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Tassa opinndytetydssé etsitdan keinoja nuorten viulistien niska- ja hartiavaivojen ennal-
taehkéisyyn. Valitsin opinnaytteen aiheen omien viulunsoitosta johtuvien niska- ja har-
tiaongelmieni vuoksi. Koska viulunsoiton ergonomiasta on jo useita opinnadytetoitd, tahén
tyohon valittiin ennaltaehkaiseva nékdkulma ja kohderyhmaéksi nuoret. Aihe on myos
tuki- ja liikuntaelinvaivojen yleistymisen ja paatetydskentelyn lisdéédntymisen vuoksi ajan-
kohtainen.

Viulunsoitosta johtuvien niska- ja hartiavaivojen ennaltaehkéisyn nykytilaa kartoitettiin
viulunsoitonopettajia haastattelemalla ja perehtymalld taiteen perusopetuksen opetus-
suunnitelmiin. Tyon tavoitteena on kiinnittdd huomiota musiikkiopistoissa opiskelevien
viulunsoittajien ergonomiaan ja lisata tietoutta viulunsoittoon liittyvistd ergonomisista
vaivoista ja niiden ennaltaehkaisystd. Opinndytetyota varten toteutettiin yhteistydssa
Tampereen ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelija Tuuli Niemeldn kanssa er-
gonomian workshop Lahden musiikkiopiston jousiorkesterille. Workshopin tarkoituk-
sena oli vieda niska- ja hartiavaivoja ennaltaehkaisevaa tyota opinndytetyon kohderyh-
malle ja kartoittaa workshop —konseptin toimivuutta viulunsoiton ergonomisia vaivoja
ennaltaehkéisevassa tydssa.

Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelmista ja viulunsoitonopettajien haastatteluista
kavi ilmi, ettd musiikkioppilaitoksissa ei ole organisoitua ergonomisia vaivoja ennaltaeh-
kaisevaa tyotd. Haastatteluissa kavi myos ilmi, ettd oppilaitoksissa olisi tarvetta yhteis-
ty6lle viulunsoiton ergonomiaan perehtyneen tahon kanssa. Nuorten viulunsoittajien
niska- ja hartiavaivoja voidaan ennaltaehkaista lisadmalla kehontuntemusta ja perehdyt-
tdmalla viulunsoiton harrastajat oikeanlaiseen harjoitteluun seka harjoittelun alku- ja lop-
pulammittelyyn. Myods kehon hallinnan oppiminen on tarke&a. Néita asioita voidaan
kayda lapi musiikkiopistoissa pienryhmissa esimerkiksi opinnéytetta varten jérjestetyn
workshopin Kkaltaisissa tilaisuuksissa.

Jatkossa ergonomian workshopeja voisi toteuttaa esimerkiksi lyhyina sarjoina. Néin saa-
taisiin arvioitua ergonomisen opastuksen vaikutuksia pitkall4 aikavalilla. Workshopien
sarjaa varten opinnaytety0ssa esiteltyja harjoitteita voisi monipuolistaa ja syventaa. Opin-
naytetyossa esiteltavia harjoitteita voi myds soveltaa kaytettavéksi henkilokohtaisilla
soittotunneilla.

ergonomia, ennaltaehkaisy, viulistit, nuoret.
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Bachelor's thesis 56 pages, appendices 14 pages
March 2018

In this bachelor’s thesis, ways to prevent neck and shoulder injuries in young violinists
are explored. I chose this subject because of my own problems with violin ergonomics.
There are already numerous theses about violin ergonomics, so | decided to write about
injury prevention and focus on young violinists. The number of musculoskeletal disorders
and the amount of computer work has increased during the 21% century and that reflects
also to playing of young violinists.

For background research, I interviewed violin teachers in several music schools and read
music schools’ curriculums. With this thesis, | want to pay attention to the ergonomics of
all young violinists studying in Finnish music schools. At the same time, | hope that this
thesis increases the knowledge of violin ergonomics and typical injuries caused by play-
ing the violin. For the thesis, an ergonomics workshop was arranged at Lahti music school
with Tuuli Niemeld, a physiotherapy student from Tampere University of Applied Sci-
ences. By arranging the ergonomics workshop, | wanted to reach the target group of my
thesis. As a result, I also tested workshop as a method and tried how it would work in
relation to injury prevention.

In the music schools’ curriculums, it appeared that there seems to be no organised infor-
mation on how to prevent neck and shoulder pain in young violinists. The interviews also
indicated that there is a need for co-operation with violin ergonomics experts. Neck and
shoulder pains young violinists experience can be prevented by guiding them to use their
kinesthesia and familiarise them with proper training methods and warm-ups. It is also
important to lead them to practice body control. The workshops are one way to proceed
in teaching violin ergonomics.

In the future, the workshops of violin ergonomics could also be arranged as a series. In
that case, the consequences and results could be assessed in the long run. The exercises
presented in the thesis could be developed, if workshops were held in series. The exercises
could also be used as a material while teaching violin individually.

ergonomics, prevention, violinists, youth.
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1 JOHDANTO

1.1 Opinndaytteen sisalto

Tama toiminnallinen opinndytetyd kasittelee nuorten viulistien niska- ja hartiavaivojen
ennaltaehkéisya ja ennaltaehkdisevan tyon viemista suomalaisiin musiikkioppilaitoksiin.
Ty0 on toteutettu yhteistydssd Tampereen ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelija
Tuuli Niemeldn kanssa. Opinnéytety6 oli luontevaa toteuttaa musiikkipedagogiopiskeli-
jan ja fysioterapian opiskelijan yhteistyond, silla aihevalinta vaatii erikoistunutta tietotai-
toa kummaltakin alalta, ja yhteistyota tekeméll& opinndytetydsta saatiin mahdollisimman
kattava ja luotettava. Tuuli Niemel& toimi opinnéyteprosessin aikana pedagogisena har-
joitusoppilaanani. Nain saatiin mahdollisuus pohtia opinnédytetyéhon liittyvié asioita mo-
niammatillisesti ja kdytannonlaheisesti. Tama tyo ja Tuuli Niemeldn vuoden 2018 aikana

fysioterapian koulutusohjelmaan valmistuva opinndytetyo toimivat toistensa pareina.

Opinnayte koostuu ergonomisen viulunsoittoasennon pohjustuksesta, kehon hallinnan
keinojen esittelystd, ergonomisia vaivoja ennaltaehkéisevan tyon nykytilan késittelysta
sekd workshopin raportista. Opinnaytetyossa kasitellaan viulunsoitosta johtuvien tuki- ja
lilkuntaelinvaivojen ennaltaehkéisevad tyotad ja sen nykytilaa musiikkioppilaitoksissa
sekd haastattelujen ettd musiikkiopistojen uusimpien opetussuunnitelmien pohjalta. Myos
kehon hahmottamista ja sen merkitysta viulunsoiton ergonomisten vaivojen ennaltaeh-
kaisyssa pohditaan. Liséksi esitelladn keinoja niska- ja hartiaseudun vaivojen ennaltaeh-
kaisyyn. Tyoté varten jérjestettiin ergonomian workshopit kahdessa lahtelaisessa musiik-
kioppilaitoksessa. Ensimmainen pidettiin marraskuussa 2017 Lahden musiikkiopistossa,
toinen tullaan jarjestamééan huhtikuussa 2018 Musiikkikoulu Hauskoissa Sévelissa Lah-

dessa.

Tassa opinndyteraportissa kasitelladn marraskuussa 2017 toteutettua ensimmadista
workshopia ja sen taustaa. Tdma tyo on Kirjoitettu viulunsoittajan ndkokulmasta ja se ei
sisélla fysioterapian erikoisalan asioita, kuten viulunsoittajan biomekaniikkaa tai tarkkoja
fysioterapeuttisia perusteluita workshopissa kaytetyille liikkeille. Ndma asiat tulevat ilmi
fysioterapian koulutusohjelmaan tehtdvéssa opinndytetydssad (Niemeld). Fysioterapian
opinnéytetydssa hyddynnetddn myods huhtikuussa 2018 toteutettavaa toista workshopia.
Kaikki liitteissa 2—4 esiteltavat workshopien materiaalit on valmisteltu Niemelén kanssa

yhteisty6ssd, ja myos tdmén raportin Kirjoittamiseen on saatu héneltd konsultaatiota.



