti kasvaa. Siitd seuraa, ettd selkdlihasten staattinen jannitys
ja vililevypaine kasvavat verrattuna seisoma-asentoon. Myo0s yldraajojen kannat-
telu, mitd huilunsoitossa vaaditaan, ja vartalon kallistaminen eteenpdin siirtavit
painopistettd eteenpdin, mika lisdé seldn lihasten aktiviteettia ja vddntdmomenttia
entisestddn. (Kukkonen, Hanhinen, Ketola, Luopajérvi, Noronen & Helminen
1997, 133-134.) Staattinen lihasjénnitys vihentdd veren virtausta lihaksessa, silld
supistuessaan lihassyyt tulevat paksummiksi ja puristavat vélissdén ldheiset ve-
risuonet tukkoon. Jatkuva supistus muuttuu pian kivuliaaksi, silld lihastoiminnan
jétetuotteet, kuten maitohappo, kasaantuvat lihaskudokseen. (Nienstedt, Hinninen,
Arstila & Bjorkqvist 2008, 87-88.) Kuitenkaan Norrisin mukaan tdysi 30 asteen
istumakulma ei ole valttdmaton hyvéén istuma-asentoon. Hianestd kulmaksi riittaa
jo 15-20 astetta, joka syntyy hieman alaspdinviettdvélld alustalla. (Norris 1993,

40.)

Norris kuvaa, ettd jos haluaa selkilihasten olevan rentoina istuttaessa tasaisella
alustalla, painovoiman vaikutuksesta selkdranka menettdd kaikki luonnolliset kaa-
rensa ja tulee c:n muotoiseksi, miké ei ole hyviksi vililevyille, silld niihin kohdis-
tuva paine kasvaa. Tdmaa saattaa aiheuttaa kipua. (Norris, 1993, 39-41.) Mandal
(1987) kuvaa yhdysvaltalaisen J. J. Keaganin selvittdineen rontgenkuvien avulla,
ettd luonnollisessa kylkimakuuasennossa lannerangan lordoosi on optimaalinen ja
seldn lihakset ovat rennot ja hyvin tasapainossa. Tdstd Mandal pééttelee, ettd
luonnollista lepoasentoa jiljittelevé istuma-asento sallii selkdrangan kannatella
kehon painoa mukavammin. Mandalin oman tutkimuksen mukaan korkeampi ja
eteenpdin kallistettu tuoli, joka mukailee luonnollista lepoasentoa, on paras alusta
pitkddn istuttaessa, silld asento on kdytdnndssa ldhes seisova. Tuolin korkeuden
tulisi olla kolmasosa istujan pituudesta. Silloin vélilevyihin kohdistuva paine on
alhainen ja selkélihakset rennot eikd kipua selkdén synny. Eteenpdin kallistuva
alusta edistid luonnollisempaa lantion lordoosia, mikd vihentdd painetta keuh-
koissa ja vatsassa. Tatd tukee myos, ettd nykytiedon valossa keskiliikeradalla ja
keskiasennossa nivelid ja lihaksia kuormitetaan parhaalla mahdollisella tavalla.
Télloin istuma-asentokin on luonnollisin. Lantion hallinta ja keskiliikeradalla liik-

kuminen on tidrkeéd, jotta koko selki tomisi hyvin. (Koistinen, Airaksinen, Gron-



blad, Kangas, Kouri, Kukkonen, Leminen, Lindgren, Ménttéri, Paatelma, Pohjo-

lainen, Siitonen, Tapanainen, van Wijmen & Vanharanta 2005, 41.)

Istuttaessa pitkédn aikaa kerralla, on tarpeellista vaihtaa istuma-asentoa, jotta kehon
toimintakyky pysyy hyvéna (Kendall ym. 2005, 85). My®s itse tuolilla voi liikkua.
Nienstedtin mukaan silloin, kun lihasty6 on dynaamista, lihas supistuu ja tuottaa
litkkkeen, minké jélkeen se rentoutuu. Tadma lihassyiden pumppausliike on rytmi-
kiastd, mika tekee verenkierrosta vilkkaampaa. Siten lihakseen ei pddse kertymééan
aineenvaihdunnan haitallisia aineita ja se jaksaa tyoskennelld paremmin. Tavalli-
sella tuolilla istuminen taas on enimmaikseen staattista lihasty6td, jossa lihas tuot-
taa voimaa, mutta sen pituus ei muutu. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaiki 2006,

455, 457; Nienstedt ym. 2008, 87.)

Kingman ja van Dieénin (2009) tutkimuksessa verrattiin istuma-asentoja tavalli-
sen ty6tuolin ja jumppapallon péilld istuttaessa. Tutkimuskohteena oli kymmenen
naista, jotka tyoskentelivit joko tavallisella ty6tuolilla tai jumppapallolla kisinojat
tukenaan. Tunnin tyoskentelyn aikana naisilta mitattiin lihasaktivaatioita, asentoja
sekd selkdrangan vililevyjen madaltumia. Jumppapallon pdilléd istumisen aikana
naisten vartalon kokonaisliike lisdéntyi 33 prosenttia ja lantion liikkeen vaihtelu
oli 66 prosenttia suurempi verrattuna tavallisella tyotuolilla istumiseen. Jumppa-
pallo oli siis liikkeen kannalta parempi kuin tavallinen tuoli. Kuitenkin selkédranka
meni enemmén kasaan jumppapallon piilla. Myos kdden koukistus oli heikom-
paa, vaikkakin trapezius-selkilihaksen aktivaatiossa ei ollut muutosta istuttaessa
jumppapallolla. Téstd tutkijat pééttelivit, ettd jumppapallon positiiviset vaikutuk-

set istumisessa eivét vilttimattd ole tarkedmpid kuin sen negatiiviset vaikutukset.

2.3 Istumisen vaikutus hengitykseen, kdden toimintaan ja keskittymiseen

Kendallin mukaan piin ja niskan asentoihin vaikuttaa rintarangan asento, johon
puolestaan vaikuttavat lantion ja ala-seldn asennot (Kendall ym. 2005, 61). Rosset
1 Llobet ja Norris ovat samaa mieltd Mandalin kanssa siité, ettd eteenpéin kallistu-

nut istuin on parempi kuin tasainen, sillé jos lantion lordoosi suoristuu, palleakin



suoristuu, mika rajoittaa ilman virtausta. (Norris 1993, 39; Rosset i Llobet ym.
2007, 38.) Pearsonkin toteaa, ettd pallea kiinnittyy selkdrankaan, joten silld, miten
kayttdd rangan tukea on suora yhteys hengitykseen. Hengitykseen vaikuttaa myos
muiden lihasten tila. Pitkd lantion sisdlld oleva lihas, psoas major, kiinnittyy reisi-
luun sisdpuolelle. Jos jalan lihakset ovat tiukat, pallean alaspdinen matka sisdin

hengittdessd on rajoittunutta. (Pearson 2006, 72.)

Gandavadi, Ramsay ja James (2005) mittasivat tutkimuksessaan istuma-asennon
ja yldraajan toiminnan vélistd yhteyttd viidelldtoista terveelld henkilolld. Tutki-
muksessa kohderyhmin henkilot istuivat kahdella erilaisella tuolilla seké lantio
taaksepiin kallistuneena ettd lantio optimaalisessa istuma-asennossa ja kuljettivat
kddellddn ylhddlla olevaa metallirengasta mutkikasta lankaa pitkin. Tutkimuksessa
kiytettiin dynaamiseen istuntaan perustuvaa Bambach-satulatuolia, jossa lanne-
ranka on optimaalisessa asennossa keskiliikeradalla. Toisena tuolina kéytettiin
tavallista tuolia, jossa lantio kallistui taaksepdin ja selkd pyoristyi. Tutkimuksen
tuloksena oli, ettd lannerangan asennolla on merkitysti yldraajan toimintakyvyssa.
Bambach-tuolilla istuttaessa yldraajan toiminta parani suurimmalla osalla osallis-
tujista, silld lanneranka oli optimaalisessa asennossa. Tavallisella tuolilla istuttaes-
sa yldraajan toiminta oli heikompaa, silld siind selké oli c-kirjaimen muotoisena ja
lantio taaksepdin kallistuneena. Kuitenkin tutkijat lisdsivit, ettd uuteen lantion

kulmaan tottuminen voi vieda aikaa eika valttamaétta sovi kaikille.

Eingle, Hamilton, McLane, Mun-Bryce, Frank ja Scheerer (2007) tutkivat, miten
ilmatéyttoinen istuintyyny vaikuttaa peruskoulun kolmasluokkalaisten kayttayty-
miseen. Tyynyn kaytto oli tutkimuksessa vélilld pakollista ja vélilld vapaaehtoista.
Oppilaita seurattiin kielten tunneilla, ja kdyttdytymistd arvioitiin asteikon mukaan.
Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd tyynyn kaytto lisdsi hieman levotonta liikeh-
timistd muuten rauhallisilla lapsilla, kun taas rauhattomien lasten levotonta liikeh-
timistd, paikalta poistumista, huonoa istuma-asentoa ja meluisuutta tyyny vdhensi.
Tutkimusta edeltévien ja sen jilkeisten kyselylomakkeiden vertailussa ilmeni, ettd
tyynyn kdytto vaikutti positiivisesti oppimistuloksiin ja istumiskdytokseen lapsil-
la. 100 % oppilaista my0s suosittelisi tyynyd toisille oppilaille ja tutkimuksessa
mukana ollut opettaja aikoo kayttdd tyynya luokassaan jatkossa seké suositella sitd

muille opettajille.



2.4 Hengitys

Vapaa hengitys tarkoittaa, ettd sisddn hengitettdessd kylkiluut liikkkuvat ylos ja
ulospdin, lantionpohja litkkuu alaspdin, ranka menee hieman kasaan, vatsa pullis-
tuu ulos; keho lantiosta olkapaihin siis kasvaa ja levenee. Ulos hengitettdessa kyl-
kiluut litkkuvat alas ja sisddn, pallea rentoutuu ylos, koko vatsaontelo, edesti, si-
vuilta ja takaa supistuu sisddn péin, lantion pohja nousee, ranka kasvaa hieman.
(Pearson 2006, 89.) Rosset i Llobet’n mukaan my0s yldvartalon tulisi olla avoin ja
hyvin kannatettu, jotta hengitys olisi mahdollista. Kun hengitys on vapaata, ilma
virtaa keuhkoihin ilman suurempaa lihastyotd. Kuitenkin soittaessa kontrolloi-
daan, paljonko ilmaa pédsee ulos kerralla. Téll6in keuhkojen tyhjentymisti kont-
rolloidaan lihaksilla. Pallealla ja vatsalihaksilla on kdytdnndssd vastakkaiset tehté-
vit. Jos niiden tehtdvit ovat tasapainossa, molemmat auttavat toistensa tehtavia.
Jos jatkuvasti tyoskentelee vatsaontelon paineen ja pallean vastapaineen kanssa,
oppii sdédtelemiin eri hetkilld soittaessa vaadittavaa painetta. (Rosset i Llobet ym.
2007, 16, 37.) Pearson kuitenkin toteaa, ettd huilistin kannattaa ottaa ilmaa vain
fraasiin tarvittava méaara, silld vain darimmaisen pitkat fraasit vaativat tdyden il-

mavaraston. Muulloin liika ilma synnyttda jannitystd. (Pearson 2006, 92.)

2.5 Huilistin késien ja pdédn asennot

Norrisin mukaan huilistin soittoasento on tiynni kompromisseja. Koska huilu on
pitkd, pédéta tiytyy kddntdd, jotta vasen olkapaai ei rasittuisi. Jos huilua pitii vaa-
katasossa, paitd kdannetiddn, mutta sitd ei tarvitse kallistaa. Silloin kuitenkin oike-
aa kattd tdytyy pitdd kaukana kehosta, jotta sormet voivat olla ranteen kanssa sa-
massa linjassa. Tama vasyttdd oikeaa olkapééti ja niskalihaksia, jotka stabilisoivat
olkapédétd ja ovat silloin jatkuvasti supistettuna. Jotta lihakset voisivat olla rentoi-
na, huilistin tdytyy pudottaa oikeaa olkapadtd hieman. Silloin taas tiytyy kallistaa
paétd, jotta pystyy soittamaan. Parantelemattomassa huilussa tdma onkin ainoa
ergonominen ratkaisu. Pdén kiddntdminen ja kallistaminen ovat kuitenkin ongel-
mallisia, silld ndma liikkeet vaativat kaulan lihasten supistamista, kun mielelldén
kaula saisi olla rento. Kun on tdssd asennossa monta tuntia pdivassd vuosien ajan,

niskan joustavuus ja lihastasapaino voivat kérsid. Tdhédn on ratkaisuna Flute labin



10

valmistama “Swan neck” -niminen suukappale, joka antaa péén olla 1dhes neut-
raalissa asennossa ja samalla antaa oikean olkapéén olla rentona (Norris 1993

77-78; Flute lab -yhtion verkkosivut 2011).

Rosset 1 Llobet’n mukaan samoin kuin selkdrangassa myds kddessa tulisi olla
luonnollisia kaaria ranteessa, kimmenessi ja jokaisessa sormessa. Jos vasemman
etusormen ja ranteen kulma on liian jyrkka, nivelsiteet jannittyvét, mika lisdé ran-
teen ldpi kulkevien jénteiden kitkaa. Tdma voi aiheuttaa erilaisia kipuja ja ongel-
mia. Ratkaisuna voi olla etusormen alle tuleva pehmuste, joka muuttaa kulmaa,
jolla etusormi osuu huiluun, ja ndin ranne ja etusormi voivat toimia vapaammin.

(Rosset 1 Llobet ym. 2007, 36-37, 48.)
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3 TASAPAINOTYYNY JA MUITA ISTUMISEN APUVALINEITA

Ensimmadinen ilmalla tiytettdva, pyored, muovinen tai kuminen tasapainotyyny oli
todenndkoisesti nimeltdédn DynaDisc®, ja sen lanseerasi vuonna 1993 Exertools-
niminen pohjoiskalifornialainen yritys. Tyynyn on kehittényt yrityksen perustaja
Eric Parsells, joka on kehittinyt muitakin fysioterapia- ja kuntoiluvilineitd. (Exer-
tools -yhtion verkkosivut 2011.) Sittemmin monet yritykset ovat alkaneet valmis-
taa ilmatéytteistd, kumista tai muovista valmistettua pyoreda tasapainotyynyé eri
nimilld. Tyynyn koko voi vaihdella, samoin my0s sen pinnalla olevat kumiset
nystyrat. Alkuperdisessd tyynyssé nystyrét olivat pienid, tihedssé ja vain toisella
puolella tyynya. Toinen puoli oli tdysin siled ja siind oli DynaDiscin® ja Exer-
toolsin nimi ja logo (Exertools -yhtion verkkosivut 2011). Suurimmassa osassa
muiden valmistajien tyynyjd tdma perinne jatkuu. Toisissa tyynyissi, kuten tdssa
tutkimuksessa kayttimassini Claes Ohlssonilla myydyssd Asaklittin valmistamas-
sa mustassa pyOreédssi tasapainotyynyssd, nystyrditd on molemmilla puolilla,
vaikkakin toisella puolella ne ovat teravaimmat kuin toisella. Tasapainotyynyjen

hinnat vaihtelevat 20 ja 30 euron vélilla.

Tasapainotyynyn péétarkoituksena on tyynyn myyjien mielesté kehittdd kehonhal-
lintaa luomalla kuntoiluliikkeille epdtasainen alusta, jossa lihakset tyoskentelevit
kokonaisvaltaisemmin kuin esimerkiksi lattialla, kun kuntoiluliikkeiden lisdksi
pidetddn ylla myos tasapainoa (Isokinetics -yhtion verkkosivut 2011). Tasapaino-
tyynyn voi myyjien mielestd myos laittaa tuolin pdélle ja istua sen pddlld. Tata
suositellaan erityisesti selkédkivuista kérsiville. (Exertools -yhtion verkkosivut
2011.) The Sensory University Toy Companyn mukaan tyyny edistdd paremman
istuma-asennon 10ytdmistd ja vahvistaa syvié keskivartalon tukilihaksia seka sa-
malla jéljittelee jumppapallon dynaamista istumaliikettd. Kun tyynyn péélla istuu,
se kallistuu eteenpédin, mistd syntyy kiila. Tyynyn kiilamainen muoto edistéé is-
tuma-asentoa, jossa lantio kallistuu eteenpdin ja téstd johtuen yldruumis on hyvis-
sd asennossa. Kun istuja vaihtaa tyynyn pailld asentoa, kiilan muoto muuttuu ja
istujan tdytyy l0ytdd optimaalinen asento uudestaan. Néin istumisesta tulee aktii-
vista ja dynaamista. (The Sensory University Toy Company -yhtion verkkosivut
2011.) The Sensory University Toy Company on kehittidnyt aikuisen tasapaino-

tyynya pienemman Disc’O’Sit -tasapainotyynyn tarkkaavaisuushdirio ADHD:sta
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karsiville lapsille, joille paikallaan pysyminen esimerkiksi oppituntien aikana kou-
lussa on vaikeaa. Tyynyn avulla he voivat liikkua I&htemaéttéd pois tuoliltaan, ja
tdma saattaa helpottaa keskittymistd opetukseen. (Riley 2011; The Sensory Uni-
versity Toy Company -yhtion verkkosivut 2011.)