Yksi 0sa opinnéytteen taustatyoté olivat myos kevéallad 2017 toteutetut viulunsoitonopet-
tajien haastattelut. Haastattelut kartoittivat osaltaan kiinnostusta ja tarvetta nuoren viulis-
tin ergonomiaa kasitteleville workshopeille ja samalla selvensivét kuvaa ergonomisia vai-
voja ennaltaehkaisevén toiminnan nykytilasta musiikkioppilaitoksissa. Muutama haasta-
telluista opettajista toivoi vastausten kirjaamista nimettdmanad, joten opinnayteraportin
yhdenmukaisuuden ja selkeyden vuoksi kaikkia haastateltujen vastauksia on késitelty ni-
mettdmané luvussa kolme. Lisaksi tammikuussa 2018 haastateltiin Tampereen konserva-
torion viulunsoiton lehtori Jaana Haanter&a puhelimitse. Haanterén haastattelulla keréttiin
aineistoa lukua 4.2. varten. Luvussa késitelladn pilatesta kehon hahmottamisen ja hallin-
nan keinona ja pohditaan sen hyotyja viulunsoiton opiskelijalle.

1.2 Opinnaytetyon tausta ja tavoitteet

Opinnaytteessa haluttiin paneutua erityisesti niska- ja hartiaseudun TULE-vaivojen en-
naltaehkaisyyn, koska viulunsoittajan tukien valitsemisesta, viulunsoittoon liittyvista vai-
voista ja ergonomisesta soittotavasta sekd asennosta on tehty jo useita opinnaytetdita
(esim. Heiskanen 2012; Kae 2015; Hiltunen 2009; Kallasjoki 2017). Ergonomisten vai-
vojen ennaltaehkaisyé perusasteen opintojen tai harrastamisen aikana késittelevié toita ei
ole viela monia. Halusin opinnédytteen koskevan nimenomaan viulisteja, sill& viulu on
padinstrumenttini. Myds opinnadyteprosessissa mukana ollut Tuuli Niemeld on soittanut

useita vuosia viulua jo ennen harjoitusoppilaanani toimimista.

Aihe oli ajankohtainen itselleni, silla ergonomisia vaivoja ennaltaehkéisevan tyon puute
konkretisoitui minulle ammattiopintojen aikana. Aloin pian ammattikorkeakoulun aloi-
tettuani karsia toistuvista paansaryisté ja muista niska- seka hartiaseudun vaivoista. Apua
I0ytyi fysioterapeutilta, mutta tydskentelyasento ja normaali seisoma-asento olivat jo niin
virheelliset, etta niiden korjaaminen vie paljon aikaa. Lukiessani aiheesta ja kdydesséni
fysioterapiassa ymmarsin kuitenkin tietdmykseni kehosta olevan varsin puutteellinen.
Tama osaltaan johti siihen, ettd kannattelin kehon painoa lihaksilla, joiden olisi ollut tar-
koitus tuottaa mm. liikettd. Esimerkiksi kehon paino ohjautui selkarangan ulommalle eli
takaosalle, jonka tehtdvéna on suojata selkdydintd, eiké suinkaan kannatella paan ja har-
tioiden painoa. Kokemukseni mukaan erityisesti muusikoihin erikoistunut fysioterapia

olisi hyvé pari viulunsoiton harjoittelulle ja erilaisille kehonhallinnan metodeille.
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Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet (TULE-sairaudet) ovat talla hetkelld yksi yleisimmista
Kipua aiheuttavista ja tyosta poisjddmiseen johtavista syistd Suomessa. Yleisin TULE-
vaiva on selkakipu, mutta l&hes yhta yleisesti esiintyy myos niska- ja hartiaseudun kipuja.
Niska- ja hartiaseudun vaivat ovat yleistyneet muun muassa paatetyoskentelyn lisdédnnyt-
tyd, ja tdman vuoksi niihin on alettu kiinnittad yha suurempaa huomiota myds musiikin
alalla. (Taimela, Airaksinen & Asklof 2002, 7; Horvath 2010, 7.) Muusikoiden ja erityi-
sesti orkesterimuusikoiden ty0 siséltada fyysisesti kuormittavia ja toistuvia liikkeita (Pel-
tomaa 2013) ja siita johtuen edelld mainitut asiat ovat aina olleet ajankohtaisia musiik-
kialalla (Horvath 2010, 7).

Tuki- ja litkuntaelinsairaudet ovat erityisen yleisid muusikoilla, silla perintotekijoiden li-
séksi TULE-vaivojen kehittymiseen vaikuttaa merkittavasti tydskentelyasento, joka mo-
nella muusikolla on epdergonominen pitkia aikoja (Palo 2017). Hyvéan asennon opettelu
kannattaisikin aloittaa mahdollisimman nuorena, ja aktiivisesta ennaltaehk&isevasta
tyosté olisi suurta hydtyd mydhempien ongelmien valttdmiseksi. Muusikoiden TULE -
vaivat nakyvat myos musiikkifysioterapian suuressa kysynnassa (Palo 2017). Aiempien
kokemusteni perusteella olin myds havainnut, ettei musiikkioppilaitoksissa tehdéa aktiivi-
sesti TULE-vaivoja ennaltaehkéisevaa tyota, eika se kuulu taiteen perusopetuksen ope-
tussuunnitelmiin. Lisdksi vasta viime vuosina on havahduttu siihen, miten kivun kokemus
vaikuttaa negatiivisesti oppimiseen ja tuotteliaisuuteen (Horvath 2010, viii). Kivun koke-
mus on siis merkityksellinen myds viulunsoiton opettelun kannalta. Samankaltaisia seik-
koja kay ilmi myds Juhani Heikkilan (1998, esipuhe) viulunsoiton ergonomian oppaassa.
Heikkila mainitsee esipuheessaan, ettd niska- ja hartiakipuja ja muita vaivoja on pidetty
kauan valttamattomina viulunsoiton sivuoireina, mutta niiden esiintymiseen viulisteilla

voidaan vaikuttaa.

Y114 mainittujen asioiden vuoksi opinnéytteen tavoitteena on kiinnittdd huomiota nuorten
viulistien soittoergonomiaan ja ergonomisten ongelmien ennaltaehkaisyyn seké tuottaa
etenkin nuorille viulisteille sopiva tyokaluvalikoima ergonomisten vaivojen valtta-
miseksi. Samalla haluttiin luoda ergonomian workshop —konsepti nuorille vietdvaksi mu-

siikkioppilaitoksiin.



2 ERGONOMISIA VAIVOJA ENNALTAEHKAISEVAN TYON NYKYTILA
MUSIIKKIOPPILAITOKSISSA

2.1 Haastatteluiden toteutus ja tuloksia

Opinnaytety6té varten haastateltiin viulunsoiton opettajia ja viulisteja kuudesta etel&suo-
malaisesta musiikkioppilaitoksesta. Haastattelut tehtiin kevéaédn ja syksyn 2017 aikana,
padosin helmi- ja maaliskuussa. Haastatteluja varten laadittiin seitsemén kysymysté (ks.
Liite 1), joihin haastateltavat vastasivat puhelimitse, sdéhkdpostitse tai kasvotusten haas-
tateltuina. Haastateltujen ik&haarukka oli 30—65 vuotta ja haastateltavissa oli sek& miehia
ettd naisia. Haastateltavien vastaukset kasitelldan anonyymisti, silla osa haastatelluista

toivoi vastausten Kirjaamista nimettémana.

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd esimerkiksi fysioterapian ammattilaisen tarjoamaa erillista
ergonomista ohjausta nuorille viulisteille on musiikkioppilaitoksissa véhén. Haastateltu-
jen mukaan téhan vaikuttaa suurelta osin taloudellisten resurssien puuttuminen. Ammat-
tiopinnoissa sadstopaineet ovat kovat, ja ergonomian kurssit ovat usein vain muutaman
pisteen opintokokonaisuuksia, jotka jatetd&dn ensimmaisten joukossa kurssitarjonnasta
pois. Ammattiopinnoissa ergonomista ohjausta jérjestetadn vaihtelevasti kunkin oppilai-
toksen resurssien mukaan, ja opistotasolla vastaava ohjaus jaa pitkalti soitonopettajien ja
oppilaiden oman kiinnostuksen varaan. Opettajille jarjestetddn tydnantajan kautta jonkin
verran ergonomiaan liittyvia koulutuksia tai kursseja, ja osa hakeutuu itse ammattiliitto-
jen jarjestaméan koulutustoimintaan. Usealla tydpaikalla on my6s tavattavissa tyoter-
veyshuollon kautta fysioterapeutti. Huolena oli kuitenkin se, vélittyyko opettajien saama
koulutus oppilaille asti. Monen mukaan tdhan vaikuttaa ennen kaikkea opettajan oma ak-
tiivisuus seka se, onnistutaanko oppilaan kiinnostus asiaa kohtaan herattdmaan. Musiik-
kipedagogi kohtaakin eréén haastattelun mukaan opetustydssa monialaisia haasteita: op-
pilaalle pitdisi osata kertoa jotakin anatomiasta ja kehon toiminnasta, 16ytaa oikea tapa

ohjata asioiden pariin ja lisaksi yhdistaa taméa kaikki vield instrumenttiopetukseen.

Haastatteluiden perusteella opettajat ovat saaneet apua omiin ergonomisiin ongelmiinsa
tai koulutusta niiden ennaltaehkéisyyn opiskeluaikoina vaihtelevasti, pitkalti opiskelupai-
kasta ja -ajankohdasta riippuen. 1990-luvulla etenkin Sibelius Akatemiassa opiskelleet
kertovat, ettd ammattiopinnoissa kiinnitettiin jonkin verran huomiota sekd henkiseen ett4

fyysiseen valmentautumiseen. 1980-luvulla ja sitd ennen opiskelleet muusikot kertovat
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saaneensa todella véahan, jos lainkaan ohjausta edella mainittuihin asioihin; myos asentei-
den kuvaillaan olleen torjuvampia. 2000-luvun alussa opiskelleille ergonomia-asiat ovat
olleet luontevammin osa jokapdivaisté harjoittelua, ja ammattiopinnoissa on jo kiinnitetty
jonkin verran huomiota soittajaan psykofyysisend kokonaisuutena. 2000-luvulla opiskel-
leet kuvailevat myds asenteita avoimemmiksi ja uudistusmielisemmiksi. Kuitenkin tyo-
elamé&ssd ergonomian tai anatomian koulutus ja tietotaito ovat olleet kaikilla haastatel-
luilla taustasta riippumatta itse hankittuja tai opittuja esimerkiksi ammattiliittojen tai jar-

jestojen jarjestamilla kursseilla tai koulutuspéivilla.

Haastateltujen kokemuksen mukaan ergonomisten ongelmien ennaltaehkéaisyyn ja hoi-
toon on alettu suhtautua myonteisemmin viime vuosikymmenten aikana. Kaikkien haas-
tateltujen mielesta asia oli tarked, ja siihen olisi syyta suunnata yha enemmaén resursseja
myo6s musiikkiopistotasolla. Monet, jotka kertoivat jadneensa vaille asianmukaista oh-
jausta omien opintojensa aikana, kokivat ergonomisen ohjauksen erittdin tarkeéksi. Haas-
tateltavien kokemukset opintojen ajalta erosivat toisistaan etenkin ergonomista koulu-
tusta ja TULE —vaivojen hoitoa koskevissa kysymyksissd. Nuoremmat haastateltavat ko-
kivat kuitenkin saaneensa enemmaén ohjausta ja apua kuin hieman vanhemmat. Kuitenkin
my0s nuoremmat haastateltavat luonnehtivat monesti saatua apua tai koulutusta va-
haiseksi tai muutamissa tapauksissa jopa riittdmattomaksi. Opettajat ovat kiinnostuneita
anatomisesta ja ergonomisesta ohjauksesta ja myds oppilaille suunnatulle ohjaukselle

olisi kiinnostusta seka kysyntaa.

Ennaltaehkaiseva toiminta vaikuttaa useimmiten olevan seka musiikkioppilaitoksissa etté
ammattiopinnoissa pikemmin opettajasta kuin oppilaitoksesta lahtdisin. Keinoina kéayte-
taan lahinné soittoasennon vaihtelua, kehon hallinnan parantamista seké erilaisten leuka-
ja olkatukiyhdistelmien kokeilemista. N&in ollen suuri osa soittoasennon ergonomiasta
perustuu talla hetkelld& mahdollisimman sopivien tukien Ioytamiselle, ja tarpeet tukien
suhteen ovat hyvin yksilollisid. Musiikkipedagogin tai muusikon opintoihin kuuluva er-
gonominen ohjaus seka kehon tuntemuksen opettaminen on ollut tai on niin vahaista, etta
moni opettaja koki tervetulleena ajatuksen soittajan anatomiaan liittyvasta ohjauksesta ja
mahdollisesta yhteistydsté esimerkiksi fysioterapeutin tai muun anatomian ammattilaisen
kanssa. Lisaksi haastateltujen arvion mukaan monet oppilaat ovat tietoisia kehon huolta-
miseen liittyvistd eduista, ja moni opettaja sen tarkeyttd opetuksessaan painottaakin,
mutta vain aktiivisin osa opiskelijoista todella toteuttaa ajatusta. Taiteen perusopetuksen

opetussuunnitelmista esimerkiksi Espoon musiikkiopiston, Lahden konservatorion ja
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Lahden musiikkiopiston viimeisimmissé opetussuunnitelmissa ei sivuttu lainkaan er-
gonomisia kysymyksid osana opintoja (Espoon musiikkiopisto, 2011; Lahden konserva-
torio 2004; Lahden musiikkiopisto 2006).

Haastatteluista kévi ilmi, ettd muusikoiden terveyteen ja tyokykyyn kiinnitetddn nykyaan
enemman huomiota ja my6s muusikot itse ovat terveydestéan tietoisempia ja huoltavat
kehoaan aktiivisemmin kuin aikaisempina vuosikymmenind. Eréan haastatellun mukaan
esimerkiksi orkesterimuusikot kayttavat nykyaan kiertueilla vapaa-aikansa kuntosalilla ja
lenkkeillen, kun viel& parikymmenté vuotta aiemmin alkoholin viihdekulutus kiertueilla
oli suurta. Soittamisesta johtuvat kivut saatettiin kokea kunniakkaana osana taidetta ja
taiteilijuutta, ja tdllainen suhtautuminen soittamisesta johtuviin vaivoihin on edelleen osa
joidenkin alalla kymmenid vuosia tydskennelleiden opettajien opettajuutta ja muusik-
koutta. Useimmat haastatellut uskoivat kuitenkin terveyden huoltamisen olevan trendi
my0ds musiikkialalla. Musiikkil4d&ketieteeseen onkin suunnattu viime vuosikymmenell&
lisad resursseja. Jo sekd Helsinkiin ettd Turkuun on perustettu omat Musapolit 2010-lu-
vulla tarkoituksena edistdd muusikoiden tyokykya ja hoitaa olemassa olevia vaivoja (Tu-
run konservatorio, 2016). Musapolit on suunnattu ensisijaisesti paikkakunnan omille mu-
siikin alan ammattilaisille ja opiskelijoille. Siksi toiminta kattaakin talla hetkelld vain
murto-osan maamme musiikin ammattilaisista tai opiskelijoista. Musiikkiopistojen ja
konservatorioiden oppilaat ja opiskelijat ovat tassa tilanteessa siis véliinputoajia, kun tar-
vittavaa tietotaitoa soiton harrastajan terveydellisten ongelmien avuksi ei ole usein hel-

posti saatavilla.

2.2 Yhteenveto

Tarkeédna ldhtokohtana kivuttomalle soittamiselle haastatteluissa pidettiin tervettd kehoa,
jota harjoitetaan soiton ohella oikein. Haastatteluiden perusteella taiteen perusopetusta
antavissa musiikkioppilaitoksissa ei kiinniteté tarpeeksi huomiota soiton harrastajien er-
gonomisten ongelmien ennaltaehkaisyyn tai ohjata oppilasta hahmottamaan kehoaan tyo-
vélineend, jota on tarpeen huoltaa. Kaikki musiikkiopistojen ja konservatorioiden viulun-
soiton harrastajat eivat tietenk&an jatka ammattiopintoihin asti, mutta jokaiselle soittajalle
on hyodyllista tuntea kehoaan ja sen toimintaa paremmin valttydksemme tulevaisuudessa
vaikkapa istuma- tai nayttopaatetyon terveydellisiltd haittavaikutuksilta ja ollakseen toi-

minta- ja liikkumiskykyinen ik&&ntyessd. Peruskoulun liikuntatunnit tai terveystiedon
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tunnit eivét valttdmatta onnistu tarjoamaan riittdvaa perustietoa kehomme tarpeista ja toi-

minnasta, jos haluamme oppia soittamaan kivuttomasti.