Istuma-asennon parantamiseen on kehitetty myos muunlaisia apuviélineitd. Toista
tyynylajia, esimerkiksi vaahtokumista valmistettua kiilamaista istuintyynya, edus-
taa muun muassa Tush Cush Orthopedic Seat Cushion (Tush Cush -yhtion verk-
kosivut 2011). Ball Dynamicsilla on pyoreésta ilmalla taytetystd FitBALL® -
tasapainotyynystd myos neliskulmainen kiilamalli, jossa tyynyn takaosa on hie-
man etuosaa korkeampi (Ball Dynamics -yhtion verkkosivut 2011). Kanadalainen
Concert Design -yritys on vuodesta 1995 alkaen valmistanut ergonomisia istuimia
orkesterimuusikoille ja pianisteille. Tuolit ovat kuitenkin aika kalliita, yli 300 €
kappaleelta. (Concert Design -yhtion verkkosivut 2011.) Niité tuskin pystytdén

hankkimaan ainakaan musiikkioppilaitosten orkestereille.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuksen idea

Tassd tutkimuksessa tutkimusongelmat olivat seuraavat: 1. Kuinka tasapaino-
tyynyn kanssa soittaminen vaikuttaa huilistien soittoon, soittoasentoon ja koke-
mukseen soiton mukavuudesta? 2. Mihin huilun soiton osa-alueeseen tasapaino-
tyynyn kanssa soittaminen soveltuu parhaiten? 3. Onko tasapainotyynysta huilis-

teille kdytannon hyotya?

4.2 Tutkittava joukko

Osallistujiksi tutkimukseen valitsin kahdeksan opiskelutoveriani ja yhden huilun-
soiton lehtorin Lahden ammattikorkeakoulun Musiikki- ja draamainstituutista
sekd huilistin Radion sinfoniaorkesterista. Osallistujien valintaan vaikutti heidan
soittokokemuksensa ja harjoitteluméiriansa sekd helppous koota pieni tutkimus-
ryhmad tutkimusta varten. Ajattelin, ettd aikuisilta ammattilaisilta ja ammattiopis-
kelijoilta saisin kiinnostuneita vastauksia kyselyyni. Tutkimukseen osallistui yh-
deksin naista ja yksi mies. Kaikki osallistujat vastasivat osioihin yksi ja kolme.
Kolme osallistujaa ei vastannut osion kaksi kysymyksiin, silld heilld ei ollut mah-

dollisuutta olla mukana orkesterissa tutkimuksen aikana.

4.3  Tutkimusmenetelma

Valitsin tutkimusmenetelmékseni informoidun kyselytutkimuksen, silld sen avulla
sain tarvitsemiani tietoja osallistujilta mahdollisimman helposti. Jaoin tutkimuk-
seni kolmeen osaan ja siten myos kyselylomakkeet kolmeen osaan, jotka nimesin
péiviksi 1-3. Késittelyn helpottamiseksi tein lomakkeista kyselyvihkosen, jonka
alkuun liitin ohjeita istuen soittamisesta Lea Pearsonin kirjasta Bodymapping for
Flutists sivulta 34 ja 37. Jotta kyselyyn olisi mukavampi vastata, liitin jokaisen

osion loppuun kannustavan kuvan. Samasta syystd muutin vastausruudut sinisiksi.
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Viltin en osaa sanoa -vaihtoehtoa valmiissa vastausvaihtoehdoissa, silld halusin,
ettd thmisilld on jokin mielipide. Valmiiden kysymysten jidlkeen jétin jokaisen
osion loppuun sivun verran vapaata tilaa osallistujien omille kommenteille, aja-
tuksille ja tuntemuksille. Ajattelin, ettd se tdydentdd valmiiksi laatimiani kysy-
myksid ja saattaa tuoda esiin jotain, mitd en ole itse ennalta ajatellut. Halusin
myos, ettd valmiit kysymykset madaltavat kynnysti osallistumiseen ja avoimessa

osiossa ithmiset saavat tuoda oman ainensa kuuluviin.

Aloitin tutkimuksen kokoamalla osallistujat aloitussessioon, jossa kerroin heille
tutkimuksesta ja annoin ohjeet kyselyvihkosen tiyttdmiseen. Tutkimus oli jaettu
kolmeen osaan, ja ohjeena oli tehdi jokainen osa eri pdivina, jotta ihmiset ehtisi-
vit tottua tyynyyn hieman eivétka visyisi yhtend paivana litkaa. Osallistujat saivat
itse paattaa, tekivatko tutkimuksen osat perdkkaisind pdiviné vai hajautetusti yh-
dentoista péivén aikana. Ohjeena oli kuitenkin aloittaa paivén yksi, siis ensimmai-

sen osan, kysymyksista.

Tutkimuksen osat yksi ja kolme tehtiin Lahden ammattikorkeakoulun luokassa
309, joka oli varattu tutkimukseen yhdentoista pédivén ajaksi. Osallistujat saivat
kdyda varaamassa itselleen kaksi puolen tunnin aikaa luokassa. Luokassa oli kaksi
tavallista 45,5 cm korkeaa tuolia ja kaksi nuottitelinettd. Toisen tuolin péélla oli
tasapainotyyny, joka oli noin 6 cm korkea, mika teki tuolista noin 51,5 cm korke-
an (ks. Liite 1). Ensimmaisessé osassa osallistujat soittivat ulkoa F-duuriasteikkoa
ja nuoteista Pienen pieni veturi -kappaletta. Soittamisen jilkeen he vastasivat ky-

symyksiin, jotka olivat kyselyvihkosessa pdivan yksi kohdalla.

Seuraavassa osassa osallistujat soittivat sinfonia- tai puhallinorkesterissa ensin
jonkin aikaa tuolilla ja sen jilkeen tasapainotyynylld. Kuusi seitsemésta osallistu-
jasta soitti Lahden konservatorion Felix Krohn -salissa ja yksi Helsingin kulttuuri-
talolla. Tasapainotyynyja oli nyt kolme, joista yksi oli sama kuin kaikilla ensim-
maisessd osiossa. Kaikissa tyynyissa oli kuitenkin suunnilleen yhtd paljon ilmaa,
eli ne olivat ominaisuuksiltaan samanlaisia. Myos tuolit olivat hieman erilaisia
kuin ensimmadisessi osiossa. Kuudella Felix Krohn -salissa soittaneella oli tavalli-
nen musta tuoli, joka vietti hieman selkénojaan pdin. Edesti tuolin korkeus oli

44,5 cm, keskeltd 43,5 cm ja takaa selkénojan laheltd 42,5 cm. Yksi soittajista
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soitti aluksi hieman korkeammalla orkesterituolilla, joka oli edestd 49,5 cm, kes-
keltd 48,5 cm ja takaa 48 cm, mutta vaihtoi matalampaan tuoliin. Kulttuuritalolla
oli sdddettdva tuoli. Tasapainotyynyn kanssa korkeudet kasvoivat noin 6 cm.
Osallistujat saivat vapaasti paattdd, minka aikaa soittivat tasapainotyynyllé ja
vaihdella tyynyn ja tuolin vililld. Soittamisen jilkeen he vastasivat kyselyvihko-

sen pdivan kaksi kysymyksiin.

Kolmannessa osassa osallistujat soittivat itselleen haastavaa teosta, joka oli heille
ennestddn tuttu, ensin tuolilla ja sen jilkeen tasapaintotyynylld. Soittaessaan he
saivat pysdhtyé harjoittelemaan vaikeita kohtia. Tamain jélkeen he vastasivat kyse-
lyvihkosen pdivan kolme kysymyksiin. Tehtydan tutkimuksen kaikki kolme osaa
osallistujat jattivat kyselyvihkosen luokkaan sille varattuun laatikkoon, josta miné

kdvin ne hakemassa tutkimuksen viimeisen paivin jilkeen.

4.4  Tutkimustulosten analyysi

Sain tutkimukseen osallistuneilta huilisteilta 10 taytettyd kyselyvihkoa, yhden
vihkon osallistujaa kohti. Perehdyin vihkoihin, minké jélkeen kuvasin jokaista
huilistia yksilond; kirjoitin auki jokaisen vastaukset strukturoituihin kysymyksiin
ja referoin tai otin suorina lainauksina heidén vastauksensa avoimeen mielipide-
osaan. Yksiloiden vastauksista teemoittelin tirkeimmat vastaukset, jotka nousivat

tutkimustuloksiksi ja tein niistd yhteenvedon.
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5 HUILISTIEN KOKEMUKSET TASAPAINOTYYNYSTA

5.1 Pekka

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Pekka, joka on pituudeltaan noin 165 cm, ei ole koskaan aiemmin kéyttényt tasa-
painotyynyé istuen soittaessaan. Tyynyn ja tuolin yhdistelmin pitdisi olla hdnesti
korkeudeltaan matalampi. Soittoasento tuntui hénesti helpommalta ja luonnolli-
semmalta tasapainotyynylld. Pekka istuu soittaessaan tavallisesti keskella tuolia ja
pitdd myos tyynyé keskelld tuolia. Hin ei joutunut etsiméén tyynyn kanssa hyvaa
soittoasentoa. Pekan mielestd tyynyn kanssa soittaessa oli helpompi olla hyvéssa
ja luonnollisessa ryhdissd. Tyynyn ja tuolin péélta oli yhta helppoa soittaa nuoteis-
ta. Hanen selkinsi ei kipeydy koskaan istuen soittaessa. Tyynyn pailla soittami-
nen ei tuonut hinelle mydskddn uusia selkékipuja. Hinen niskansa on ollut joskus
kiped istuen soittaessa. Tédhdn tyynyn péilla soittaminen toi jonkin verran helpo-
tusta. Hén ei tunnistanut kehossaan uusia jédnnityksia tai kipuja soittaessaan tyy-
nylld. Hianen selkédnsa ei mydskéén rasittunut tyynyn péélld soittaessa. Kokonai-
suudessaan hén piti enemman tyynyn kuin pelkén tuolin pailla soittamisesta.
Mietteitd, joita hédn toi esiin strukturoitujen kysymysten jdlkeen: ’Rennompi olo
kehossa. Joutuu vélilld tasapainoilemaan. Jos istuu pitkddn tyynyn péélla, niin

vasyy.”

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Pekka koki, ettd hallitsi soittoaan paremmin tyynyn kuin tuolin pailld. Soittami-
seen tai harjoitteluun keskittymisessa ei ollut sanottavaa eroa tyynyn ja tuolin
paélla soittaessa. Tasapainotyyny tuntui parhaalta keskelld tuolia. Pekka tuli tie-
toisemmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn péélla. Hén liikkui vapaammin soitta-
essaan tyynylld. Hengittdminen oli seka tuolilla ettd tyynylld vapaata ja helppoa,
mutta hidnen mielestdén tyyny oli kuitenkin hengityksen kannalta parempi. [lman

riittimisessa ei ollut sanottavaa eroa tyynyllé tai tuolilla istuen soitettaessa. Pekan
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sormet liikkuivat vapaasti ja helposti seké tuolilla ettd tyynylla istuen, eikd kum-
pikaan niista ollut sormien litkkuvuuden kannalta sanottavasti parempi. Pekka
pystyi keskittyméadn musiikkiin kokonaan seké soittaessaan tyynylla ettd soittaes-
saan tuolilla istuen. Hén ei pitdnyt tyynyssa siitd, ettd lihakset védsyivéat hiukan,
kun soitti pitkdédn, ja mietti, josko se olisi tottumiskysymys. Hinen mielestidin
tyyny sopii parhaiten uuden opetteluun, ja hén aikoo joskus kdyttdd tasapaino-
tyynya tulevaisuudessa. Mietteitd, joita hin toi esiin strukturoitujen kysymysten
jalkeen: "Hyvé viline, auttaa 16ytdmédn jédnnittyneitd lihaksia. Hyva kayttaa tyy-

nya silloin talloin.”

52 Sini

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Sini, joka on pituudeltaan noin 168 cm, on joskus aiemmin kdyttdnyt tasapaino-
tyynya istuen soittaessaan. Tyynyn ja tuolin yhdistelmén pitédisi olla hdnelle kor-
keudeltaan matalampi. Soittoasento tuntui hénesti helpommalta ja luonnollisem-
malta tasapainotyynylld. Sini istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etunurkassa ja
pitéé tyynya keskelld tuolia. Hén ei joutunut etsimdén tuolin eiki tyynyn kanssa
hyvéa soittoasentoa kauaa. Hanen mielestdédn tyynyn kanssa soittaessa oli hel-
pompi olla hyvissa ja luonnollisessa ryhdissd. Tyynyn pdiltd oli helpompaa soit-
taa nuoteista. Hanen selkénsé kipeytyy joskus istuen soittaessa. Tyynyn paalla
soittaminen ei tuonut hdnelle uusia selkdkipuja. Aiemmin koetut selkikivut hel-
pottuivat jonkin verran tyynyn pailla soittaessa. Hanen niskansa, hartiansa ja
ylaselkédnsé ovat joskus olleet kipeitd tai jannittyneitd istuen soittaessa. Tédhdn
tyynyn pééllé soittaminen toi jonkin verran helpotusta. Hén ei tunnistanut kehos-
saan uusia jannityksid tai kipuja soittaessaan tyynylld, mutta epdili, ettd jos tyynyn
paélla soittaa yliryhdissé, niin alaselkd jannittyy tai kipeytyy. Hianen selkdnsa ei
rasittunut tyynyn pailld soittaessa. Kokonaisuudessaan hén piti enemmén tyynyn
paélla soittamisesta. Mietteitd, joita Sini toi esiin strukturoitujen kysymysten jil-

keen:
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Yksi kokeilukerta ei riitd totutteluun, mutta oliko se nyt edes tar-
koitus!? Hieman uusi tilanne pakotti/kannusti erilaiseen kehon-
tiedostamiseen. En usko kuitenkaan, ettd tyyny automaattisesti
korjais kenenkddn soittoasentoa. Tyyny on kiva, sen pddlld voi
keikkua ja heilua paljon vapaammin kuin muutoin istuessa. Tyy-
nyd olis pitdinyt testata paljon kauemmin, ettd voisi sanoa tar-
kemmin. Nyt kokeessa tyynyd enemmdn vaikuitti oma soittokunto

vlipddnsa.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Sinisté tuolin pdédlld oli mukavampi soittaa orkesterissa. Tasapainotyyny-
orkesterituoli-yhdistelmin olisi tullut olla hinelle matalampi. Soittoasento tuntui
helpommalta ja luonnollisemmalta sekd vakaammalta tuolilla. Hén istuu tavalli-
sesti orkesterissa jalat viistossa, tuolin oikeassa nurkassa ja pitdd tyynyé keskelld
tuolia. Hin ei joutunut etsiméén hyvaa soittoasentoa tuolilla, mutta joutui etsi-
madn hetken tyynylld. Hén kuitenkin lisési, ettd on aiemmin joutunut tuskaile-
maan tuolien kanssa. Hanestd tuolin paillad oli helpompi soittaa hyvissa ja luon-
nollisessa ryhdissd. Nuoteista oli yhtd helppoa soittaa seka tuolin ettd tyynyn paél-
td. Tyynyn pidilld soittaminen vaikeuttaa hdnen mielestién kapellimestarin seu-
raamista, silld asetelma on liian korkea muuhun orkesteriin ndhden, miké tuntuu
kiusalliselta. Lisdksi hdnen mielestdédn tuolille ja telineelle pitdisi huolella etsid
uudet paikat, jotta kapellimestari nékyisi taas. Hén kuitenkin lisdé: ”Téaméakin on
totuttelukysymys. Jos tyokseni tekisin, niin varmasti hyddyntéisin harjoituksissa

ettel alaselka lukittuisi.”