Taiteiden perusopetuksessa otetaan 1.8.2018 jalkeen aloittavilla oppilailla kayttoon uusi
taiteiden perusopetuksen opetussuunnitelma. Tamé koskee myods musiikkiopistoja. Er-
gonomiaan liittyvia kysymyksié ei mainita opetussuunnitelman perusteissa edelleenk&an
erikseen, mutta perusteissa mainitaan velvollisuus ohjata oppilas kuulonsuojelun pariin
(Opetushallitus 2017, 43). Opetussuunnitelman perusteissa on myds maininta opetuksen
yksilollistamisestd, (Opetushallitus 2017, 15) seka oppilaan saanndllisen harjoittelun tu-
kemisesta (Opetushallitus 2017, 43). Oppilaan saannollisen harjoittelun tukemiseen ja
opetuksen yksilollisyyden mahdollistamiseen kuuluu olennaisesti myds ohjaus ergono-
misissa asioissa. Tamé ei kuitenkaan vield velvoita musiikkioppilaitoksia jarjestamaan
sadanndllista ryhméopetusta tai muuta helposti saatavilla olevaa ohjausta ergonomian ky-
symyksiin liittyen. Taideopetuksen resurssien jatkuvasti supistuessa se on epatodenna-
koistd. Kuulonsuojelun maininta opetussuunnitelman perusteissa on kuitenkin merkki
siitd, ettd musiikin opiskelun terveydellisia vaikutuksia on mietitty ja asiaan halutaan vai-

kuttaa.
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3 ERGONOMINEN VIULUNSOITTOASENTO

Ergonomisen viulunsoittoasennon rakentumista ergonomisen seisoma-asennon pohjalle
sekd viulunsoitossa tarvittavia lihaksia kasitellaan fysioterapian koulutusohjelmaan teh-
tavassa opinndytetydssa. Tassd opinnaytteen luvussa késitelldén ergonomista viulunsoit-
toasentoa pohjaten ergonomiseen seisoma-asentoon. Luvussa hyddynnetaan kirjallisten
lahteiden lisdksi ammattikorkeakoulun pedagogisissa opinnoissa opetusharjoittelun oh-
jaajilta saatuja neuvoja, sekd eri instrumenttiopettajien ndkemyksia viulunsoittoasen-

nosta.

3.1 Viulunsoittajan tuet

Viulunsoittajan tuet maaraytyvat yksilollisesti kunkin soittajan ruumiinrakenteen mukai-
sesti. Tukien valinnasta on olemassa paljon materiaalia ja opinnaytetoitéakin, joten siihen
ei tdssé opinnaytetydssa paneuduta. Nyrkkisadntond mainittakoon kuitenkin, etté yleensa
vain lyhytkaulaisimmat voivat soittaa ilman minké&énlaista tukea olalla, ja talléinkin olisi
hyva olla jonkinlainen tyyny viulun ja olkapéan valissa olkapaahan kohdistuvan paineen
lieventamiseksi (Samama 2000, 85). Pitkakaulaisten soittajien on suositeltavaa korottaa
ensisijaisesti leukatukea eik& olkatukea, silla ndin pidetaan jousikaden asento mahdolli-
simman neutraalina (Samama 2000, 85). Tukien valintaan vaikuttaa lisaksi rintakehan,

erityisesti solisluun, ja leuan muoto.

3.2  Viulun kannattelu

Kehon ylaosan on hyvé séilya mahdollisimman neutraalissa asennossa myas silloin, kun
viulu tuodaan soittoasentoon. Hartioiden on pysyttivéa alhaalla ’lepoasennossa” seké ol-
kapéiden samalla korkeudella toisiinsa nédhden ja niskan tulisi séilya neutraalissa asen-
nossa (Garam 1972, 12). Leuka ei saa tyontya eteenpdin. Leukapera asetetaan leukatuelle
kiertdamalla paata vain vahan vasemmalle ja aavistuksen alaspéin. Jos kiertoliiketta tulee
paljon, jannittyvét kaula- ja niskalihakset oikealla puolella liikaa (Samama 2000, 83).
Viulun tai olkatuen tulee olla kontaktissa kaulaan ja mielelladn solisluuhun, jos se on
soittajan anatomian puolesta mahdollista. T&ll6in solisluu tukee hyvin viulun asentoa.
(Johnson 2009, 45; Garam 1972, 12.)
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Vasen kasi tukee puolestaan viulun kaulaa. Peukalo pidetddn etusormea vastapaatd, ja
koko kétta ja erityisesti rannetta kierretddn vasemmalle niin, ettd sormet ovat ikdan kuin
py6rednd viuhkana kielien ylla ja lahelld kieli&. Sormien pyo6reyttd voi helposti hakea
roikuttamalla ké&ttd alhaalla rentona. Talldin sormet ovat luonnostaan pehmeét ja kou-
kussa. Samanlainen tunne haetaan myos viulukéden lisaksi jousikddessa. Olka- ja kyy-
narvarresta ohjataan taas sormien tulokulmaa kielille aina sen mukaan, milla kielelld kul-
loinkin soitetaan. Viulun kaulaa ei saa puristaa pihtimaisella otteella, vaan peukalo olisi

etenkin asemanvaihtoja ajatellen syyta pitéa joustavana (Samama 2000, 86).

Tavallisesti aloittelevaa viulistia opetetaan pitdmé&an viulua leuan alla seuraavan harjoit-
teen avulla: lasta pyydetaan nostamaan vasen kdmmen oikealle olkapéalle. Taman jalkeen
tarkistetaan hartioiden linja ja seisoma-asento. Sitten viulu tuodaan oppilaan vasemmalle
hartialle ja asetetaan niin, ettd oppilas saa asetettua leukaperan leukatuelle pienelld sivulle
kiertavalla ja kevyesti eteenpéin nyokkaavalla litkkeella. N&in harjoitellaan pitdmaan viu-
lua leuan alla ilman vasemman kaden tukea. (mm. Szilvay 1979, 9-12, 21.)

Edella mainittu tapa saattaa kuitenkin joidenkin oppilaiden kohdalla johtaa olkapaén ja
leuan pihtiotteeseen, ja esimerkiksi vasen olkapédé saattaa kiertyd hieman alas ja eteen-
pain. Tama liike puolestaan aiheuttaa jannitysta koko niska- ja hartiaseudulle. (Heikkila
1998, 2-9.) Niska- ja hartiavaivojen ennaltaehkdisemiseksi oppilailla, joilla on taipu-
musta olkapaén ja leuan pihtiotteeseen kannattaisi viulun kannattelua ajatella tdiman har-
joitteen rinnalla viiden tukipisteen kautta. Nama viisi viulun tukipistetta ovat solisluu tai
sen seutu (johon olkatuki useimmiten tukeutuu), kaulan sivu (johon viulun kopan pohja
osuu), leukaluu (joka lasketaan leukatuelle), vasen kési (viulun kaulalla) ja jousen tuot-
tama Kitka ja paine, joka kohdistuu viulun kieliin. Nama viisi pistettd muodostavat ren-
gasmaisen kokonaisuuden, jossa viuluun kohdistuu tukevia voimia lahes jokaisesta suun-
nasta. (Johnson 2009, 44-45.)

3.3 Jousikasi

Jousen ergonomisessa kéytossd olennaista on hyva lapatuki. Jousikaden liike l&htee aina
seléstd asti. Kyynarpaan lisaksi myods ranne ja sormet ovat mukana tuottamassa jousen
liikettd, ja sormissa ja ranteessa tarvitaankin riittavasti joustoa (Samama 2000, 87). Juuri
tyontéjousen kantaosaan tultaessa ranteen ja sormien joustavuus korostuu, silla kantaan

tultaessa oikea olkapéaa ja olkavarsi eivat saisi nousta (Samama 2000, 87). Sormet tulee
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asettaa jouselle tasaisin vélein. Peukalon tulisi tukea jousta alapuolelta pyoreéna ja ren-
tona, ja sen tulisi asettua noin keskisormea vastapaata (Samama 2000, 87; Garam 1972,
21). Kun kieliin halutaan kohdistaa lisaa painetta eli soittaa kovempaa, tulisi se toteuttaa
kaden omalla painolla kaikkia jouhia ja jousen koko mittaa kéyttéen, silla niin sanottu
prassaaminen eli jousen painaminen lihasvoimalla kielid vasten saattaa aiheuttaa oireita
muun muassa kyynarpéaéssa (Samama 2000, 87). Soittoasennolla on myos suuri merkitys
adnenmuodostuksessa, silla viulun asento vaikuttaa siihen, millainen &ani viulusta saa-
daan tuotettua (Garam 1972, 14).
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4 KEHON HALLINTA JA HAHMOTTAMINEN

Soittaminen on kehollista toimintaa. Kehon tuntemus taas parantaa oleellisesti asennon
hallintaa ja siten myds esimerkiksi kykya tarkkailla ja etsid oikeanlaista soittoasentoa.
Kehon tuntemus paranee vain havainnoimalla omaa kehoa ja harjoittelemalla esimerkiksi
kehon mittasuhteiden hahmottamista (Anttila 2007, 5).

Monet virheasennot tai lihasten virheelliset toimintatavat voivat kivuliaiden tuki- ja lii-
kuntaelinvaivojen liséksi vaikeuttaa viulunsoittoa teknisesti aivan turhaan. Virheellinen
tapa kéyttaa kehoa voi johtaa vaivojen pitkittymiseen, kroonistumiseen tai jopa tyokyvyn
menettdmiseen. Siksi paremmasta kehon tuntemuksesta ja hallinnasta on suurta apua jo
harrastusvaiheessa, etenkin kun monen soittoharrastus jatkuu seka fyysisesti ettd henki-
sesti haastavan murrosian yli. Tana aikana esimerkiksi kehon mittasuhteet voivat muuttua
valtavasti ja kehon hallinta heikentya lyhyessé ajassa huomattavasti. Silloin monella on
edessd my0s instrumentin vaihtaminen suurempaan, mika osaltaan lis&é viulunsoiton er-
gonomisia haasteita ja kasvattaa riskié erilaisten virheasentojen syntymiseen tai eskaloi-
tumiseen. Samalla myds ohjelmisto muuttuu haastavammaksi. Siksi on tarkead, ettd opet-
taja tarkkailee aktiivisesti oppilaan terveellistd tydskentelyasentoa ja etta oppilaalla on
saatavilla tarvittavaa tietoa kehon rakenteesta ja toiminnasta. (Garam 1972, 11-16, 23—
25; Kauranen 2011, 354.)

Jennifer Johnsonin (2009, 9-25) mukaan kehon ja sen rakenteiden hahmottaminen oi-
keissa suhteissa seké terveellisen seisoma-asennon opetteleminen ja soveltaminen soitto-
asentoon ovat avain kivuttomaan soittamiseen. Hanen mukaansa viulistien ergonomiset
ongelmat johtuvat usein siitd, ettd jokin kehon osa tai kokonaisuus on hahmotettu vééarin
suhteessa muihin eli niin sanottu kinesteettinen taju on puutteellinen (Johnson 2009, 25).
Kinesteettinen taju tarkoittaa ihmisen tajua kehostaan, sen mittasuhteista ja liikkeiden
suunnista, nopeuksista ja voimakkuuksista. Kinesteettisellda oppimisella tarkoitetaan te-

kemisen ja kehollisuuden kautta oppimista. (Johnson 2009, 6, 23-25.)

Kehon eri osien kayttotarkoituksen ja luontaisen toimintatavan ymmartdminen on John-
sonin (2009, 1-4) mukaan tarkedd. Han on opiskellut sekd Alexander-tekniikkaa etta
Body Mapping —metodia, joille h&n perustaa kasityksensé terveellisestd viulunsoitosta.
Hén kertoo itse karsineensd monenlaisista viulunsoittoon liittyvista fyysisistad ongelmista,

erityisesti kuitenkin niskan jaykkyydestd, ja toteaa seuraavasti: "I had to know what my
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neck was before I could learn to free it and thus allow my whole body to move into a freer
state” (Johnson 2009, 3). Edellinen sitaatti tiivistdd hyvin ajatuksen siitd, miten kehon-
tuntemuksesta hyodytadn soittoharrastuksessa tai muusikon ty6ssa. Johnsonin mukaan
moni opettaja kuitenkin edistdd huomaamattaan neuvoillaan oppilaan virheellistd tapaa
hahmottaa ja kdyttdd kehoa. Esimerkiksi epamadrdiset kdskyt ’rentoutua’ tai ’seisoa ryh-
dikkéasti’ voivat pidemmalld aikavélilld ilman tarkempaa méaérittelyé johtaa virheellisiin
tapoihin kayttada kehoa. Hanen mukaansa leikki-iké&isia nuoremmat lapset kayttavat keho-
aan vaistomaisesti oikein, ja kehoa kuormittavat tavat seka virheelliset hahmotukset opi-

taan ja matkitaan aikuisilta. (Johnson 2009, 14.)

Kun lapsi tulee leikki-ik&an, hén alkaa matkia muun muassa kévelytyylig, seisoma-asen-
toa ja muita arkipdivaisia liikeratoja aikuisilta tai vanhemmilta lapsilta, ja talloin luontai-
nen tapa kayttdd kehoa alkaa unohtua. Esimerkiksi lapsen nostaessa esinettd maasta han
taivuttaa vartaloaan automaattisesti lonkkanivelistd ja koukistaa polviaan ylettadkseen
maahan, jolloin selk& ei rasitu. Aikuiset toteuttavat vastaavan liikkeen taas taivuttamalla
selkddnsa ja vyotaroaan kurottaen samalla kohti maata. Moni lapsi aloittaa juuri tasséa
Kriittisessa i&ssé soittoharrastuksen. Leikki-iké on haasteellinen ik& aloittaa soittoharras-
tus, sill& luontainen tapa kéyttad kehoa on jo ehtinyt osittain unohtua, mutta kinesteettinen
taju on niin puutteellinen, ettd terveellisen soittoasennon I6ytdminen voi olla erittéin vai-
keaa. Kinesteettista tajua ei tunnisteta eiké sen tunnistamista opeteta, vaikka se on suu-
ressa roolissa realistisen kehon kuvan ja luonnollisen rakenteellisen tasapainon séilytta-

misessa aina varhaisesta lapsuudesta aikuisialle saakka. (Johnson 2009, 34-35.)

Edella mainittuun kehon hahmottamiseen ja huoltamiseen on kehitetty useita tapoja kuten
esimerkiksi pilates, erilaiset joogan muodot sekd Alexander- tekniikka ja Feldenkrais-
menetelma seka Body Mapping- metodi. Joistain menetelmisté on tullut valtavirtaa, toiset
ovat taas jaaneet marginaalisemmiksi ilmidiksi. Etenkin muusikot ja muiden esittavien
taiteiden opiskelijat ja ammattilaiset ovat ohjautuneet erityisesti Alexander-tekniikan
sekd Feldenkrais-menetelman pariin (Palo 2017). Seuraavissa kappaleissa esitellaan
naisté tekniikoista kokemuksen ja fysioterapeutin suosituksen perusteella olennaisimmat

ja muusikoiden ja musiikinopiskelijoiden joukossa kaytetyimmat ja tunnetuimmat.

Kaikissa edelld mainituissa tekniikoissa pyritddn samaan: kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin kinesteettisen tajun parantamisen ja tatd myot4 paremman kehon hallinnan avulla.
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Erityisesti pilateksessa pyritdén vahvistamaan tasapainoisesti kehon syvié, ryhtia yllapi-
tavid lihaksia (Hayes 2013, 8-11; Pilates Power House Helsinki 2017). Alexander-teknii-
kassa p&&paino on puolestaan opettajan ohjauksella ja yhteistydssé tapahtuvasta kehon
tiedostamisesta, jannitysten purkamisesta ja terveellisten liikeratojen opettelemisesta
(Masterton 1998), kun taas Body Mapping- metodissa lahestytadn asiaa nimenomaan ana-
tomian tuntemuksen kautta, ja etsitdan néin terveellisempié tyoskentelyasentoja ja liike-
ratoja (Conable 2000; Johnson 2009). Feldenkreis-menetelméssa puolestaan korostetaan
ihmisen psyyken ja persoonallisuuden osuutta tydskentelytapoihimme ja tapaamme liik-
kua (Feldenkrais 2015; Wildman 2009). Feldenkraisissa kuten Alexander-tekniikassakin
tutkitaan kehon ja liikeratojen lisaksi myods mindkuvaa ja sen vaikutusta fyysiseen hyvin-

vointiimme.

4.1 Body Mapping

Body Mapping on sellonsoiton professori William Conablen kehittdma metodi, jonka
avulla voidaan korjata ja ohjata uudelleen kehonkuvaamme, ja siten optimoida ja parantaa
kehomme toimintaa. William ja Barbara Conable olivat molemmat alun perin Alexander-
tekniikan opettajia, ja William Conable oli myos sellisti. Body Mapping auttaa muusi-
koita tietoisesti tutkimaan ja sadtelemé&an heidan oman kehon karttansa (body map) mah-
dollisia virhellisyyksia tai jannitystiloja seka liittdmaan nama yksittaiset asiat osaksi suu-
rempaa kontekstia. (Johnson 2009, 16.) Body map -termi oli ollut kdyt6ssa neurologiassa
jo ennen William Conablen oivalluksia, jotka johtivat Body Mapping -metodin syntymi-
seen (Conable 2000, 5; Johnson 2009, 14-16). Monet muusikot ovat kédyttaneet Body
Mappingia keinona paasta eroon kiputiloista korjaamalla virheellisia liikeratojaan ja hal-

litakseen sointintaan paremmin (Johnson 2009, 16).