Sinisté tyynysté olisi jonkin verran hy6tya orkesterisoitossa:

Yleensd inhoan soittaa istualtaan, mutta orkesterissa tyynyn
pddlld on kivempi istua kuin tylsdin tuolin, mutta koska se oli
vield uusi oli vihdn pelleilyd. Pidemmdn pddlle tyyny olis or-

kassa varmaan hyvd, varsinkin, jos pitkid aikoja joutuu istuun.
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Selkd ei tuu kipedksi, kun tyynyn pddlld pystyy liikkuun ja auto-

maattisesti tekee mieli heilutella itseddn.

Sini soitti orkesterissa puolitoista tuntia tyynyn kanssa ja tunnin ilman tyynya.
Hén piti enemman tyynyn péélld soittamisesta ja totesi: ’Onhan timé nyt vaih-
teeksi ihan hirvittdvéan hupaisaa.” Hén voisikin kuvitella kdyttdvansa tasapaino-
tyynya orkesterissa tulevaisuudessa. Syyksi hén lisédsi: ”Pitkét jaksot istuen ovat
keskittymiselleni myrkkya, pieni lantionheilutusjumppa aktivoi ja korvaa tanssi-

misen seistessi.”

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Sini ei vastannut, kumman, tyynyn vai tuolin, pdilla hin tuntee hallitsevansa soit-
toaan paremmin. Soittamiseen tai vaikean kappaleen harjoitteluun oli hdnen mie-
lestddn helpompi keskittyd tyynyn péélld soittaessa. Tasapainotyyny tuntui par-
haalta keskelld tuolia. Sini tuli tietoisemmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn pail-
14. Han litkkui vapaammin soittaessaan tyynylld. Hengittdminen oli seké tuolilla
ettd tyynylld hiukan jannittynyttd, eikd kumpikaan siten ollut hengityksen kannalta
parempi. [lman riittdmisessd ei ollut sanottavaa eroa tyynylla tai tuolilla soitettaes-
sa. Sormet litkkuivat vapaasti ja helposti seké tuolilla ettd tyynylla, eikd kumpi-
kaan niista ollut sormien litkkuvuuden kannalta sanottavasti parempi. Sini pystyi
keskittymadn musiikkiin jonkin verran seké soittaessaan tyynylla ettd soittaessaan
tuolilla. Hén ei erikseen maininnut, ettd tyynyssa olisi ollut jotain, mistd hin ei
olisi pitdnyt. Hinen mielestidin tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon ja hén ai-
koo joskus kéyttdé tasapainotyynya tulevaisuudessa. Tyyny inspiroi Sinilld myos

muuta harjoittelua:

Seisoin myés tyynyn pddlld ja soitin. Silloin oli helpompi keskit-
tyd, kun yleinen rauhattomuus keskittyi jalkoihin. Ei kdvellyt
ympdriinsd, vaan keskittyi musiikkiin. Tyynyd voisi kehittdd.
Kumi oli materiaalina hiostava, joten tyynyn voisi kddrid vaikka
pyyhkeeseen, ettei se olisi niin epdmukava. Tasapainotyynylldi

voi parantaa huonoa tuolia ja sen voi ottaa mukaan kaikkialle,
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koska se on kevyt. Tyynykokeilu innosti miettimdcdn erilaisia har-
Jjoittelukokeiluja esimerkiksi tyynyn pddlld seisomista. Aion

hankkia tasapainolaudan ja harjoitella sen pddlld.

5.3 Sari

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Sari, joka on pituudeltaan noin 173 cm, on joskus aiemmin kdyttdnyt tasapaino-
tyynya istuen soittaessaan. Tasapainotyyny-tuoliyhdistelméan korkeus oli hinelle
sopiva. Soittoasento tuntui hinestd helpommalta ja luonnollisemmalta tasapaino-
tyynylla. Sari istuu tavallisesti soittacssaan keskelld tuolia ja pitdé tyynyd myds
keskella tuolia. Hin ei joutunut kauaa etsimdin hyvaa soittoasentoa tuolin eika
tyynyn kanssa: ’Oli heti helppoa, kun olen kdyttdnyt ennenkin.” Hinen mielestdin
sekd tuolin ettd tyynyn pdélld on helppoa soittaa hyvéssé ja luonnollisessa ryhdis-
sd. Tyynyn ja tuolin pdiltd oli yhtéd helppoa soittaa nuoteista. Hinen selkénsé ki-
peytyy joskus istuen soittaessa. Tyynyn péélld soittaminen ei tuonut hinelle uusia
selkdkipuja. Sari ei vastannut, helpottuivatko aiemmat selkékivut tyynyn kanssa.
Hénen oikea jalkansa ja hartiaseutunsa on ollut joskus kiped tai jdnnittynyt istuen
soittaessa. Tdhén tyynyn pdilld soittaminen ei tuonut muutosta. Hin ei tunnistanut
kehossaan uusia jénnityksia tai kipuja soittaessaan tyynylld. Hanen selkénsi ei
rasittunut tyynyn pailld soittaessa. Kokonaisuudessaan hén piti yhté paljon sekd
tyynyn ettd tuolin pailld soittamisesta, vaikkakin tyynyn kanssa liike oli hdnesta

ehkd vapautuneempaa.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Sarista seké tuolilla ettd tyynylld oli mukavaa soittaa orkesterissa. Tasapainotyy-
ny-orkesterituoliyhdistelmé oli hinelle korkeudeltaan sopiva. Soittoasento tuntui
helpolta ja luonnolliselta seka tuolilla ettd tyynylld. Han istuu tavallisesti orkeste-

rissa tuolin takaosalla, silld hdnelld on sdddettdva tuoli, ja pitdd tyynyd myos taka-
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na. Hén ei joutunut etsimédén hyviaa soittoasentoa tuolin eikd tyynyn pailla. Hyva
ja luonnollinen ryhti oli yhtd helppoa pitdd ylla sekd tyynyn ettéd tuolin paalla.
Nuoteista oli yhta helppoa soittaa seki tuolin ettd tyynyn padlld. Kapellimestarin
seuraamiseen tyynylld ei hdnen mielestddn ollut vaikutusta. Hénest tyynysta olisi
jonkin verran hyotyé orkesterisoitossa. Sari soitti orkesterissa puolitoista tuntia
tyynyn kanssa ja puolitoista tuntia ilman tyynyd. Han piti seké tyynysti ettd tuo-
lista yhtd paljon ja voisi kuvitella kdyttdviansa tyynya jatkossa orkesterissa: " Tyk-

kddn vaihdella tyynyn ja tuolin vilill4, kroppaan tulee erilaisia tuntemuksia.”

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Sari koki hallitsevansa soittoaan yhtd hyvin seki tyynyn ettd tuolin paillad. Soitta-
miseen tai harjoitteluun keskittymisessa ei ollut sanottavaa eroa tyynyn ja tuolin
paélla soittaessa. Tasapainotyyny tuntui parhaalta keskelld tuolia. Sari tuli tietoi-
semmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn pailld, tosin eri kohdista kuin tuolin
paélld. Han litkkui vapaammin soittaessaan tyynylld, tosin huomauttaen, etti litke
on vihén erilaista, mutta molemmissa on mahdollista liikkua vapaasti. Hengitta-
minen oli seké tuolilla ettd tyynylld vapaata ja helppoa, eikd hdnen mielestdén
kumpikaan ollut hengityksen kannalta parempi. Ilman riittdimisessé ei ollut sanot-
tavaa eroa tyynylla tai tuolilla soitettaessa. Sormet liikkuivat vapaasti ja helposti
sekd tuolilla ettd tyynylld, eikd kumpikaan niistd ollut sormien litkkuvuuden kan-
nalta sanottavasti parempi. Sari pystyi keskittyméan musiikkiin kokonaan seka
soittaessaan tyynylld ettd soittaessaan tuolilla. Hin ei erikseen maininnut, etti
tyynyssa olisi ollut jotain, misté han ei olisi pitdnyt. Hinen mielestddn tyyny sopii

parhaiten orkesterisoittoon ja hin aikoo joskus kdyttdd tasapainotyynyé jatkossa.
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5.4 Maria

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Maria, joka on pituudeltaan noin 162 cm, ei ole koskaan aiemmin kayttanyt tasa-
painotyynyé istuen soittaessaan. Tyynyn ja tuolin yhdistelmén pitéisi olla hénelle
matalampi. Soittoasento tuntui hénestd yhta helpolta ja luonnolliselta tasapaino-
tyynyllé ja tuolilla. Han istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etuosalla ja pitda tyy-
nyékin tuolin etuosalla. Hén joutui etsimdin hyvaa soittoasentoa tyynyn kanssa,
muttei joutunut tuolin kanssa soittaessaan. Hinen mielestdén hyva ja luonnollinen
ryhti oli helpompi pitdd ylla tasapainotyynyn padlld. Tyynyn ja tuolin pailté oli
Mariasta yhtd helppoa soittaa nuoteista. Hanen selkidnsa kipeytyy joskus istuen
soittaessa. Tyynyn péélld soittaminen ei tuonut kipuihin muutosta, muttei myos-
kddn provosoinut uusia kipuja. Hénelld ei ole ollut muita kipuja tai jannityksia
istuen soittaessa, eikd tyynyn péilld soittaminen luonut uusia kipuja tai jannityk-
sid. Hanen selkénsai ei rasittunut ollenkaan tyynyn paillé soittaessa. Kokonaisuu-
dessaan hin piti enemmén tyynyn pailld soittamisesta. Mietteitd, joita hén kirjoitti

valmiiden kysymysten jilkeen:

Totutteleminen tyynyyn vei aika kauan aikaa, olo ei ollut aluksi
kovin tukeva ja tasapainoa sai hakea. Ehkd myos matalampi
tyyny olisi auttanut asiaa. Kun tyynyyn tottui, soittaminen sen
pddlld oli ihan mukavaa. Ryhti parani huomattavasti. Tyynyd pi-

tdisi ehkd kayttdd jatkuvasti, ettd siihen ehtisi tottua.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Mariasta kummallakaan, tuolilla tai tyynylld, ei ollut mukavampaa soittaa orkeste-
rissa. Tasapainotyyny-orkesterituoliyhdistelmén olisi tullut olla matalampi. Soit-
toasento tuntui helpommalta ja luonnollisemmalta tuolilla, joka ei hinen mieles-
tdén ollut niin hutera kuin tyyny. Hén istuu tavallisesti orkesterissakin tuolin etu-
osalla ja pitdd tyynyd my0s etuosalla. Hén joutui etsiméén hyvaa soittoasentoa

sekd tuolilla ettd tyynylld. Hyvé ja luonnollinen ryhti oli helpompi pitda ylla tyy-
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nyn pailla. Nuoteista oli helpompi soittaa tyynyn pailld, jolla hdnen mielestdan
pystyi keskittymiadn paremmin. Kapellimestarin seuraamiseen tyynylld ei hidnen
mielestddn ollut vaikutusta. Hénesti tyynysta olisi jonkin verran hyotyé orkesteri-
soitossa. Maria soitti orkesterissa puolitoista tuntia tyynyn kanssa ja tunnin ilman
tyynya. Hin ei osaa sanoa, kummasta piti enemmén, tuolista vai tyynystd, mutta ei
voisi kuvitella kdyttdvinsa tyynyé jatkossa orkesterissa sellaisenaan, koska se on

hinestd epidvakaa. Jos tyynyd madallettaisiin, hian voisi hyvinkin kayttda sita:

Tyynyn korkeus on mielestdini varsin ratkaiseva tekijd soittomu-
kavuutta ajateltaessa. Sekd tuolilla, ettd tyynylld istuttaessa sel-
kéni kipeytyi (vasemmalta puolelta) hieman. Tyynyd kéytettdes-
sd ehkd kuitenkin vahemmdn. Matalampi tyyny olisi minulle eh-

kd paras vaihtoehto.

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Maria koki hallitsevansa soittoaan paremmin tyynyn péélld. Soittamiseen tai vai-
kean kappaleen harjoitteluun oli hdnen mielestddn helpompi keskittyd tyynyn
paélla soittaessa. Tasapainotyyny tuntuu parhaalta tuolin etuosalla. Maria tuli tie-
toisemmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn péélla. Hén liikkui vapaammin soitta-
essaan tyynylld. Hengittdminen oli seka tuolilla ettd tyynylld vapaata ja helppoa,
eikd kumpikaan siten ollut hengityksen kannalta parempi. [lman riittimisessa ei
ollut sanottavaa eroa tyynylla ja tuolilla soitettaessa. Sormet liikkuivat tuolilla
soitettaessa hiukan jannittyneesti ja tyynyn kanssa vapaasti ja helposti. Siten tyy-
ny oli hinen mielestddn sormien litkkuvuuden kannalta parempi. Maria pystyi
keskittymadn musiikkiin kokonaan seki soittaessaan tyynylla ettd soittaessaan
tuolilla. Hén ei erikseen maininnut, ettd tyynyssa olisi ollut jotain, mistd hin ei
olisi pitdnyt. Hinen mielestidén tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon, ja hin ai-

koo ehké kayttdd tasapainotyynyé jatkossa. Mietteitd, joita hén kirjoitti:

Oli mielenkiintoista huomata, ettd nyt 3. pdivind asennon ha-

keminen tyynyn pddlld ei vienyt ollenkaan niin paljon energiaa
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ja huomiota kuin aikaisemmin. Tyyny saisi silti olla vihdn mata-

lampi. Ehkd hankin sellaisen tulevaisuudessa.

5.5 Sofia

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Sofia, joka on pituudeltaan noin 169 cm, ei ole koskaan aiemmin kéyttényt tasa-
painotyynyé istuen soittaessaan. Tyyny-tuoliyhdistelmén korkeus oli hdnelle sopi-
va. Soittoasento tuntui hénesti helpommalta ja luonnollisemmalta tasapaino-
tyynylld. Hén istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etuosalla ja pitdd tyynyd myos
tuolin etuosalla. Hén ei joutunut etsimédén hyvii soittoasentoa kauaa tuolin eikd
tyynyn kanssa. Hanen mielestéén tasapainotyynyn pailld hyva ja luonnollinen
ryhti oli helpompi pitdd ylla. Tyynyn ja tuolin péélta oli yhtd helppoa soittaa nuo-
teista. Hanen selkénsé ei ole koskaan kipeytynyt istuen soittaessa. Tyynyn pailla
soittaminen ei tuonut hidnelle uusia selkdkipuja. Sofia ei vastannut, helpottuivatko
aiemmat selkdkivut tyynyn kanssa. Hédnen niska-hartiaseutunsa ja olkavartensa
ovat olleet joskus kipeiti tai jannittyneitd istuen soittaessa. Tahdn tyynyn paalla
soittaminen toi jonkin verran helpotusta. Hédn ei tunnistanut kehossaan uusia jéan-
nityksid tai kipuja soittaessaan tyynylld. Hanen selkénsa ei rasittunut tyynyn paail-
14 soittaessa.Ylipddnsd Sofia piti enemmaén tyynyn pailla soittamisesta. Mietteita,

joita hin kirjoitti:

Itse tykkddn heilutella vartaloa kevyesti tyynyn pddlld soitettaes-
sa, se vie puhaltamisesta pois ’liian yrittdmisen’ ja saa ddnen
soimaan hienosti, ainakin nditd melko simppeleitd tehtdvid soi-

tettaessa. Eli pieni liike tuntuu rentouttavan myos yldruumista.