Body Mapping-metodissa keskeisessa osassa on kehon kartta. Kehon karttoja on monia
erilaisia. Aivoissa oleva kuva kehosta on aina erilainen riippuen asennosta. Esimerkiksi
istuessa kehon kartta on erilainen kuin soittaessa. Eri tilanteissa aktivoituvat ne lihakset
jaasennot, joissa aivomme ovat oppineet kussakin asiayhteydessa toimimaan. (Musicians
Health Collective 2014.) Taémén vuoksi kehon kartan muuttaminen vaatiikin valtavasti
vaivaa ja harjoitusta, silla ensin on muutettava mielikuva ja sitten kdytanto. Kehon kartta
koostuu kolmesta elementista, jotka ovat tarkoitus tai toimi, rakenne sekd koko. Kehon
kartta maarittaa siis esimerkiksi mink& kokoinen keho on, mita keho tekee ja miten se
toimii sek& miten se on rakentunut. (Johnson 2009, 14.) Kehon kartan ja kinesteettisen
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tajun avulla pystytddn hahmottamaan nakdaistia kayttaméttd esimerkiksi, kuinka kauas

kadell4 yltd&d. Kehon kartassa hahmotetaan siis kehon mittasuhteet ja toimintatapa.

Body Mappingissa kaytetaan tyoskentelymetodeina esimerkiksi oman kehon ja sen eri
osien piirtamista, ja sitten piirroksen vertaamista todellisuuteen (eli esimerkiksi anato-
mian kirjan kuvaan ihmiskehosta). Metodissa kehotetaan myos katselemaan paljon kuvia
ihmiskehosta ja opiskelemaan eri lihasten sijainteja ja tehtévid, muusikoiden kohdalla eri-
tyisesti oman instrumentin vaatimusten nakokulmasta. (Conable 2000, 5.) Paapaino téssa
metodissa onkin kehon anatomian ja toiminnan hahmottamisessa, ja siten sen hallinnassa
ja vapauden loytamisesséd. Body Mappingin ytimessa on ajatus: mitd tarkempi kehon

kartta on, sité terveellisemmin ja luonnollisemmin pystymme kayttamaan kehoamme.

4.2 Pilates

Pilates on kehonhallintamenetelmd, jonka kehitti 1900-luvulla saksalais-amerikkalainen
Joseph Pilates. Pilateksen alkuna oli matolla tehtdva liikesarja, jossa Joseph Pilates yh-
disteli joogan, taistelulajien ja kehonrakennuksen erilaisia elementtejad. Menetelma kehit-
tyi edelleen 1920-luvulla, kun Pilates perusti liikuntastudion vaimonsa kanssa New Yor-
kiin. Ensin metodista kiinnostuivat ammattiurheilijat ja -tanssijat, sitten siit& tuli oheis-
harjoitus ammattiurheilijoille, ja viimein se vakiintui myds harrastavien kuntoilijoiden
lajiksi. (Pilates Power House Helsinki 2017.)

Pilateksen pohjana on kuusi periaatetta: kehon hallinta, keskittyminen, keskustan kéytto,
tasmallisyys, hengitys ja liikkeiden virtaus (Hayes 2013, 8-11). Pilateksen hydtyja ovat
kehon ryhdin paraneminen, voiman lisdédntyminen, notkeus, mahdollisuus muokata kehoa
ja kehon kiinteytyminen, parempi kestavyys seka stressia lievittava vaikutus (Hayes
2013, 12--17). Pilateksen avulla saavutettu hyva liikkuvuus ja parempi lihaskunto vai-
kuttavat myds niska- ja hartiaseudun jannityksiin (Hayes 2013, 17). Toisin sanoen pila-
teksen filosofian ytimessé on kinesteettisen tajun kehittdminen ja siten rentouden, lihas-
kunnon, liikkuvuuden ja yleisen kehon hallinnan paraneminen. Kuten luvussa 3 mainit-
tiin, myos Tampereen konservatorion ammatillisen koulutuksen viulunsoiton opiskelijat
kayttavat pilatesta opiskelunsa ohessa soittoergonomian parantamiseen ja mahdollisten
tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkéisyyn (Viulunsoiton opettajien haastattelut
2017).
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Tampereen konservatorion viulunsoiton lehtoria Jaana Haanterdd (2017) haastateltiin
seuraavaa osuutta varten pilateksen hyodyisté viulunsoiton oheisharjoituksena. Haastat-
telu toteutettiin puhelimitse ja kysymykset koskivat pilatesta ja sen hyotyja viulunsoi-

tossa, eika vastauksia hyddynnetty haastatteluihin pohjautuneessa luvussa 2.

Haanterén (2017) mukaan pilates on hanen ammattiopinnoissa oleville oppilailleen vélt-
tdmaton oheisharjoite, erityisesti naisille ja tytoille miehid vahdisemman fyysisen voiman
vuoksi. Hanen mukaansa monilla on jo ammattiopintoja aloittaessa tiedostettuja tai tie-
dostamattomia vaikeuksia soittoasennon, viulunsoiton tekniikan tai soittoon liittyvien
vaivojen kanssa. Haanterd on ohjannut oppilaansa juuri pilateksen pariin, koska on koke-
nut sen olevan Kkaikista kokeilemistaan lajeista itselleen hyodyllisin. H&n on kokenut eri-
tyisen hyvéksi sen, etta pilateksessa harjoitellaan kehon tukilihasten hallintaa monipuoli-
sesti ja vahvistetaan lihaksia, jotta saavutetaan hyva fyysinen tasapaino. Lisaksi pilates-
tunneilla opetellaan systemaattinen perusohjelma, jonka avulla harjoitteita voi tehda
my0s kotona. Haanterdn mukaan néilld harjoitteilla voidaan I0yt&é soittoasennolle hyvéa
perusta ja vaikuttaa myonteisesti esimerkiksi viulunsoiton teknisten tai 4anen muodos-
tuksellisten vaikeuksien selvittdmiseen. Hénen mukaansa soittotunneilla pilateksen
kautta saavutetusta paremmasta kehon hallinnasta on ollut hyotya erityisesti soittotekni-

sesti vaikeiden kohtien omaksumisessa.

4.3 Feldenkrais —menetelma

Feldenkrais-menetelmé& on nimetty israelilaisen tiedemiehen, Moshe Feldenkraisin mu-
kaan. Jalkapalloa harrastanut Feldenkrais loukkasi polvensa pelatessaan ja sai kuulla, etta
vain leikkauksella voitaisiin parantaa polven tilaa. Mikéli leikkaus epéonnistuisi, hanen
kavelykykynsa voisi heikentya loppueldmaksi. Feldenkrais ei kuitenkaan tyytynyt tilan-
teeseen vaan ryhtyi itsendisesti opiskelemaan anatomiaa ja fysiologiaa yhdistellen néihin
tietojaan muun muassa harrastamistaan kamppailulajeista ja osaamisalastaan fysiikasta.
Opiskelun ja erilaisten kokeilujen kautta Feldenkraisin polvi palautui ldhes entiselleen.
Hén kuitenkin jatkoi aiheen tutkimista elaménsa loppuun asti, ja ndista havainnoista ke-
hittyi Feldenkrais —menetelmd. Tel Aviviin Israeliin perustettiin jopa Feldenkrais-insti-

tuutti, jonka johtajana han toimi koko loppuelaménsa. (Wildman 2009, vii.)

Feldenkrais-menetelmé& suhtautuu kehoon psykofyysisend kokonaisuutena, ja menetel-

méan mukaan lapsena omaamamme luonteva tapa kéyttad kehoa ja parantaa kinesteettista
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tajua tutkaillen liikkeitd katoaa, kun ihminen saavuttaa liikekontrollissa tason, jolla sel-
vidd arkielamasté turvautumalla vanhoihin tottumuksiin. (Wildman 2009, 2—3.) Menetel-
maéssa liikkeitd ei toisteta mekaanisesti vaan tulokset perustuvat aivojen osuuden koros-
tamiseen liikkeiden koordinoinnissa. Kukin oppilas oppii itse arvioimaan liikkumisensa
ja olemisensa ekonomisuutta. Feldenkrais —menetelméssa opitaan tunnistamaan jannityk-
set, turhan voiman kaytto ja hyodyntaméan kehon kapasiteetti kokonaisvaltaisesti. Mene-
telméssé lahdetaan liikkeelle pienista liikkeistéd ja yhdistellaan opittuja pienempié liik-

keitd sitten suuremmiksi kokonaisuuksiksi. (Wildman 2009, 4.)