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Sofia koki hallitsevansa soittoaan paremmin tyynyn pailld. Soittamiseen tai har-

joitteluun keskittymisessé ei hanen mielestddn ollut eroa tyynyn tai tuolin pdélla
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soittaessa. Tasapainotyyny tuntui parhaalta tuolin etuosalla ja keskella tuolia, pai-
kalla ei ollut hdnesti kovin paljon vilid. Sofia tuli tietoisemmaksi kehostaan soit-
taessaan tyynyn pdilld. Han litkkkui vapaammin soittaessaan tyynylld. Hengittdmi-
nen oli seké tuolilla ettd tyynylld vapaata ja helppoa, eikd kumpikaan siten ollut
hengityksen kannalta parempi. [lma tuntui riittdivin paremmin tyynyn kanssa.
Sormet liikkuivat seké tyynylla etté tuolilla soitettaessa hiukan jénnittyneesti.
Tyyny oli kuitenkin hidnen mielestdén sormien liikkuvuuden kannalta parempi.
Sofia pystyi keskittyméén musiikkiin kokonaan seké soittaessaan tyynylla ettd
soittaessaan tuolilla. Hén e1 erikseen maininnut, ettd tyynyssa olisi ollut jotain,
mistd hén ei olisi pitdnyt. Hinen mielestdén tyyny sopii parhaiten kappaleiden
soittamiseen ja harjoitteluun, ja hén aikoo joskus kéyttda tasapainotyynya jatkos-

sa. Sofian mietteitd tyynysta:

Mielestdni parasta tyynyssd on se, ettd se mahdollistaa pienen
kevyen liikkumisen, joka puolestaan rentouttaa itselldni esim.
hartioita (ja koko kehoa) ja sitd kautta ilma liikkuu vapaammin.
Tyynylld istuessa ei niin ehdi ’lukita’ lihaksia. Pieni liike ei

mydéskddn hdiritse keskittymistd, vaikka toisin voisi kuvitella.

5.6 Heli

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Heli, joka on pituudeltaan noin 170 cm, ei ole koskaan aiemmin kéyttinyt tasa-
painotyynyé istuen soittaessaan. Tyyny-tuoliyhdistelmén korkeus on hénelle sopi-
va. Soittoasento tuntuu hinestd helpommalta ja luonnollisemmalta tuolilla. Han
istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etuosalla ja pitda tyynya keskelld tuolia. Hén
el joutunut etsimdédn hyvai soittoasentoa kauaa tuolin pailld, mutta joutui hake-
maan sitd tyynyn padlld. Hanen mielestdédn tasapainotyynyn péélld hyva ja luon-
nollinen ryhti oli helpompi pitdd yll4. Tyynyn ja tuolin pdélté oli yhtd helppoa
soittaa nuoteista. Hinen selkénsé kipeytyy joskus istuen soittaessa, eikd tyynyn
paélla soittaminen tuonut tdhdn muutosta. Tyynyn pailld soittaminen ei tuonut

hinelle kuitenkaan uusia selkédkipuja. Hédnen niskansa ja hartiansa ovat olleet jos-
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kus kipeita tai jannittyneitd istuen soittaessa. Tdhén tyynyn pailld soittaminen ei
tuonut muutosta. Hén ei tunnistanut kehossaan uusia jannityksia tai kipuja soitta-
essaan tyynylld. Hénen selkénsi ei rasittunut tyynyn péélla soittaessa ollen-
kaan.Ylipadnsd Heli piti enemmén tyynyn pailla soittamisesta. Mietteitd, joita

Helille tuli mieleen tyynysta:

Melko helppoa tasapainotyynyn kdytto oli heti. Tyyny aktivoi
alavatsan ja seldn lihaksia enemmdn kuin pelkkd tuolilla istumi-
nen, mikd oli hyvd. Tyynylld saa liian matalasta tuolista sopi-
vamman korkuisen ja sitid myétd paremman soittoasennon. Luu-
len, ettd seldssd voisi tuntua rasitusta enemmdn, jos soittaisin

kauemmin tasapainotyynyn kanssa.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Helistd tuolilla oli mukavampi soittaa orkesterissa. Tasapainotyyny-orkesterituoli-
yhdistelma oli Helille korkeudeltaan sopiva. Hénesti soittoasento tuntui helpom-
malta ja luonnollisemmalta tuolilla. Hén istuu tavallisesti orkesterissa keskella
tuolia ja pitdd tyynyd myos keskelld. Han joutui etsimddn hyvaa soittoasentoa seké
tuolilla ettd tyynylld. Hyva ja luonnollinen ryhti oli helpompi pitdd ylla tuolin
paélld. Nuoteista oli yhtd helppoa soittaa seki tuolin ettd tyynyn pdiltd. Tyynyn
paélla soittaminen ei vaikuta hinen mielestddn kapellimestarin seuraamiseen. Ha-
nesté tyynysti olisi jonkin verran hyotya orkesterisoitossa. Heli soitti orkesterissa
noin 50 minuuttia tyynyn kanssa ja tunti kymmenen minuuttia ilman tyynya. Han
piti enemman tuolin pddlld soittamisesta, mutta voisi kuitenkin kuvitella kéytté-

vinsd tasapainotyynyé orkesterissa jatkossa. Helin mietteitd tyynysta:

Huomasin, ettd keskiseldn lihakset rasittuvat (hyvdlld tavalla)
kun soitin pidemmdn aikaa tyynylld. Selkd rasittui kuitenkin
symmetrisesti molemmilta puolilta. Yleensd mulla tulee orkeste-
rissa selkdkipua vasemmalle puolelle. Aluksi paikallani oli kor-
kea tuoli ja kun sen pdidlle laittoi tasapainotyynyn, yhdistelmd

oli litan korkea. Vaihdoin tuolin vihdn matalampaan ja sain sit-
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ten hyvin korkeuden. Tasapainotyynylld oli vaikeampi vaihtaa
asentoa, koska se on vihdn nihked (sen pddlld ei siis ainakaan
voi luisua tuolilta). Tasapainotyynyn kanssa soitto vaatisi har-

Jjoitusta!

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Heli ei vastannut kumman, tyynyn vai tuolin, pdélla koki hallitsevansa soittoaan
paremmin. Soittamiseen tai harjoitteluun keskittymisessd ei hinen mielestién ol-
lut eroa tyynyn tai tuolin péélld soittaessa. Tasapainotyyny tuntuu parhaalta kes-
kella tuolia. Heli tuli tietoisemmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn paalld. Hén ei
huomannut liikkkumisessaan eroa soittaessaan tyynylld. Hengittdminen oli seka
tuolilla ettd tyynylld hiukan jannittynyttd, eikd kumpikaan siten ollut hengityksen
kannalta parempi. [lma tuntui riittdvan paremmin tuolin kanssa. Sormet litkkuivat
sekd tyynylld ettd tuolilla soitettaessa hiukan jannittyneesti, eikd sormien liikku-
vuuden kannalta kumpikaan ollut parempi. Heli pystyi keskittyméén musiikkiin
jonkin verran seki soittaessaan tyynylla ettd soittaessaan tuolilla. Hén ei erikseen

maininnut, ettd tyynyssa olisi ollut jotain, mistd hin ei olisi pitdnyt. Hinen mieles

tdén tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon. Hén ei aio koskaan kayttda tasapaino

tyynya jatkossa. Helin mietteitd tyynysta:

En pidd kappaleiden soittamisesta istuen, koska tuntuu, ettd ke-
hoa ei pysty kunnolla hyédyntimddn. En varmaankaan harjoit-
telisi istuen, vaikka omistaisin tasapainotyynyn. Tyyny kylld ak-

tivoi vatsalihaksia soittaessa.

5.7 Anna

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Anna, joka on pituudeltaan noin 169 cm, ei ole koskaan aiemmin kiyttinyt tasa-

painotyynyé istuen soittaessaan. Tyynyn ja tuolin yhdistelmin korkeus oli hénelle
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sopiva. Hén ei ole vastannut, kumman péélld soittoasento tuntui hénesti helpom-
malta ja luonnollisemmalta. Hén istuu tavallisesti soittaessaan keskelld tuolia ja
pitdé tyynya tuolin etuosalla. Hén ei joutunut etsimdidn hyvéé soittoasentoa kauaa
tuolin eikd tyynyn pddlld. Hanen mielestdédn tasapainotyynyn péélld hyva ja luon-
nollinen ryhti oli helpompi pitda yll4. Tyynyn ja tuolin pdélté oli yhtd helppoa
soittaa nuoteista. Hinen selkédnsé kipeytyy joskus istuen soittaessa, mutta hén ei
vastannut, tuoko tyynyn pailla soittaminen tdhédn muutosta. Tyynyn pailla soit-
taminen ei luonut hinelle uusia selkdkipuja. Hanella ei ole koskaan ollut muita
jannityksid tai kipuja istuen soittaessa, eikd hédn tunnistanut kehossaan uusia janni-
tyksid tai kipuja soittaessaan tyynylld. Hanen selkénsa rasittui tyynyn pailla soit-
taessa jonkin verran. Kokonaisuudessaan hin piti enemmaén tyynyn paélla soitta-

misesta. Annan mietteitd tyynysta:

Tasapainotyynyn kanssa oli heti helppo soittaa. Ensimmdiselld
kerralla selkd visyi hieman mutta tottui heti toisella kierroksel-
la. Tyynyn avulla saa tehtyd mukavasti liikettd lantiolle ja
alaseldlle joka myos ehkdisee rasitusta. — jopa soiton aikana voi

litkkua.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Annan vastaus:

Minulla ei ollut orkesterisoittoa tutkimuksen aikana, mutta us-
koisin ettd juuri orkesterissa soittoon se soveltuisi parhaiten ja
sielld sille olisi eniten tarvetta. Oman ohjelmiston harjoittelu ta-
pahtuu kuitenkin seisten enimmdkseen. Koen ettd seisten on mu-
kavampi soittaa kuin tasapainotyynyn kanssa istuen ja seisten
ergonomia on véihintddn yhtd hyvd ja joustava. Jos orkesterissa
soittoa olisi tiedossa sddnnollisesti olisi tietysti hyvd harjoitella
istuensoittamista myos omaa treenid tehtdessd ja tihdn tarkoi-

tukseen tasapainotyyny sopii todella hyvin.
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Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Anna koki hallitsevansa soittoaan paremmin tyynyn péélla. Soittamiseen tai har-
joitteluun keskittymisessé ei hdnen mielestddn ollut eroa tyynyn tai tuolin pdélla
soittaessa. Tasapainotyyny tuntuu parhaalta tuolin etuosalla. Anna tuli tietoisem-
maksi kehostaan soittaessaan tyynyn pdélld. Héan tunsi litkkuvansa vapaammin,
kun hin soitti tyynyn kanssa. Hengittiminen oli seki tuolilla ettd tyynylld vapaata
ja helppoa, eikd kumpikaan siten ollut hengityksen kannalta parempi. Ilma tuntui
riittdvén yhtd hyvin tuolin ja tyynyn kanssa. Sormet litkkuivat seka tyynylla ettd
tuolilla soitettaessa vapaasti ja helposti, eikd sormien liikkuvuuden kannalta kum-
pikaan ollut parempi. Anna pystyi keskittyméén musiikkiin kokonaan seka soitta-
essaan tyynylla ettd soittaessaan tuolilla. Hinen mielestdén tyynyn huono puoli
oli, ettd pitkdédn soitettaessa tyynyn kanssa sen kuminen pinta tuntui kuumottaval-
ta — hiostavalta. Hinen mielestéén tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon, ja hin

aikoo joskus kéyttdé tasapainotyynya jatkossa.

5.8 Tiia

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Tiia, joka on pituudeltaan noin 169 cm, ei ole koskaan aiemmin kdyttdnyt tasapai-
notyynyé istuen soittaessaan. Tyyny-tuoliyhdistelmén korkeus oli hdnelle sopiva.
Soittoasento tuntui hdnesti helpommalta ja luonnollisemmalta tyynyn péélld. Han
istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etuosalla ja pitdéd tyynydkin tuolin etuosalla.
Hén joutui etsimédén hyvaa soittoasentoa tuolin pdilld, muttei tyynyn paalla. Ha-
nen mielestddn tasapainotyynyn péélla hyvéa ja luonnollinen ryhti oli helpompi
pitdd ylla. Tyynyn ja tuolin pdiltd oli yhtéd helppoa soittaa nuoteista. Hinen sel-
kinsa kipeytyy joskus istuen soittaessa, eikd tyynyn pailla soittaminen tuonut
tdhdan muutosta. Tyynyn péélld soittaminen ei luonut hinelle uusia selkékipuja.
Hénelld on joskus ollut jannityksié tai kipuja hartioissa, ja tyynyn péélld soittaessa

kivut pahenivat:
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Hartioiden jéinnittdminen tuntui pahenevan tasapainotyynylld,
ennen kuin kiinnitin asiaan huomion ja rentoutin hartiat. Tasa-
painotyynylld hengittiminen ja tuen kontrollointi tuntuivat hel-

pottuvan ja ddni soi paremmin ja helpommin.

Hén ei tunnistanut kehossaan muita uusia jannityksié tai kipuja soittaessaan tyy-
nylld. Hianen selkédnsa ei rasittunut ollenkaan tyynyn péélla soittaessa. Kokonai-

suudessaan hén piti enemman tyynyn péélld soittamisesta.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Tiiasta tyynylla ja tuolilla oli yhtd mukavaa soittaa orkesterissa. Tasapainotyyny-

orkesterituoliyhdistelma oli korkeudeltaan sopiva. Soittoasento tuntui Tiiasta hel-

pommalta ja luonnollisemmalta tuolilla. Han istuu tavallisesti orkesterissakin tuo-

lin etuosalla ja pitdd tyynyd myos etuosalla. Hin joutui etsimddn hyvéa soittoasen
toa seka tuolin ettd tyynyn péélld. Hyva ja luonnollinen ryhti oli helpompi pitaa
ylld tyynyn pailld. Nuoteista oli yhtd helppoa soittaa seké tuolin ettd tyynyn pail-
td. Tyynyn pdilld soittaminen helpottaa hinen mielestidin kapellimestarin seuraa-
mista. Tiiasta tyynysté olisi jonkin verran hy6tya orkesterisoitossa. Tiia soitti or-
kesterissa noin kaksi tuntia tyynyn kanssa ja tunnin ilman tyynya. Hin piti enem-
maén tasapainotyynyn péélld soittamisesta. Han voisi kuvitella kdyttdvinsa tyynyé

orkesterissa jatkossa. Tiian mietteitd tyynysta:

Tasapainotyynylld soittaessa alaselkd ei kipeytynyt ollenkaan,
mutta hartioiden jdnnittdmiseen piti kiinnittdd huomiota. Tasa-
painotyynyn korkeus auttoi nikemdidn kapellimestarin parem-

min, muttei ollut kuitenkaan liian korkea.

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Tiia koki hallitsevansa soittoaan paremmin tuolin pdilld. Soittamiseen tai harjoit-

teluun keskittymisessé ei hanen mielestddn ollut eroa tyynyn tai tuolin pailla soit-
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taessa. Tasapainotyyny tuntuu hénesti parhaalta tuolin etuosalla. Tiia tuli tietoi-
semmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn pdilld. Han tunsi jdnnittyvansa soittaes-
saan tyynyn kanssa. Hengittiminen oli tuolilla vapaata ja helppoa, mutta tyynylld
hiukan jannittynyttd, joten tuoli oli hengityksen kannalta parempi. [lma tuntui
riittdvén yhtd hyvin tuolin ja tyynyn kanssa. Sormet litkkuivat sekd tyynylla ettd
tuolilla soitettaessa vapaasti ja helposti, eikd sormien liikkuvuuden kannalta kum-
pikaan ollut parempi. Tiia pystyi keskittymaan musiikkiin kokonaan soittaessaan
tuolilla ja jonkin verran soittaessaan tyynylld. Hinen mielestdén tyynyn huono
puoli oli, ettd litkkuminen ja musiikkiin eldytyminen oli vaikeampaa. Hanen mie-
lestddn tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon, ja hdn aikoo joskus kdyttda tasa-

painotyynyé jatkossa.

5.9 Katri

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Katri, joka on pituudeltaan noin 169 cm, ei ole koskaan aiemmin kéyttényt tasa-
painotyynyé istuen soittaessaan. Tyyny-tuoliyhdistelmén korkeus oli hdnelle sopi-
va, tosin varauksella: ”Paksupohjaiset kengit jalassa sopiva, ilman kenkid saisi
olla hieman matalampi.” Soittoasento tuntui hdnesti helpommalta ja luonnolli-
semmalta tyynyn padlld. Hén istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etuosalla ja pitda
tyynyékin tuolin etuosalla, tyynyn ja tuolin etureunat samassa kohtaa. Han ei jou-
tunut etsimddn hyvéa soittoasentoa tuolin padlld, mutta tyynyn pailla joutui vihén
aikaa. Hanen mielestiin tasapainotyynyn pdilld hyva ja luonnollinen ryhti oli
helpompi pitdd ylla, silld tasapainotyynylld oli koko ajan tietoinen kehostaan ja oli
pakko istua ryhdissd, mikd tuntui hyvélti. Tyynyn ja tuolin péélté oli yhtd helppoa
soittaa nuoteista. Hanen selkédnsé kipeytyy usein istuen soittaessa. Tyynyn paalla
soittaminen toi tdhdn jonkin verran helpotusta eiké luonut hinelle uusia selkékipu-
ja. Hénelld e1 ole koskaan ollut muita jannityksié tai kipuja istuen soittaessa. Han
el mydskddn tunnistanut kehossaan uusia jannityksia tai kipuja soittaessaan tyy-
nylld. Hianen selkédnsa ei rasittunut ollenkaan tyynyn péélld soittaessa. Yleisend
kommenttina hén totesi: ”Aina jossain vaiheessa orkesteriharjoituksia selkddn

sattuu hieman/ selka rasittuu, jos olisi soittanut pidemman aikaa tyynylld, olisi
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varmasti huomannut paremmin.” Kokonaisuudessaan hin piti enemmaén tyynyn

paélla soittamisesta. Katrin mietteitd tyynysta:

Tuntui, ettd tyynyn kanssa soittaessa ilmakin kulki paremmin,
ilman tyynyd tuolilla soittaessa helposti ’lysdhtdd’ tai tukeutuu
selkéinojaan. Ja koska oli hyvd ryhti, niin tunsin itseni reip-
paammaksi ja luottavaisemmaksi soittaessani. Tyynyyn ei tar-

vinnut kauaa totutella, aika heti oli helppoa.

Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Katrista tyynylld oli mukavampi soittaa orkesterissa. Tasapainotyyny-
orkesterituoliyhdistelma oli korkeudeltaan sopiva. Soittoasento tuntui helpommal-
ta ja luonnollisemmalta tyynylld. Hén istuu tavallisesti orkesterissakin tuolin etu-
osalla ja pitdd tyynyd my0s etuosalla. Hén joutui vdhén aikaa etsimdédn hyvaa soit-
toasentoa tyynyn pdilld, muttei joutunut ollenkaan etsiméén sitd tuolin paalla.
Hyva ja luonnollinen ryhti oli helpompi pitdd ylla tyynyn pailla. Nuoteista oli
yhtd helppoa soittaa seki tuolin ettd tyynyn pdiltd. Tyynyn pédilld soittaminen ei
vaikuta hdnen mielestddn kapellimestarin seuraamiseen. Hanestd tyynysté olisi
paljon hyotyé orkesterisoitossa. Katri soitti orkesterissa puolitoista tuntia tyynyn
kanssa ja tunnin ilman tyynyé. Hén piti enemmaén tyynyn péélld soittamisesta.
Hén voisi kuvitella kdyttdvéinsé tyynya orkesterissa jatkossa. Katrin mietteita tyy-

nysta:

Tyynyn kanssa oli hyvd ryhti! Mutta nyt kun soitti tyynyn kanssa
ensimmdistd kertaa pidemmdn aikaa yhtdjaksoisesti, niin vaikka
asento oli hyvd, selkdlihakset visyivdt. Mutta ne vdsyivdt mo-
lemmin puolin, eivdtkd vain vasemmalta kuten minulla yleensd.
Kddntelin tyynyd eri puoli ylospdin, molemmilla oli hyvd istua.
Mutta siled puoli taisi kuitenkin olla loppujen lopuksi muka-
vampi, “piikki"puolen pddlld ei yhtd kauaa jaksanut istua.
Huomasin tyynyn kanssa hassun ilmion: takapuoli meinasi vd-

hdn puutua, kun istui pidemmdn aikaa tyynyn pddlld. Mutta se
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varmaan johtui siitd, ettd tamd tyyny on minulle uusi asia. Kun
tyynyn otti kesken harjoituksia pois, ja istui tuolilla normaalisti,

niin tuoli tuntui kauhean matalalta.

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Katri koki hallitsevansa soittoaan paremmin tyynyn pailld. Soittamiseen oli hel-
pompi keskittyd tyynyn kanssa. Tasapainotyyny tuntuu hénesti parhaalta tuolin
etuosalla. Katri tuli tietoisemmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn paélla. Hén ei
tuntenut liikkkumisessaan eroa, kun soitti tyynyn kanssa. Hengittiminen oli tuolilla
hiukan jannittynyttd, mutta tyynylld vapaata ja helppoa. Kuitenkaan kumpikaan ei
ollut yllattden hengityksen kannalta parempi. [lma tuntui riittdivin paremmin tyy-
nyn kanssa. Sormet liikkuivat tuolilla hiukan jénnittyneesti ja tyynylla vapaasti ja
helposti. Tyyny oli hinestd sormien liikkuvuuden kannalta parempi. Katri pystyi
keskittymadn musiikkiin jonkin verran soittaessaan tuolilla ja kokonaan soittaes-
saan tyynylld. Hén ei erikseen maininnut, etti tyynyssa olisi ollut jotain, mistd hén
el olisi pitdnyt. Hinen mielestiddn tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon, silld
sielld istutaan muutenkin. Soolokappaleisiin saa Katrin mielestd enemman eloa ja
puhtia seisaallaan. Hén aikoo joskus kéyttda tasapainotyynyai jatkossa. Katrin

mietteitd tyynysta:

Ja ylldttivid oli, ettd sormet toimivat ndppdrdmmin tasapaino-
tyynyn kanssa soittaessa (nyt kolmantena pdivdnd) kuin tuolilla
soittaessa. Mutta jo melko pian tyynyn kanssa soittamisen jdl-
keen selkd alkoi visyd. Varmaan johtuu siitd, ettei ole tottunut

soittamaan tyynyn kanssa.
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5.10 Emma

Tyynyn kdyttiminen helpon kappaleen ja asteikon soitossa

Emma, joka on pituudeltaan noin 171 cm, ei ole koskaan aiemmin kéyttinyt tasa-
painotyynyé istuen soittaessaan. Tyyny-tuoliyhdistelmén korkeus oli hdnelle sopi-
va. Soittoasento tuntui hdnesti helpommalta ja luonnollisemmalta tyynyn péélla.
Haén istuu tavallisesti soittaessaan tuolin etuosalla ja pitdd tyynyikin tuolin etu-
osalla. Hén ei joutunut etsimddn hyvéi soittoasentoa tuolin eiké tyynyn paalla.
Hénen mielestddn tasapainotyynyn péélla hyva ja luonnollinen ryhti oli helpompi
pitdd ylla. Tyynyn ja tuolin pdiltd oli yhtéd helppoa soittaa nuoteista. Hinen sel-
kdnsa kipeytyy joskus istuen soittaessa. Tyynyn pailla soittaminen ei tuonut tdhdn
muutosta, muttei mydskéédn uusia selkdkipuja. Hanelld on ollut joskus padnsarkya
soittassaan istuen, mutta hin arvelee, ettd tihén voi olla syynd muutkin asiat kuin
soittaminen, esimerkiksi kylma ldmpétila. Tyynyn péélld soittaminen ei tuonut
péddnsarkyyn muutosta. Hin ei myoskain tunnistanut kehossaan uusia jannityksid
tai kipuja soittaessaan tyynylld. Hanen selkénsi rasittui jonkin verran tyynyn péél-

14 soittaessa. Kokonaisuudessaan hén piti enemmaén tyynyn paillad soittamisesta.

Emman mietteitd tyynysta:

Tuki oli huomattavasti helpompi l6ytdd, ilma ja tuki pysyivdt it-
sestddn ilman keskittymistd alhaalla -> ddni soi paremmin + ta-
saisemmin -> hengitysvdlit pitenivdt. Tasapainotyynyn kanssa
soittaminen tuntui luontevalta heti. Huomasin, ettd jos istuu vir-
heasennossa esim. selkd litkaa notkolla, tasapainotyyny saattaa
vahvistaa notkoa jos istuu liian tyynyn etureunalla. Vastaavasti
lysdhtdnyt soittoasento vahvistuu takareunalla istuessa. Eli soit-
toasennon paraneminen ei itsestddn selvdd, jos soittaja ei osaa

hakea sitd tyynynkin kanssa. Alkusivujen ohjeet siis hyvd juttu!
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Tyynyn kdyttiminen orkesterisoitossa

Emmasta tyynylld oli mukavampi soittaa orkesterissa. Tasapainotyyny-
orkesterituoliyhdistelma oli hénelle korkeudeltaan sopiva. Soittoasento tuntui hé-
nestd helpommalta ja luonnollisemmalta tasapainotyynylld. Emma istuu tavalli-
sesti orkesterissakin tuolin etuosalla ja pitdd tyynyd myos etuosalla. Hin ei joutu-
nut etsimddn hyvaa soittoasentoa kauaa tyynyn eika tuolin pééllad. Hyva ja luon-
nollinen ryhti oli yhtd helppoa pitdd ylla seka tuolin ettd tyynyn pdélla. Nuoteista
oli yhté helppoa soittaa seké tuolin ettd tyynyn pééltd. Tyynyn péélld soittaminen
el vaikuta hinen mielestiddn kapellimestarin seuraamiseen. Hanesta tyynysta olisi
jonkin verran hyotyé orkesterisoitossa. Emma soitti orkesterissa kaksi ja puoli
tuntia tyynyn kanssa ja 45 minuuttia ilman tyynya. Hin piti enemmaén tasapaino-
tyynyn péélla soittamisesta. Han voisi kuvitella kdyttdvinsa tasapainotyynyé or-

kesterissa jatkossa. Emman mietteitd tyynysta:

Aluksi seldn notkon ’oikeaa’ kaarevuutta oli vaikea l6ytdd, mut-
ta jonkin aikaa soitettuani se asettui itsestddn ja asento alkoi
tuntua luontevalta ja hyvdltd. Odotukseni olivat korkeammalla
1. pdivin harjoittelun jdilkeen, mutta orkesterisoitossa tasapai-
notyynyn vaikutus tuntui pienemmdiltd. Ehkd johtui siitd, ettei
nyt tarvinnut pitkid hengitysvdilejd tms. Seldn notkoon silld kui-
tenkin oli positiivinen vaikutus ja onhan sekin tietysti edistystd.
(hymynaama) Ehkd tyynystd on minulle silti enemmdn hyotyd

vksin harjoitellessa. 3. pdivdssdhdn se néihdddn...”

Tyynyn kdyttiminen vaikean kappaleen harjoittelussa

Emma koki hallitsevansa soittoaan paremmin tyynyn pdélld. Soittamiseen oli hel-
pompi keskittyd tyynyn kanssa. Tasapainotyyny tuntui parhaalta tuolin etuosalla.
Emma ei tullut tietoisemmaksi kehostaan soittaessaan tyynyn péélla. Syyksi hian
totesi: "Tyynyn kanssa piti miettid vihemman, kun hengitys ja tuki toimivat au-
tomaattisemmin”. Han tunsi litkkuvansa vapaammin tyynyn kanssa soittaessaan.

Hengittdminen oli tuolilla hiukan jannittynyttd, mutta tyynylld vapaata ja helppoa.
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Tyyny tuntui olevan hengityksen kannalta parempi. [lma tuntui riittdvin parem-
min tyynyn kanssa. Sormet liikkuivat seka tuolilla ettd tyynylld soittaessa hiukan
jannittyneesti, eikd kumpikaan ollut sormien liitkkuvuuden kannalta parempi.
Emma pystyi keskittyméaan musiikkiin jonkin verran soittaessaan tuolilla ja koko-
naan soittaessaan tyynylld. Hén ei erikseen maininnut, ettd tyynyssa olisi ollut
jotain, mistd hén ei olisi pitdnyt. Hinen mielestidin tyyny sopii parhaiten kappa-
leiden harjoitteluun ja hin aikoo joskus kiyttdi tasapainotyynyé jatkossa. Emman

mietteitd tyynysta:

Tasapainotyynyn kanssa pystyin keskittymdcdn tdysilld tulkintaan
Jja tekniikkaan, kun hengitys, tuki ja asento eivit vieneet osaa
huomiosta. Kohtaan 16 lisdisin, ettd tyyny sopisi myos ddnen
avaukseen kropan herdttdjdnd ja vapauttajana, ja saattaisi toi-
mia oppilaiden kanssa myés tuen ja hengityksen opettamisessa,
(soittoasennon opettamisessa luonnollisesti ainakin.) Tyyny te-

kee soittamisesta kaikin puolin luontevampaa!
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6 TULOSTEN YHTEENVETO

Tyynyn térkein anti huilisteille oli kehontietoisuuden ja liikkeen lisddminen istuen
soiton aikana. Yhdeksén huilistia kymmenestd tuli tietoisemmaksi kehostaan soit-
taessaan tyynyn kanssa. Ainoa, joka ei tullut tietoisemmaksi kehostaan oli Emma,
jonka mielestd tyynyn kanssa soittaessaan piti ajatella vihemmaén, kun hengitys ja
tuki toimivat automaattisemmin. Eli hdn ennemminkin vapautui tyynyn kanssa
soittaessaan turhasta yrittdmisestd. Kahdeksan huilistia kymmenesta liikkui tyy-
nyn kanssa vapaammin kuin ilman sitd. Yhdelld hulisteista ei ollut litkkumisessa
muutosta ja yksi jdnnittyi. Hinestd musiikkiin eldytyminen ja liikkuminen oli vai-
keampaa tyynyn kanssa. Han (Tiia) my0s koki, ettd tyynyn kanssa soittaminen

pahensi hartiajannityksid, jotka hén tosin ne tiedostettuaan pystyi rentouttamaan.

Suurin osa soittajista koki, ettd tyynyn mahdollistama pieni liike vapauttaa kehoa
ja muodostaa siten myonteisen ketjun, joka lopulta kuuluu vapaampana huilun
ddnend ja tuntuu mukavammalta ololta soittaessa. Sofia esimerkiksi kuvasi liik-
keen luomaa myonteistd ketjua seuraavasti: Parasta tyynyssa on se, ettd se mah-
dollistaa pienen, kevyen litkkumisen, joka puolestaan rentouttaa itsellédni esim.
hartioita (ja koko kehoa) ja sitéd kautta ilma litkkuu vapaammin”. Vartalon liike ja
litkkkeen tuoma rentous puolestaan vie hdnestd puhaltamisesta pois liian yrittdmi-
sen ja saa ddnen soimaan hienosti. Hénesta pieni liike e1 mydskéén héiritse keskit-
tymistd. Emmasta tyynyn kanssa tuki oli huomattavasti helpompi 16ytéé ja ilma
sekd tuki pysyivét aladdnissékin ilman keskittymista, kuin itsestdén. Tastd seurasi,
ettd hdnelld huilun &4ni soi paremmin ja tasaisemmin ja hengitysvélit pitenivit.
Emma myos koki pystyvinsa tasapainotyynyn kanssa keskittymaén tdysin tulkin-

taan ja tekniikkaan, kun hengitys, tuki ja asento eivét vieneet osaa huomiosta.

Tyyny kannustaa heiluttamaan lantiota ja saa siten thmiset kdyttimain kehoaan
myos istuen soitettaessa ldhes yhtd monipuolisesti kuin seisten soitossa. Anna
esimerkiksi kuvasi asiaa ndin: “Tyynyn avulla saa tehtyd mukavasti liikettd lanti-
olle ja alaselille, joka myds ehkiisee rasitusta. — jopa soiton aikana voi litkkua.”
Pekka litkkui myds tyynyn kanssa vapaammin ja totesi, etti tyynyn kanssa joutuu
valilld tasapainoilemaan, miké tuo kehoon rennomman olon, mutta toisaalta pit-

kddn istuessa vasyttdd. Sini puolestaan totesi: ”Tyyny on kiva ja sen péélld voi
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keikkua ja heilua paljon vapaammin kuin muuten istuessa -- automaattisesti tekee
mieli heilutella itseddn.” Sinin mielesta tyynyn inspiroima pieni lantionheilutus-
jumppa aktivoi ja korvaa tanssimisen seistessd. Hdn on myds keksinyt, ettd tyynyn
paélla voi seistd ja soittaa, jolloin yleinen rauhattomuus keskittyy jalkoihin. Kui-
tenkaan tyyny ei korvaa seisten soittamista. Anna kokee, ettd seisten on muka-
vampi soittaa kuin tasapainotyynyn kanssa istuen, vaikka hédnesté soittoergonomia
on yhtd hyvé seké seisten ettd tyynyn pailla soitettaecssa. Samoin ajattelee myos

Katri, joka toteaa, ettd soolokappaleisiin saa enemmain eloa ja puhtia seisaallaan.