Feldenkraisin (2015, 19) mukaan muutoksen ldhtékohta on muuttaa kuva, jonka elaman
varrella on rakentunut mieleen itsestd. Tdma kehonkuvan muutos on siis ehto toimintata-
pojemme muuttamiselle. Feldenkraisin mukaan mindkuva koostuu neljasta tekijésté,
jotka ovat liike, tunne, ajatus ja aistimus. Nama nelja tekijaa osallistuvat kaikkiin toimin-
toihin. Mindkuva ei my6dské&an koskaan ole pysyvé, vaan se muuttuu ja muovautuu koko
elamén ajan. Toteutetut muutokset vakiintuvat ajan myo6té tavoiksi, joita mahdollisesti
taas muuttuvat. (Feldenkrais, 2015, 20.)

4.4 Alexander —tekniikka

Alexander —tekniikka on kokonaisvaltainen kehon ja mielen hallinnan tydkalu, jossa
opettaja tyoskentelee usein kahden kesken, joskus myds pienryhmissé, oppilaan kanssa
ottaen huomioon oppilaan persoonallisuuden, tunteet ja muun ajattelun vaikutuksen koko
kehoon. Alexander —tekniikan avulla voi paasta eroon jannityksista, niskakivuista tai
vaikkapa lievittaa stressia (Masterton 1998, 7.) Alexanderin mukaan mieli ja keho ovat

kokonaisuus, eivatké ne ole toisistaan erotettavissa (Masterton 1998, 10).

Alexander —tekniikan on kehittanyt australialainen néyttelija Frederik Alexander, joka
karsi aanenkayton ongelmista esitystensa aikana. Alexander —tekniikan kehitys alkoikin
Frederik Alexanderin omasta tarpeesta l6ytaa ratkaisuja ongelmiin, joissa ladkarit eivat
osanneet auttaa. Aluksi hdnen oli vaikeaa huomata, mistd ongelmat aanenké&ytdssa joh-
tuivat, mutta kayttaen peilid apuvélineenadn han huomasi, ettd lausuessaan tekstid hén
toistuvasti veti paatansa taakse, jolloin kurkunpéé painui kasaan. Tass& asennossa myos

niskan lihakset jannittyivat. (Masterton 1998, 9.)
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Alexander —tekniikassa opetellaan opettajan ohjauksella uusia tapoja kéyttaa kehoa ja vir-
heellisistd vanhoista tottumuksista opetellaan pois. Tunneilla pyritddn myads siihen, etta
oppilas tiedostaisi mahdollisimman hyvin liikkeensa ja niiden funktion. Opettaja ohjaa
hienovaraisesti késillaédn seka verbaalisesti oppilasta oikeisiin suuntiin ja keskittymaan
tiettyyn kehonosaan kerrallaan. Myos haitallisia tapoja opetellaan tunnistamaan. Tun-

neilla seké seistdan, istutaan, ettd maataan tukevalla poydalla. (Masterton 1999, 42.)

Opinnaytettd varten kavin tunnin mittaisella Alexander —tekniikan tunnilla, jotta voisin
tutustua metodiin kéytdnndssa. Jo tunnilla kavi selvaksi, ettd saadakseni hyvan kokonais-
kuvan tekniikasta pitdisi kayda tunneilla useamman kerran, jotta metodi ja erilaiset tyos-
kentelytavat tulisivat todella tutuiksi. Joka tapauksessa mielestani kaytannon kokeilulla
ja keskustelulla metodin ammattilaisen kanssa sai hyvin laajennettua kirjallisten lahteiden
tarjoamaa tietoutta tekniikasta. Pidin ristiriitaisena sitd, ettd jokaisen asiakkaan kanssa
lahtokohtana harjoituksille ja rentoutumiselle pidettiin niskan ja paan aluetta, silla esi-
merkiksi fysioterapiassa ja joogassa on korostettu keskivartalon kontrollin merkitysta yla-
vartalon asennolle ja puhuttu my®os siita, kuinka hyva seisoma-asento rakentuu kuin torni
jalkapohjista polvien ja lantion seka keskivartalon kautta ylavartaloon, hartiarenkaaseen

ja niskaan seka paahéan asti.

Uskon ettd Alexander —tekniikan avulla voi oppia havainnoimaan omaa kehoaan hyvin ja
tunnistamaan jannitykset seka tietoisesti rentouttamaan jannittyneita lihaksia. Alexander
—tekniikka vaikuttaa myds oivalta valineeltd oppia 16ytaméan luonteva tydskentelyasento
ja parantamaan Kinesteettisté tajua. Toisaalta kdytanndssé huonon tai kipua aiheuttavan
asennon aiheuttavia mahdollisesti heikkoja lihaksia ei ryhdytd mitenkaan vahvistamaan
jarjestelmallisesti tai harjoittein, jolloin parantuneesta kinesteettisesta tajusta ja kehon
hallinnasta huolimatta oppilaalla ei ole valineitd tehda saavutetusta kehollisesta tasapai-
nosta pysyvaa. Alexander —tekniikassa siis lahestytdén asioita hyvin kaytdnnonlaheisesti,

mutta tekniikasta puuttuu mielestani funktionaalisuus.
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5 KEINOJA NUOREN VIULISTIN ERGONOMISTEN VAIVOJEN ENNAL-
TAEHKAISYYN

Viulunsoitosta syntyy todennakdisemmin fyysisid vaivoja tai rasitusvammaoija, jos harjoi-
tusmaéra, harjoittelun laatu ja rytmittdminen ylittavat kyseessé olevan soittajan fyysisen
kantokyvyn. Jokaisella raja on yksilollinen ja riippuu pitkalti ruumiinrakenteesta ja
muista fyysisistd ominaisuuksista. Mitd enemman toistoja tehddédn mahdollisesti epéer-
gonomisessa soittoasennossa, sitd todennakdisempéa on, etta soittaja alkaa oireilla myos
fyysisesti. (Garam 1972, 7; Horvath 2010, 3-5, 9-13.)

Tassa luvussa késitellddn musiikkialan ammattilaisten hyvéksi havaitsemia tai terveys-
alan ammattilaisten suosittelemia keinoja ja tydskentelytapoja viulunsoiton kuormituk-
sista johtuvien niska- ja hartiavaivojen ennaltaehkdisemiseksi. Harjoittelun rytmittami-
sesté kirjoitetaan enimmakseen ajankayton ja harjoittelun tauotuksen seka harjoitusméaa-
rien nakokulmasta. Tdman jalkeen esitellddn keinoja kehon huoltamiseen. N&mé keinot
ovat kooste workshopissa kaytetyista harjoitteista seka fysioterapeuttien neuvomista har-
joitteista. Harjoitteet osiossa kaydaan lapi hyvaksi havaittuja harjoitteita lammittelyyn,
ensin kehon lammittelyyn ja sitten soiton l[&mmittelyyn soveltuvia harjoitteita. Lammit-
tely ennen soiton harjoittelemista on todella tarkeaa, silla lammittelemalld hitailla liik-
keilla herédtellddn hermoyhteyksid, jotka ovat olennainen osa viulunsoittajan toimintaa.
Lammittely lisdad myos nivelten, janteiden ja lihasten elastisuutta ja ndin vahentaa jayk-
kyytt4 ja kireyttd (Palo 2017). Keho olisi my6s hyva jaédhdytelld soiton jélkeen, eli tehd&
dynaamisia soiton rasituksista palauttavia liikkeita harjoittelun tauoilla ja harjoittelun lo-

puksi.

5.1 Harjoittelun rytmittdaminen

Harjoittelun suunnitelmallinen rytmittdminen ja harjoittelun tauottaminen ovat tarkea osa
viulistin tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkaisya. Puutteellinen soiton harjoittelun
tauottaminen saattaa altistaa muun muassa viulisteille tyypilliselle ylik&ytt6-syndroo-
malle, jossa lihasten sopeutumiskyky soitosta aiheutuvaan kuormitukseen heikkenee, kun
tauotus on ollut puutteellista. (Palo, 2017; Horvath 2010, 9-13.) Monet viulistit myds
jannittavat lihaksia tarpeettomasti soittaessaan tai nostavat hartioita huonojen tukien (ol-
katuki, leukatuki) tai muuten epdergonomisen soittoasennon vuoksi. Hartioiden nostami-

nen aktivoi elimistomme halytysjérjestelmén ja jannittdminen nostaa stressihormonien
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tasoa. (Palo 2017.) Jos soittoa ei tauota riittavéasti, voi elimistd olla halytystilassa pitkiakin
aikoja ja lihasten aktiviteettitaso pysyy korkealla koko tdman ajan. Tdma saattaa taas ai-
heuttaa lihasten ylikuormittumista ja erilaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja.