Tyyny tekee soittoasennosta helpomman ja luonnollisemman helppoa kappaletta
ja asteikkoa soitettaessa suurimmalla osalla huilisteista, mutta orkesterissa tyyny
el saa aikaan samaa tulosta enemmistolld. Seké orkesterissa ettd helppoa kappalet-
ta ja asteikkoa soittaessa huilistien enemmiston on helpompi pitdd luonnollinen,
hyvé ryhti ylla tyynyn kanssa soitettaessa. Tyyny ei kuitenkaan ohjaa huilistin
selkdd oikeaan luonnolliseen soittoasentoon, jos huilisti ei osaa itse hakea tatad
asentoa. Emma havaitsi: ”Jos istuu virheasennossa esim. selké liikaa notkolla,
tasapainotyyny saattaa vahvistaa notkoa jos istuu liian tyynyn etureunalla. Vas-
taavasti lysdhtinyt soittoasento vahvistuu takareunalla istuessa.” Hanestd siis soit-
toasennon paraneminen ei ole itsestddn selvdd, jos soittaja ei osaa hakea sitd tyy-
nynkin kanssa. Niilld, joille tyyny sai aikaan helpomman ja luonnollisemman soit-
toasennon sekd edesauttoi hyvaa ryhtid, myonteinen vaikutus kuului huiluddnessi
ja tuntui yleisessa olotilassa. Katri esimerkiksi koki, ettd tyynyn kanssa soittaessa
ilma kulki paremmin ja tyynyn tuoma hyva ryhti teki hinelle reippaamman ja
luottavaisemman olon soittaessa. Tyynyn pdillé istuen asteikkoa ja helppoa kap-
paletta soittaessa soittoasento tuntuu helpommalta ja luonnollisemmalta kuin il-
man tyynyé seitsemaélld huilistilla kymmenestd. Helista soittoasento on luonnolli-
sempi tuolilla, Sarista seka tuolilla ettd tyynylld ja Anna ei vastannut mitdian. He-
listd tyynyn kanssa kehoa ei pysty kunnolla hyodyntdmééan. Orkesterissa helpompi
ja luonnollisempi soittoasento on neljdlld huilistilla tuolilla. Katrilla ja Emmalla
luonnollinen soittoasento on orkesterissa tyynyllé ja Sarilla seki tuolilla ettd tyy-
nylld. Helppoa kappaletta ja asteikkoa soitettaessa melkein kaikilla on helpompi
16ytaa ja pitdd ylla luonnollinen ryhti tyynyn kanssa. Sarilla ryhti on kuitenkin
yhtd helppoa pitdd ylla seka tuolilla ettd tyynylld. Orkesterissa Sinistd ja Helista
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luonnollinen ryhti oli helpompi pitda yll& tuolilla. Katrista, Tiiasta ja Mariasta taas

tyynylla ja Sarista ja Emmasta molemmilla.

Tyyny-tuoliyhdistelmi on korkeudeltaan sopivampi yli 169 cm pitkille huilisteil-
le. Seki orkesterissa ettd luokka-asetelmassa 168 cm pitkét ja lyhyemmat huilistit
toivovat tyyny-tuoliyhdistemén olevan matalampi. 169 cm pitkille ja sitd pidem-
mille tyyny-tuoliyhdistelmé on korkeudeltaan sopiva. Katri, 169 cm, kuitenkin
toteaa, ettd yhdistelma on sopiva paksupohjaiset kengét jalassa, mutta ilman ken-
kid se saisi olla hieman matalampi. Seké Sini, 169 cm, ettd Heli, 170 cm, toteavat,
ettd tyynylla saa liian matalasta tuolista sopivamman korkuisen ja sitd myota pa-
remman soittoasennon. Mariasta, 162 cm, taas tyynyn korkeus on varsin ratkaise-
va tekija soittomukavuutta ajateltacssa, ja hdnestd matalampi tyyny, ei tyyny-
tuoliyhdistelma, olisi paras vaihtoehto, silld hédn pitdd tyynyé itsessddn vahin epa-

vakaana ja huterana.

Huilistien enemmistdlld tyynyn kanssa soittaminen ei helpottanut selké- tai muita
kipuja, muttei mydskddn provosoinut uusia kipuja tai jannityksid, vaikkakin aihe-
utti joillekin huilisteille selkdlihasten visymistd. Eniten kipuja tai jdnnityksia ko-
keneilla seka parilla jonkin verran kipuja kokeneilla tyyny kuitenkin helpotti kipu-
ja tai jdnnityksid jonkin verran. Sekd Katri, jolla selkd on usein kipeytynyt istuen
soitossa, ettid Sofia, jolla niska-hartiaseutu ja olkavarret kipeytyvét usein soittaes-
sa, saivat jonkin verran helpotusta kipuihin tyynyn kanssa soitosta. Sinill4, jolla
selkd ja niska on joskus kipeytynyt tai jannittynyt, ja Pekalla, jolla niska on joskus
ollut kiped tai jannittynyt, tyynyn kanssa soittaminen helpotti kipua jonkin verran.
Tiialla taas hartiajdnnitys paheni tyynylld, mutta helpottui, kun hén kiinnitti asiaan
huomion ja rentoutti hartiat. Kukaan ei saanut tyynystd uusia selkdkipuja, vaikka-
kin kahdella, Annalla ja Emmalla, selka rasittui ja Pekalla vdsyi tyynyn kanssa
soittaessa jonkin verran ensimmaéisen kokeilukerran aikana. Muut eivit mainin-
neet rasittumisesta ensimmadisen paivén jdlkeen, mutta Heli ja Katri mainitsivat,
ettd soitettuaan pitemman aikaa tyynyn kanssa orkesterissa selkédlihakset vésyivit.
Kuitenkin ne vésyivét tasaisesti molemmilta puolilta eivitkd vain vasemmalta,
kuten tavallisesti. Marialla selki kipeytyi orkesterin jilkeen vasemmalta puolelta,

mutta tyynyn kanssa ehkd vihemmaén kuin ilman sitd. Sini oli huilisteista ainoa,
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joka mainitsi saaneensa tyynysté kipua tai jdnnitysté alaselkéén, jos soitti yliryh-

dissa.

Suurin osa huilisteista on sitd mieltd, ettd tyyny sopii parhaiten orkesterisoittoon,
silld, Annan sanoin, sielld sille on eniten tarvetta, kun oma harjoittelu yleensa ta-
pahtuu seisten. Seitsemésta huilistista, jotka osallistuivat orkesteriin tyynyn kans-
sa, kuuden mielesti tyynysta olisi orkesterissa jonkin verran ja yhdesté paljon
hyd6tya. Nelja piti orkesterissa enemmaén soittamisesta tyynyn kuin tuolin kanssa,
yksi piti molemmista yhtd paljon, yksi ei osannut sanoa ja yksi piti tuolista enem-
man. Heli, joka piti tuolista enemmén orkesterissa, arvioi kuitenkin, ettd tyynysta
olisi jonkin verran hyotya orkesterisoitossa, ja yllattden kuitenkin voisi kuvitella
kayttdvansa tasapainotyynya orkesterissa jatkossa. Enemmisto huilisteista voisi
kayttdd tyynya jatkossa orkesterissa ja Mariakin voisi, jos tyynya madallettaisiin.
Suurimmasta osasta huilisteista tyynyn péélld soittaminen ei vaikuttanut kapelli-
mestarin seuraamiseen ollenkaan. Sinin mielestd tyynyn pdiltd oli kuitenkin vai-
keampi ja Tiiasta helpompi seurata kapellimestaria. Perustelutkin olivat vastakkai-
set: Sini totesi syyksi, ettd asetelma oli liian korkea muuhun orkesteriin ndhden,
mika tuntui kiusalliselta. Tiia puolestaan kertoi, ettd tasapainotyynyn korkeus aut-

toi ndkemédén kapellimestarin paremmin, muttei ollut kuitenkaan liian korkea.

Tyyny sopii orkesterisoiton lisdksi kappaleiden harjoitteluun ja uuden opetteluun.
Sille I6ydettiin myods muita huilistisia kdyttotarkoituksia. Emmasta ja Sofiasta
tyyny sopii parhaiten kappaleiden harjoitteluun. Pekasta tyyny sopii parhaiten
uuden opetteluun. Pekan mielestd tyyny on myds hyvé viline, jonka avulla voi
soittaessa 10ytda jannittyneitd lihaksia. Emma puolestaan arvioi: ”Tyyny sopisi
myos ddnen avaukseen kropan heréttdjana ja vapauttajana, ja saattaisi toimia oppi-
laiden kanssa myo0s tuen ja hengityksen opettamisessa, (soittoasennon opettami-

sessa luonnollisesti ainakin).”

Tyyny ei vapauttanut huilistien enemmiston hengitysti eikd sormien litkkumista.
Myoskéén ilman riittoon silld ei ollut suurta vaikutusta. Suurimmalla osalla hui-
listeista hengitys oli samanlaista molemmilla alustoilla: joko vapaata ja helppoa
tai hiukan jannittynyttd. Tiialla tyyny kuitenkin huononsi hengitysté, silld se oli

tuolilla vapaata, mutta tyynylla hiukan jannittynytti. Silti ensimmaisen paivén
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jéalkeen Tiia koki, ettd tasapainotyynylld hengittiminen ja tuen kontrollointi tun-
tuivat helpottuvan ja déni soi paremmin ja helpommin. Katrilla ja Emmalla tyyny
vapautti hengitystd; tuolilla hengitys oli jannittynyttd ja tyynylld vapaata ja help-
poa. Suurimmasta osasta huilisteja soittoalustoilla ei ollut hengityksen kannalta
valid, mutta Pekasta ja Emmasta tyyny oli parempi ja Helistd taas tuoli. Soitto-
alustoilla ei myoskaan ilman riittdmisessé ollut huilistien enemmistolld vélid. He-
lilld ilma kuitenkin riitti paremmin tuolilla ja Katrista, Emmasta ja Mariasta taas
tyynylld. Suurimmalla osalla huilisteista sormien litkkuminen oli samanlaista mo-
lemmilla alustoilla: joko vapaata ja helppoa tai hiukan jdnnittynyttd. Sormien liik-
kumista tyyny ei huonontanut kellddn, mutta Katrilla ja Marialla tyyny paransi
sormien litkkkumista. Suurimmasta osasta huilisteja soittoalustoilla ei ollut sormien
liikkkumisen kannalta vilid, mutta Mariasta, Katrista ja Sofiasta tyyny oli kuitenkin

sormien liikkkuvuuden kannalta parempi.

Huilistien enemmist6llé soittoalustoilla ei ole vdlid musiikkiin ja soittamiseen
keskittymisessd, mutta soiton hallinnan kokemusta tyynyn pailld soittaminen pa-
ransi suurimmalla osalla huilisteista. Kuusi huilistia kymmenesti koki hallitsevan-
sa soittoaan paremmin tyynyn péélld soittaessaan. Sari koki hallitsevansa soitto-
aan yhta hyvin seka tyynylla etti tuolilla. Tiia puolestaan koki tuolin paremmaksi.
Kaksi huilistia ei vastannut kysymykseen. Suurin osa huilisteista koki, ettd tyynyn
ja tuolin paélla oli yhté helppoa keskittyd soittamiseen ja harjoitteluun. Neljd hui-
listia kuitenkin koki, ettd tyyny helpotti soittamiseen keskittymistd. Musiikkiin
keskittymisté tyyny paransi kahdella huilistilla, Emmalla ja Katrilla. Tyyny puo-
lestaan huononsi keskittymista Tiialla, ja lopuilla ei ollut eroa musiikkiin keskit-
tymisessa eri alustoilla. Nuoteista soitto oli molemmilla alustoilla yhtd helppoa
huilistien enemmiston mielestd sekd orkesterissa ettd soitettaessa helppoa kappa-
letta. Maria oli kuitenkin sitd mieltd, ettd tyyny helpotti nuotinlukua orkesterissa,
silld sen kanssa soittaessaan pystyi keskittyméén paremmin. Sinilld tyyny puoles-

taan helpotti nuotinlukua helpon kappaleen ja asteikon soitossa.

Sen lisdksi, ettd tyyny aiheutti muutamille huilisteille vasymistd selkdlihaksiin, he
16ysivit joitakin muita asioita, joista eivét pitdneet tyynyssé. Sinistd ja Annasta
tyynyn kuminen pinta tuntui hiostavalta pitkédédn soitettaessa. Sini ehdotti, etté tyy-

nyn voisi tulevaisuudessa kéérid esimerkiksi pyyhkeeseen. Helisté taas tyynylld
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oli vaikeampi vaihtaa asentoa kuin tuolilla, koska se tuntui hdnestd vahin nihkeél-
td. Katri tunsi, ettd istuessaan pidemman aikaa tyynyn paéllé, takapuoli alkoi puu-
tua. Hanestd oli my0s hauska huomata, ettd kun tyynyn otti pois tuolilta kesken
harjoituksia ja istui tuolilla normaalisti, tuoli tuntui ylldttdvan matalalta. Puutteista
huolimatta suurin osa huilisteista voisi joskus kayttiad tyynyé tulevaisuudessa.

Ainoastaan Heli ei aio koskaan kéyttd4 tyynyé soittaessaan istuen.
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7 POHDINTA

Tamain tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, kuinka tasapainotyyny vaikuttaa is-
tuvan huilistin soittoon, soittoasentoon ja kokemukseen soiton mukavuudesta,
mihin huilistien soittoalueeseen tyyny soveltuu parhaiten sekéd onko tasapaino-
tyynyn kanssa soittamisesta huilisteille kdytdnnon hyotyd. Koska huilistien istuen
soittamisesta ei suoraan ole tehty tutkimusta, mitdin aiempaa tutkimustulosta ei
voi suoraan verrata saamiini tuloksiin. Saamiani tuloksia voi kuitenkin tarkastella

suhteessa aiempiin yleisemmin istumista koskeviin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen.

Tyynyn térkein anti tutkimuksessani huilisteille oli kehontietoisuuden ja liikkkeen
lisidminen istuen soiton aikana. Tyyny siis todenndkdisesti heratti huilistit kayt-
tdmaan tiedostaen kinesteettistd aistiaan, joka vastaa liikkeen ja asennon hahmot-
tamisesta. Suurin osa soittajista koki, ettd tyynyn mahdollistama pieni liike vapa-
uttaa kehoa ja muodostaa siten mydnteisen ketjun, joka lopulta kuuluu vapaampa-
na huilun dénend ja tuntuu mukavammalta ololta soittaessa. Tulostani vahvistaa
kisitys, ettd istuttaessa pitkédn aikaa kerrallaan, on tarpeellista vaihtaa istuma-
asentoa, jotta kehon toimintakyky pysyy hyvini (Kendall ym. 2005, 85). Tyyny
myo6s kannustaa litkuttamaan lantiota ja saa siten ihmiset kdyttdméaan kehoaan
my®os istuen soitettaessa ldhes yhtd monipuolisesti kuin seisten soitossa. Kuiten-
kaan tyyny ei korvaa seisten soittamista, joka koetaan huilistille luonnollisem-
maksi. Kingma ja van Dieén (2009) 16ysivit jumppapallotutkimuksessaan vastaa-
van tuloksen lantion liikkeen lisddntymisestd. Jumppapallon pddlld istumisen ai-
kana naisten vartalon kokonaisliike lisdéintyi 33 prosenttia ja lantion liikkeen vaih-
telu oli 66 prosenttia suurempi verrattuna tavallisella tyotuolilla istumiseen. Tut-

kimuksestani ilmenevit tulokset ovat samansuuntaiset.

Tutkimukseni osoitti, ettd tyyny tekee soittoasennosta helpomman ja luonnolli-
semman, kun soitetaan helppoa kappaletta ja asteikkoa, mutta orkesterissa tyynyn
merkitys ei ndytd olevan yhté suuri. Orkesterissa istutaan 1dhekkiin, eikd lavalla
ole aina tilaa etsid sopivan suuruista paikkaa itselleen. Tasapainotyynyn kanssa
soittaminen oli myos suurimmalle osalle kohderyhmaisté uusi asia, kun taas tuolil-

la istuminen on tuttua ja turvallista. Yhtd huilistia hairitsi, ettd tyyny nostaa huilis-
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tin muuta orkesteria korkeammalle. Toisesta tima taas oli hyvi, silld se auttoi
kapellimestarin seuraamista. Suurimmalla osalla tyyny ei vaikuttanut kapellimes-
tarin seuraamiseen. Niilld, joille tyyny sai aikaan helpomman ja luonnollisemman
soittoasennon sekd edesauttoi hyvaa ryhtid, myonteinen vaikutus kuului huiluda-
nessd ja tuntui yleisessa olotilassa. Tama tulos on jarkevd, jos ajattelee, ettd tyyny
edistdd lannerangan luonnollisen kaaren pysymistd ja siten vapaampaa rangan ja
kdsien asentoa, eli yhteyttd, jonka Gandavadi (2005) ryhmineen 16ysi. Huilunsoi-
tossa toisaalta soittoasento on staattisen asennon sijaan ennemminkin litkkuva,
dynaaminen tasapainotila, soittobalanssi. Tyynyn kanssa soitettaessa huilistit 10y-
sividt helpommin dynaamisen soittobalanssin, jossa hyvi istuma-asento on “’koti-
pesd”, josta kdsin voi litkkua vapaasti, vaikka soittobalanssi on mahdollista 10yt4da

myos tuolilla soitettaessa.

Seké orkesterissa ettd helppoa kappaletta ja asteikkoa soittaessa tutkimuksen hui-
listien enemmiston on helpompi pitdéd luonnollinen hyvé ryhti ylld tyynyn kanssa
soitettaessa. Tyyny ei kuitenkaan ohjaa huilistin selkéé oikeaan, seldn luonnolliset
kaaret sdilyttdvadn soittoasentoon, jos huilisti ei osaa itse hakea titd asentoa. Tyy-
nyn pyored muoto, joka mahdollistaa lantion monipuolisen liikkeen, tuntuu siis
myo6s mahdollistavan védrdnlaisen istumisen, jos paino jakautuu epétasaisesti tyy-
nylld. Mandalin (1987) mukaan sopiva istuma-asento on puoliksi seisova. Tyyny
el nosta huilisteja kuitenkaan puoliksi seisovaan asentoon. Tyynyn alaspdin-
viettdva kulma on ennemminkin I&hempéné Norrisin ehdottamaa 15-20 astetta.
Tyynyn pitdisi kuitenkin parantaa lantion kulmaa tasaiseen alustaan ndhden ja
siten edistdd parempaa istuma- ja soittoasentoa, millaisen tuloksen myds sain.
Ainakin tyyny mahdollistaa lantion kallistumisen eteenpdin, kun taas tyypilliset
orkesterituolit saattavat jopa viettdd taaksepdin, jolloin hyvan istuma-asennon 16y-

tdminen on hankalaa, ellei mahdotonta.

Jos istuinalustan korkeus olisi kolmasosa istujan pituudesta, kuten Mandal (1987)
ehdottaa, tyyny parantaisi vain noin 150 cm pitkien istuma- ja sitd kautta soitto-
asentoa, silld tyynyn kanssa tuolin korkeudeksi tulee noin 51,5 cm. Kohderyhmas-
séni ei kuitenkaan ollut yhtéén alle 160 cm pitkéda huilistia. Kaiken liséksi yli 169
cm pitkét huilistit kokivat, ettd tyyny-tuoliyhdistelmé oli heille korkeudeltaan so-
piva. 168 cm pitkét ja titd lyhemmat kokivat, ettd tasapainotyyny-tuoliyhdistelmé
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olisi saanut olla heille korkeudeltaan matalampi. Kuitenkaan huilistien pituuksista
el voida olla tdysin varmoja, silld ensinndkin pituudet olivat heidédn omia arvioi-
taan omasta pituudestaan ja toiseksi toisilla saattoi tutkimuksessa olla kengit ja-
lassa ja toisilla ei. Siten pituudesta ja tasapainotyyny-tuoliyhdistelmén sopivuu-
desta tietyn pituisille soittajille ei voi tehda tdysin varmoja paatelmia. En my0s-
kddn 16ytanyt eroa, jossa huilistien pituus olisi vaikuttanut heiddn kokemukseensa
muun muassa hengityksen vapaudesta tai sormien liikkkuvuudesta, vaikka Manda-
lin tutkimuksen valossa lyhyempien huilistien olisi pitdnyt hyotyé tyynysté pitkid
huilisteja enemman, silld heilld istuma-asento olisi pitkid huilisteja jyrkempi ja

siten lannerangan kaari luonnollisempi ja hengitys vapaampi.

Tyyny ei vapauttanut tutkimuksen huilistien enemmiston hengitystd. Myoskain
ilman riittoon sillé ei ollut suurta vaikutusta. Kuitenkin kaksi 169 cm pitkédé hui-
listia koki, ettd tyynyn kanssa hengitys oli vapaampaa. Ehka heilld tyyny kuiten-
kin mahdollisti paremman lantion kulman 16ytymisen, miké antoi pallealle tilaa
litkkkua tdydessd mitassa ja johti sitd kautta vapaampaan hengitykseen. Toisaalta
yhdella huilisteista, joka oli myds 169 cm pitkd, tyyny vaikeutti hengittdmista.
Ensimmadisen kokeilukerran jdlkeen sama huilisti kuitenkin tunsi tdysin pdinvas-
taisesti, ettd hengitys vapautui. Hin oli my0s ainoa, josta musiikkiin eldytyminen
ja litkkkuminen oli vaikeampaa tyynyn kanssa kuin ilman sitd. Hin myos ilmoitti
jannittdvansd hartioitaan enemmaén tyynyn kanssa kuin ilman sitd. Kukaan huilis-
teista ei ollut tyynyyn tiysin tyytyvéinen. Toisaalta my0s niillé, jotka eivét useas-
sa kohdassa kokeneet tyynystd olevan apua, tunsivat kuitenkin jossain kohdin, ettéd
se oli tuolia parempi soittoalusta. Niinpé epdilen, ettd pituuden ja asennon lisdksi
tyynysté saatavaan hyotyyn vaikuttaa huilistin mielentila ja vireystila. Tadma voisi
osaltaan selittdd sen, ettd kysyttéessé ldhes samoja kysymyksid kahteen kertaan eri

pdivind saman huilistin vastaukset saattoivat vaihdella.

Gandavadi, Ramsay ja James (2005) mittasivat tutkimuksessaan istuma-asennon
ja yldraajan toiminnan vilistd yhteytti viidelldtoista terveelld henkilolld. Heiddn
16ytdindédn oli, ettd Bambach-tuolilla istuttaessa yldraajan toiminta parani suu-
rimmalla osalla osallistujista, silld lanneranka oli optimaalisessa asennossa. Taval-
lisella, tasaisella, tuolilla istuttaessa yldraajan toiminta oli heikompaa, silld siina

selkd oli pyoreédna ja lantio taaksepdin kallistuneena. Metallirenkaan kuljettaminen
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kisi ylhddlla mutkikasta lankaa pitkin ei tdysin vastaa huilunsoiton monimutkaista
koordinaatiota, mutta silti olisi voinut olettaa, ettd tasapainotyynyn kanssa soitta-
minen parantaisi sormien liikkumista huilisteilla istuma-asennon parannuttua.
Nidin ei kuitenkaan kdynyt suurimmalla osalla. Ainoastaan kahdella huilistilla,
pituudeltaan noin 162 cm ja 169 cm, sormien liikkuvuus parani. Osalla soittajista
tosin sormet liikkuivat vapaasti seki tyynyn kanssa ettd ilman. Kuten aiemmin
totesin, tyyny ei parantanut soittoasentoa, jollei huilisti itse osannut hakea va-
paampaa asentoa tyynyn padlld. Niinpi huilisti on voinut istua huonossa asennos-
sa myos tyynyn péélld, jolloin selkd on saattanut olla pyoOreéna ja siitd johtuen
kdden toiminta huono. Ehki tyyny olisi edesauttanut parempaa lantion kulmaa
helpommin, jos se olisi ollut valmiiksi kiilamainen. Talloin kuitenkin pyoredn

tyynyn mahdollistama dynaaminen liike olisi vdhentynyt tai estynyt.

Nienstedtin mukaan staattinen lihasjannitys vdhentid veren virtausta, mika johtaa
lihastoiminnan jétetuotteiden kasaantumiseen ja kipuun (Nienstedt ym. 2008,
87-88). Tasapainotyynylld istuminen on kuitenkin dynaamista, silld se kannustaa
pieneen liikkeeseen. Lihastyon ollessa dynaamista lihas supistuu, tuottaa liikkeen
ja rentoutuu. Verenkierto on vilkkaampaa, ja siten lihakseen ei pdédse kertymiin
haitallisia aineita ja se jaksaa tydskennelld paremmin. (Nienstedt ym. 2008,
87-88.) Niin ollen huilistien kokemien kipujen ja jannitysten olisi voinut olettaa
viahenevian. Huilistien enemmistolld tyynyn kanssa soittaminen ei kuitenkaan hel-
pottanut selkdsdrkyjé tai muita kipuja, muttei myOskddn provosoinut uusia kipuja
tai jannityksid, vaikkakin aiheutti joillekin huilisteille selkélihasten vdsymista.
Eniten kipuja kokeneilla seka parilla jonkin verran kipuja kokeneilla tyyny kui-
tenkin helpotti kipuja tai jannityksid jonkin verran. Heiddn soittoasentonsa oli
myos parempi tyynyn kanssa. Ehka tdssd tasapainotyynyn tuoma liike yhdistetty-
nd parempaan lannerangan asentoon helpotti heidén kipujaan tai jannityksidén.
Ne, joilla seldn lihakset rasittuivat tasapainotyynyn kanssa soittaessa, jannittivét
mahdollisesti tyynyn kéyttdd, tai tyynyn tuoma uudenlainen lihasten kéytto aihe-
utti rasitusta. Tétd hypoteesia puoltaa, ettd niilla, joilla selka rasittui, se rasittui
symmetrisemmin kuin ilman tyynya. Olen samaa mieltd kuin Gandavadi ryhmi-
neen (2005), ettd uuteen lantion kulmaan tottuminen voi viedi aikaa eiké valtta-

mattéd sovi kaikille.
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Suurin osa tutkimuksen huilisteista on sitd mieltd, ettd tyyny sopii parhaiten orkes-
terisoittoon, sillé sielld koetaan sille olevan eniten tarvetta, kun oma harjoittelu
yleensd tapahtuu seisten ja seisten harjoittelu koettiin mukavammaksi kuin tyynyn
kanssa soitto. Tyyny sopii orkesterisoiton lisdksi kappaleiden harjoitteluun ja uu-
den opetteluun. Erityisesti uuden opettelussa minusta tyynysta on hyotya, silla
huilistit kokivat, ettd tyynyn kanssa soittaminen parantaa kokemusta soiton hallin-
nasta. Osalla tyyny my0s paransi keskittymistd. Jos tyynyn kanssa soitto parantaa
keskittymistd, se on erityisen hyvé asia uuden opettelussa, silld silloin opettelee
helpommin kappaleen kerralla oikein. Pidin my0s ajatuksesta, jossa tyynyé kay-
tettdisiin soiton alussa kehon herittelijdné ja soittoasennon ja hengityksen opetuk-
sessa. Suurin osa huilisteista luki nuotteja yhtd helposti seké tyynyn kanssa etta
ilman sitd. Kuitenkin yhden mielesté tyyny auttaa nuotinlukuun keskittymisessa.
Einglen ja ryhmén (2007) tutkimuksessa tasapainotyynyn kéytto lisdsi hieman
levotonta liikehtimistd muuten rauhallisilla lapsilla, kun taas rauhattomien lasten
levotonta liikehtimisté, paikalta poistumista, huonoa istuma-asentoa ja meluisuut-
ta tyyny véhensi. Toisin sanoen lapset keskittyivit tyynylld paremmin opetukseen,
mistd seurasi, ettd heiddn akateemiset tuloksensa paranivat. Koska huilunsoitto on
motorisesti ja édlyllisesti haastavaa, kuten Pearson ja Rosset i Llobet totesivat, hui-
listit ovat yleisesti hyviéd keskittymddn. Se varmaankin selittdd, miksi suurin osa
huilisteista keskittyi seka tuolilla ettd tyynylld yhtd hyvin. Toki voi olla, ettéd ne,
jotka saivat apua hengitykseensd tai kipuihinsa tyynysté, saivat uusia voimavaroja
keskittymiseensd, kun kivut ja hengitys eivét vieneet endé niin suurta osaa energi-

asta.

Tyynyn puutteiksi koettiin ldhinn, ettd sen kuminen pinta tuntuu hiostavalta pit-
kddn istuttaessa ja ratkaisuakin tdhidn ehdotettiin: tyyny olisi parempi pyyhkeen
sisdlld. Yksi huilisteista my0s totesi, ettd takapuoli puutuu tyynylld. Ehka hédnelld
uusi lantion asento tuntui epamiellyttdvaltd. Yksi huilisti huomasi, ettd pitkén tyy-
nylld istumisen jdlkeen tuoli tuntuu matalalta. Tdma oli kuitenkin mydnteinen
huomio. Suurin osa huilisteista voisi joskus kédyttda tyynyéd tulevaisuudessa. Aino-
astaan yksi on varma, ettei endd koskaan aio kdyttda tyynyd. Hén pitikin suurim-
maksi osaksi enemmaén tuolilla soittamisesta. Ainut huilisteista, joka ajatteli ehka
kayttdvansa tyynyéa tulevaisuudessa, totesi ehdoksi, ettd tyynyd madallettaisiin.

Jain miettiméén, tarkoittiko hén itse tyynyn vai tyyny-tuoliyhdistelmén madalta-
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mista. Hén totesi tyynyn olevan mielestéén liian epdvakaa. Tdmé viittaa minusta
sithen, ettd itse tyyny oli hédnelle liian korkea, siis liian tdynné ilmaa ja siitd synty-
va litke hédnelle vihin epdmieluisa. Kuitenkin hén sanoi litkkuvansa tyynyn kans-
sa vapaammin kuin ilman sitd. Toisaalta hinestd my0s totutteleminen tyynyyn vei
aika kauan. Voikin miettid, vaikuttaisiko tdssd kokeilukertojen lisidminen intoon
soittaa tyynyn kanssa, silld kolmannen pidivin jélkeen huilisti tunsi 10ytdvénsa
soittoasennon tyynyn pdilla jo paljon helpommin ja nopeammin kuin aiemmin.
Omasta mielestdni tyynyn suurin etu on, ettd se on suhteellisen halpa ergonomi-
siin tuoleihin verrattuna, mutta kuitenkin ainakin osalla huilisteista edistda luon-
nollisemman soittobalanssin 16ytdmistd. Tdméa on merkittavaa ajateltaessa oppi-
lasorkestereiden tuolien parantamista, silld jopa oppilaat itse voivat halutessaan
kustantaa tasapainotyynyn itselleen ja kokeilla, edistddko se heiddn soittomuka-
vuuttaan. Tyyny on myos aika helppo kantaa mukana orkesteriharjoituksiin paran-

tamaan tuolin korkeutta ja viistoutta alaspdin.

Pyrin tutkimuksen luotettavuuteen valitsemalla useampia koehenkil6itd, suunnit-
telemalla huolellisesti koejarjestelyt ja kerddmalla soittajien kokemuksia useam-
manlaisista soittotilanteista. Kdytin myos runsaasti aikaa analyysiprosessiin, jotta
sain haltuun kerddamani aineiston ja pystyin kiteyttiméén sen yksityiskohdat. Tut-
kimuksen luotettavuutta saattaa silti vihentdd kohderyhmén pieni koko. Jos tutkit-
tavia olisi esimerkiksi sata, voisi tuloksia yleistdd laajempaan joukkoon. Nyt ne
ovat vasta suuntaa-antavia. Myos se, ettd tunsin kaikki osallistujat, saattaa vaikut-
taa tutkimukseen siten, ettd he saattoivat antaa tyynysta tai itsestddn todellista ku-
vaa myoOnteisemman kuvan. Tekemadstini tutkimuksesta sain hyvin muutaman
huilistin kokemuksia tasapainotyynyn kanssa soittamisesta, mutta jos tekisin tut-
kimuksen uudestaan, ottaisin kohderyhmiini mukaan kaikki Suomen ammattihui-
listit sekd ammattiopiskelijat ja antaisin heidén kokeilla tyynyé eri soittotilanteissa
vahintddn kuukauden ajan. Silloin dynaamisella alustalla soittamisesta voisi vetda

laajempia johtopaatoksia.

Kokonaisuudessaan voi sanoa, ettd tasapainotyyny vaikuttaa huilistin soittoasen-
toon, soittoon ja kokemukseen soiton mukavuudesta hyvin eri tavoin, ja loppujen
lopuksi se, pitddko tyynysti ja saako siitd parannusta soittoonsa, on yksilollista.

Tahan vaikuttavat mahdollisesti jopa sellaiset seikat kuin huilistin pituus, mielen-
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tila ja vireystila. Tyynyn katsotaan soveltuvan parhaiten orkesterisoittoon, silld
sielld se pystyy tekeméén osalle tuolista sopivamman korkuisen, ja mahdollisesti
se my0s auttaa luonnollisemman lantion kaaren 16ytymisessd. Suurempi syy kui-
tenkin on, ettd orkesterissa huilisti istuu aina, ja tilloin tyynyn kaytto orkesterissa
on luonnollisinta. Omassa harjoittelussa koetaan, ettd tyyny ei ole seisten harjoit-
telun veroinen. Kuitenkin muutamat pitivit tyynysté eniten juuri omassa harjoitte-
lussa, ja yksi totesi, ettd tyynystd on hyotyd myos ddnen avauksessa kehon herétté-

jénd ja vapauttajana ja hengityksen seké soittoasennon opettamisessa.

OpinndytetyOprosessin aikana tulin tietoisemmaksi omista soittoasennoistani,
liikkeisténi ja hienosta kokonaisuudesta, jonka kehon fysiologinen jirjestelméa
muodostaa. Aloin huomata, ettd keho pyrkii tasapainoon, mutta sen viestit voi
sivuuttaa, jos vain keskittyy soittamiseen eikéd kuuntele niitd. Tutkimusta tehdes-
séni ja analysoidessani tulin tietoisemmaksi tutkittavien ihmisten keskinéisesti
erilaisuudesta ja siitd, ettd yksittdiset ihmiset eivit pysyneet samanlaisina tilan-
teesta toiseen, vaan heidén suhtautumistapansa jopa tyynyyn muuttui. Tdma sai
minut huomaamaan, ettd opetuksessakin kunkin oppilaan fyysiset ominaisuudet ja

erilainen kehittymisen tapa pitéisi yrittdd mahdollisimman hyvin ottaa huomioon.

Tamin opinndytetyon teko lisdsi ymmarrysténi hyvén soittoasennon opetuksen
merkityksestd. Aionkin opettajana kiinnittdd alusta asti huomiota oppilaideni soit-
toasentoihin istuessa ja seistesséd seké ohjata heitd kdyttdmaan omaa kinesteettista
aistiaan soittobalanssin 16ytdmisessd. Koska kehon yleinen hyvé lihaskunto auttaa
soittajaa tekemddn soittamisesta kehon tukirakenteita vihemmén kuormittavaa,
aion opettajana korostaa soiton aikaisen liikunnan liséksi soiton ulkopuolisen lii-
kunnan merkitystd. Tulevaisuudessa minusta olisi mielenkiintoista tutkia, miten
jumppapallon, erilaisten tyynyjen ja ergonomisten tuolien péélld soittaminen vai-
kuttaa huilistilla tai muillakin instrumentalisteilla soittoasentoon, soittoon ja ko-
kemukseen soiton mukavuudesta. Epdilen, ettd tulevaisuudessa ergonomiakoulu-
tuksen myo6td muusikot tulevat entistdkin luovemmin kéyttdméaan apuvilineitd
soittonsa parantamisessa. Ehké silloin sisdistetddn, ettd pystydkseen musisoimaan
tiysipainoisesti koko eldménsé ajan, kehon antamia viestejé jannityksisté ja ki-
vuista tulisi kuunnella, ottaa vakavasti ja muuttaa toimintaansa siten, etti ne hé-

vidvit. Mielesténi ei ole epdammattimaista tehdd muutoksia huiluun tai tuoliin,
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jotta saavuttaisi paremman soittobalanssin, vaan pikemminkin se on osoitus kun-

nioituksesta omaa kehoa kohtaan.
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LITTEET

LIITE 1. Kuva tutkimuksessa kiytetystd tasapainotyynysta ja tutkimuksen osissa
yksi ja kolme kiytetysta tuolista.

=
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s
=
s
=
S
=

Kuva Linnea Liimatta 2010.



LIITE 2. Tutkimuksessa kdytetyt kyselylomakkeet.
Pdiva 1, .11.2010

Tassd osassa soitetaan ulkoa F-duuriasteikkoa ja nuoteista Pienen pieni veturi.
Soita ensin asteikko ja Pienen pieni veturi tuolilla istuen ja sen jélkeen siirry soit-
tamaan tasapainotyynyn péélld. Vastaa sen jdlkeen seuraaviin kysymyksiin.

Jos jonkun kysymyksen kohdalla haluat tarkistaa, miltd sinusta tuntui, kun soitit
tuolilla tai tasapainotyynylld, voit vapaasti soittaa uudelleen asteikkoa tai Pienen

pientd veturia.

1. Sukupuolesi

Nainen Mies

@ @

2. Pituutesi cm

3. Oletko kdyttanyt tasapainotyynya aikaisemmin tuolin péélla soittaessasi is-
tuen?

En koskaan Joskus Usein

U O U

4. Arvioi tasapainotyyny-tuoli -yhdistelméan korkeutta. Onko se sopiva, vai
pitéisikod sen olla korkeampi tai matalampi, jotta se tuntuisi hyvaltd? Hy-
vassd asennossa reidet ovat joko 90° kulmassa, tai viettdvit hieman alas-
pédin, kun jalkapohjat ovat tukevasti maassa. Lisdéd vinkkejd hyvddn soitto-
asentoon l0ytyy tdmin vihkosen kahdelta ensimmaiselta sivulta.

Sopiva Korkeampi Matalampi

U U U



5. Kumman péélla soittoasento tuntui helpommalta ja luonnollisemmalta?

Tuolilla Tasapainotyynylld

O O

6. Missi kohtaa tuolia tavallisesti istut, kun tunnet ettd soittoasentosi on op-
timaalinen?

Etuosalla  Keskelld ~ Takana (l4hella selkdnojaa)

- U

7. Missi kohtaa tuolia tasapainotyyny tuntuu parhaalta?

Etuosalla  Keskelld ~ Takana (1dhelld selkdnojaa)

- U

8. Jouduitko etsimddn hyvéa asentoa tuolin pdilld, ennen kuin 16ysit luonnol-
lisen soittoasennon ilman tasapainotyynyé?

Jouduin En joutunut

@ @

9. Jouduitko asettelemaan itseédsi kauan tasapainotyynyn péélld, ennen kuin
16ysit luonnollisen soittoasennon?

Jouduin En joutunut

@ @

10. Kumman péélla hyva, luonnollinen ryhti oli helpompi séilyttd4?

Tuolin Tasapainotyynyn

O O



11.

12.

13.

14.

15.

Oliko jommankumman, tuolin tai tasapainotyynyn, pailtd helpompi soittaa
nuoteista, vai oliko se yhté helppoa?

Tuolin  Tasapainotyynyn Yhtd helppoa

U

Kipeytyyko selkisi yleensd, kun soitat istuen?

Ei koskaan Joskus Usein

U U U

Tunsitko tasapainotyynyn pdilld soittaessasi aiemmin kokemattomia sel-
kakipuja?

En lainkaan Jonkin verran Paljon

U U U

Jos olit aiemmin tuntenut selkdkipuja soittaessasi istuen, helpottuivatko
kivut nyt tasapainotyynyn kanssa?

Pahenivat Ei muutosta Helpottuivat Jonkin verran

U U U

Helpottuivat Paljon

U

Onko sinulla aiemmin ollut muita kipuja tai jannityksié, kun soitat istuen?
Jos on, niin missa?

Ei koskaan Joskus Usein

U U U

Missa




16. Jos sinulla on yleensé ollut kipuja tai jannityksii, helpottuivatko ne nyt,
kun soitit tasapainotyynyn paalla?

Pahenivat Ei muutosta Helpottuivat jonkin verran
Helpottuivat paljon

U

17. Tunnistitko kehossasi uusia jannityksié tai kipuja, kun soitit tasapaino-
tyynyn kanssa?

Tunnistin En tunnistanut Mita

O O

18. Rasittuiko selkési soittaessasi tasapainotyynyn kanssa?

Ei ollenkaan Jonkin verran Paljon

U U U

19. Kummasta pidit enemmaén; soittamisesta pelkén tuolin, vai tasapaino-
tyynyn paalla?

Tuoli Tasapainotyyny

O O



Omia kommentteja, tuntemuksia, ajatuksia...
mm.

- kauanko totuttelu tasapainotyynyyn vei, oliko se heti helppoa?
- Kuvaile, milti soitto tasapainotyynyn kanssa tuntui

Kuva Microsoft Office Clip Art -valikoimasta.



Paiva 2, .11.2010

Tassd osassa soitetaan sinfonia- tai puhallinorkesterissa. Soita ensin tuolilla istuen
ja vaihda hetken pdistd istumaan tasapainotyynyn péélle. Voit vapaasti vaihdella
istumista tuolin ja tasapainotyynyn pééllad. Asettele tasapainotyyny itsellesi sopi-

vaksi. Orkesteriharjoituksen jdlkeen vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Arvioi soittomukavuutta. Kummalla tavalla oli mukavampi soittaa?

Tuolilla Tasapainotyynylld

U U

2. Arvioi tasapainotyyny-tuoli -yhdistelmén korkeutta. Onko se sopiva, vai
pitéisikod sen olla korkeampi tai matalampi, jotta se tuntuisi hyvaltd? Hy-
vassd asennossa reidet ovat joko 90° kulmassa, tai viettdviat hieman alas-
péin, kun jalkapohjat ovat tukevasti maassa. Lisdéd vinkkejd hyvddn soitto-
asentoon l0ytyy tdmin vihkosen kahdelta ensimmaiselta sivulta.

Sopiva Korkeampi Matalampi

U U

3. Kumman piilla soittoasento tuntui helpommalta ja luonnollisemmalta?

Tuolilla Tasapainotyynylld

O O

4. Missé kohtaa tuolia tavallisesti istut, kun tunnet ettd soittoasentosi on op-
timaalinen?

Etuosalla  Keskelld ~ Takana (l4hellé selkdnojaa)

D e U



. Missi kohtaa tuolia tasapainotyyny tuntuu parhaalta?

Etuosalla  Keskelld Takana (ldhelld selkénojaa)

- U

. Jouduitko etsimddn hyvéé asentoa tuolin pailld, ennen kuin 16ysit luonnol-
lisen soittoasennon ilman tasapainotyynyé?

Jouduin En joutunut

@ e

. Jouduitko asettelemaan itseédsi kauan

tasapainotyynyn pailld, ennen kuin 16ysit luonnollisen soittoasennon?

Jouduin En joutunut

@ @

. Kumman péélla hyva, luonnollinen ryhti oli helpompi séilyttd4?

Tuoli Tasapainotyyny

O O

. Oliko jommankumman, tuolin tai tasapainotyynyn pailtd helpompi soittaa
nuoteista, vai oliko se yhté helppoa?

Tuolin  Tasapainotyynyn Yhtd helppoa

U U U



10. Vaikuttaako tasapainotyynyn kanssa soittaminen kapellimestarin seuraa-
miseen?

Helpompi seurata ~ Vaikeampi seurata Ei vaikutusta

U U U

11. Arvioi olisiko tasapainotyynystad hyotyd orkesterisoitossa?

Ei yhtdén Jonkin verran Paljon

U U U

12. Arvioi, kauanko soitit orkesteriharjoituksissa tasapainotyynyn kanssa ja
kauanko ilman tyynya.

minuuttia tyynyn kanssa

min. ilman tyynya

13. Kummasta pidit enemmaén; soittamisesta pelkén tuolin, vai tasapaino-
tyynyn paalla?

Tuoli Tasapainotyyny

- -

14. Voisitko kuvitella kdyttdvési tasapainotyynyé orkesterissa (jatkossa)? Jos
et, miksi?

Voisin En voisi

@ @

Miksi




Omia kommentteja, ajatuksia, huomioita jne.

Kuva Microsoft Office Clip Art -valikoimasta.
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Tassd osassa valitaan soitettavaksi jokin omasta mielestd haastava teos, jota olet
soittanut jo jonkin aikaa, eli se on sinulle tuttu. Sitd soitetaan ensin tuolilla istuen
ja sen jédlkeen vaihdetaan soittamaan tuolille, jolla on tasapainotyyny. Soittaessasi
voit pysdhtyd harjoittelemaan vaikeita kohtia. Soitettuasi kummallakin tavalla,

vastaa kysymyksiin.

Jos jonkun kysymyksen kohdalla haluat tarkistaa, miltd sinusta tuntui, kun soitit

tuolilla tai tasapainotyynylld, voit vapaasti soittaa uudelleen kappalettasi.

1. Kumman péilla koit, ettd hallitset soittoasi paremmin?

Tuolin pailla Tasapainotyynyn paalla

O O

2. Tuntuiko, ettd soittamiseen tai harjoitteluun oli helpompi keskittya, kun
soitit tasapainotyynyn kanssa?

Helpompi keskittyd Vaikeampi keskittyd Ei sanottavaa eroa

U U U

3. Missi kohtaa tuolia tasapainotyyny tuntuu parhaalta?

Etuosalla  Keskelld Takana (ldhelld selkénojaa)

D= n



4. Tulitko tietoisemmaksi kehostasi, kun soitit tasapainotyynyn kanssa?

Tulin  En tullut

@ e

5. Huomasitko muutoksia liikkkumisessasi, kun soitit tasapainotyynyn kans-
sa?

Liikuin vapaammin  Jénnityin ~ Ei muutoksia

U O U

6. Millaista hengittdminen oli, kun soitit tuolilla?

Vapaata ja helppoa  Hiukan jénnittynyttd  Hyvin jannittynytta

U O U

7. Millaista hengittdminen oli, kun soitit tasapainotyynyn kanssa?

Vapaata ja helppoa  Hiukan jénnittynyttd  Hyvin jannittynytta

U U U

8. Oliko jompikumpi hengityksen kannalta parempi?

Tuoli  Tasapainotyyny Ei sanottavaa eroa

U U U



10.

11.

12.

13.

14.

. Riittikd ilma paremmin jommallakummalla tavalla soittaessasi?

Tuolin kanssa  Tasapainotyynyn kanssa Ei sanottavaa eroa

U U U

Miten sormesi liitkkuivat, kun soitit tuolilla?

Vapaasti ja helposti  Hiukan jannittyneesti ~ Hyvin jdnnittyneesti

U U U

Miten sormesi liikkuivat, kun soitit tasapainotyynyn kanssa?

Vapaasti ja helposti  Hiukan jannittyneesti ~ Hyvin jdnnittyneesti

U U U

Oliko jompikumpi sormien liikkkuvuuden kannalta parempi?

Tuoli  Tasapainotyyny Ei sanottavaa eroa

U U U

Pystyitko keskittyméadn musiikkiin kun soitit istuen tuolilla?

En ollenkaan Jonkin verran Kokonaan

U U U

Pystyitko keskittyméén musiikkiin, kun soitit tasapainotyynyn kanssa?

En ollenkaan Jonkin verran Kokonaan

U U U



15. Oliko tasapainotyynyssi jotain sellaista, mistd et ollenkaan pitényt. Jos oli,
mitd?

Ol Ei ollut

O

Mita

16. Arvioi mihin ndistd osa-alueista tasapainotyynyn kanssa soittaminen mie-
lestdsi soveltuu parhaiten? (Valitse yksi.)

Uuden opettelu ~ Asteikot Kappaleet Orkesterisoitto

U B ® U

Fi mihink&in naista

U

17. Tuletko kdyttiméén tasapainotyynyé jatkossa?

En koskaan Joskus Usein

U @D @



Omia kommentteja, kysymyksid, ajatuksia, huomioita...

MAALI! Kiitoksia osallistumisesta tasapainotyynytutkimukseen.
Antamasi vastaukset antavat minulle arvokasta tietoa siitd, miten

istuen soittamisen ergonomiaa voi parantaa.

Kuva Microsoft Office Clip Art -valikoimasta.