Harjoittelun rytmityksestd on monia suosituksia. Jotkut opettajat suosittelevat soittamaan
45 minuuttia ja pitamaan sitten tauon. Toiset taas tunnin ja pitaméan 15 min tauon. Jotkut
eivat kiinnitd tauotukseen huomiota laisinkaan. Musiikkifysioterapeutti Satu Palon
(2017) mukaan keholle ja mielelle optimaalisin harjoittelurytmi olisi 20 minuuttia har-
joittelua, jonka jalkeen 10 min dynaamista lepoa, eli ei suinkaan istumista kumarassa
matkapuhelimen &aressa, vaan esimerkiksi ké&velykierros harjoittelutilan ympéri tai joi-
tain verryttévia ja verenkiertoa elvyttavia harjoitteita. Tarkeéda on, ettd tauon aikana aivot
saavat askarrella aivan muun kuin viulunsoiton parissa ja keho saa palautua viulunsoiton

aiheuttamasta kuormituksesta.

Harjoittelun suunnitelmallisuus on térked osa hyvén harjoittelurytmin saavuttamista. Erja
Joukamo-Ampujan ja Jouko Heiskasen (2008) mukaan soittamisen harjoittelussa yleisim-
pia virheitd ovatkin muun muassa liian suuri méaara suunnittelematonta harjoittelua, vaa-
dittujen palautumisaikojen laiminlyéminen, harjoittelu ainoastaan oman tunnetilan mu-
kaan ja lilan vahainen taukojen méaré harjoittelun aikana. Harjoittelun suunnittelemisella
ehkaistaan muun muassa harjoitteluinnon loppumista, soittajan uupumista seké ylikuntoa
ja riskeja rasitusvammoihin. Kun harjoittelu on suunniteltua, siitd palautuminen on te-
hokkaampaa, se tuottaa parempia tuloksia ja kehittymisesté voidaan saada optimaalisinta.
Lisaksi harjoittelun suunnitteleminen mahdollistaa harjoittelun suuremman vaihtelevuu-
den ja tdma puolestaan kasvattaa intoa harjoitteluun. (Heiskanen, Joukamo-Ampuja
2008.)

Harjoittelun suunnittelussa tulisi muistaa, ettd keskittymista vaativien ja teknisesti haas-
tavien kappaleiden ja harjoitteiden harjoittelu olisi syyta sijoittaa aamupéivaan, joka on
tehokkain aika paivésta. Aivot oppivat taydella teholla vain noin neljé tuntia péivassa ja
tanakin aikana tulisi muistaa riittdva tauotus. Kehon ja soiton lammittelyn tulisi kestaa
vahintdan 10 minuuttia ja vasta tdmén jélkeen voidaan aloittaa varsinainen soiton harjoit-
telu. Myds aiemmin mainitulle loppuvenyttelylle on syyta varata aikaa, silla soiton rasi-
tuksista palautumiseen tarvittava aika lyhenee huolellisesti tehdyn loppuverryttelyn ansi-
osta puoleen. Loppuverryttelyssé on syytd muistaa koko keho, ei vain soittaessa aktiivi-
sena toimineita kehon osia. (Heiskanen, Joukamo-Ampuja 2008.)
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5.2 Kehon huolto

Viulunsoiton harjoittelijan on syyta ottaa huomioon hyvinvointiimme vahvasti vaikutta-
vat seikat harjoittelussaan. Naita ovat riittdva uni, monipuolinen ja riittava ravinto, lii-
kunta seka riittava veden juonti. Liikunta auttaa myds korjaamaan viulunsoitosta aiheu-
tuneita kuormituksia. Veden juomisella on motorisesti haastavassa viulunsoitossa yll&t-
tavan suuri merkitys. Yhden prosentin (1%) nestevaje voi jo yksindan heikentda motorisia
taitoja. Vasta kahden prosentin nestevaje aiheuttaa janon tunteen ja talldin nestevaje vai-
kuttaa jo merkittavasti suorituskykyymme. (Heiskanen, Joukamo-Ampuja 2008.) Moto-
rista oppimista edistdd puolestaan vain riittdva maara unta. Motorinen oppiminen taas on
viulunsoiton harjoittelussa avainasemassa. Nykyaan riittdvan unen maarané pidetaan kah-
deksaa (8) tuntia yossd, mutta tarve vaihtelee myos yksilollisesti (Heiskanen, Joukamo-
Ampuja 2008).

Viulunsoittajan on syytd huomioida monipuolisuus lihaskunnon ja kestavyyden harjoit-
telussa, jotta liikunta auttaa korjaamaan viulunsoitosta aiheutuneita toispuolisia kuormi-
tuksia optimaalisesti. Kaikki lihasryhmét taytyy ottaa harjoittelussa huomioon ja vahvis-
taa niitd tasapainoisesti. Viulunsoiton harjoitteluun liittyvén alku- ja taukojumpan lisaksi
myos lihaskunto- tai kestavyysharjoittelun jalkeen olisi hyva tehdd hengitys- ja veren-
kiertoelimistdd aktivoivia harjoituksia seké liikkuvuutta parantavia harjoituksia. Néin li-

hasten aineenvaihdunta pysyy vilkkaana ja ne toimivat paremmin. (Samama 2000, 17.)

5.3 Harjoitteita

Seuraavaksi esitellyt harjoitteet on koottu fysioterapian harjoitteista ja soitonopettajien
neuvomista harjoitteista. Viulunsoiton lammittelyyn tarkoitetut harjoitukset ovat omassa
harjoittelussa kayttdmiani ja hyvaksi havaittuja harjoitteita. Osa harjoitteista on ollut
my0s osana workshopia. Ne 16ytyvat myds workshopissa jaetusta kotiharjoittelun lomak-
keesta (Liite 3). Harjoitteet on tarkoitettu soittajan alkuverryttelyksi ja taukojumpaksi.
Harjoitteita voi kayttdd myos harjoittelun lopuksi. Kehoa lammittavien ja verryttévien
harjoitteiden valinta perustellaan tarkemmin Tampereen ammattikorkeakoulun fysiotera-

pian koulutusohjelmaan vuoden 2018 aikana tehtdvéssa opinnaytetydssa (Niemeld).
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Kehoa lammittavat ja verryttavat harjoitteet on tarkoitettu erityisesti kehon kevyeen lam-
mittdmiseen. Harjoitteet on pyritty kokoamaan niin, ettd ne ovat yksinkertaisia toteuttaa,
eika niiden tekemiseen tarvita erillisia vélineita. Harjoitteet on valittu myos niiden niska-
ja hartiaseudulla tapahtuvan liikkeen vuoksi. Mukana on useampia rintakehaa ja rankaa
avaavia harjoitteita, silla sek& mina ettd harjoitusoppilaani (Niemeld) totesimme viulun-
soittoasennon olevan helposti etukumara. Tdman vuoksi lammittaviin ja verryttaviin har-
joitteisiin tarvittiin rintakehdd avaavia vastaliikkeitd. L&mmittavissa ja verryttavissa har-
joitteissa haluttiin kaydéa lapi kaikki kehon yldosan nivelet, jotka kuormittuvat viulunsoi-

tossa. Tdman takia mukaan valittiin harjoitteet numero 3, 4 ja 5.

Soiton lammittelya varten kerétyt harjoitteet taas ovat hyvaksi havaitsemiani harjoitteita.
Luvussa 5.3.2 kerrotaan harjoitteiden tavoitteista tarkemmin. Soittoa lammittavia harjoit-
teita valitessa oli tarkeda aanien seka savellajien helppous ja harjoitteiden muunneltavuus.
Adnien ja sdvellajien yksinkertaisuus mahdollistaa keskittymisen kehon tarkkailuun ja
hallintaan. Muunneltavuuden ansiosta harjoitteita voivat kayttaa eri vaiheissa soittohar-
rastusta olevat viulistit. Tallgin harjoitteita voidaan myds muuttaa oppilaan ohjelmistossa

olevan kappaleen teknisten vaatimusten mukaisesti.

5.3.1 Kehoa lammittavia ja verryttavia harjoitteita

1. Hartioiden pyorittely taaksepéin (10 toistoa)

2. Selédn pyoristys ja rinnan avaus (10 toistoa)
3. Kylkivenytykset ("omenat puista™) (5 toistoa kummallekin puolelle)
4. Kaéden vienti lapojen valiin seka yla- ettd alakautta (5 toistoa kummallakin  ka-

delld)
5. Olkavarret kiinni kylkiin: kyynérvarren kierrot, ranteen liikuttelut ylds-alas seké

sivulta sivulle
6. Rintarangan kierto kylki seinda vasten (5 toistoa kummallekin puolelle)

7. Lapapunnerrus konttausasennossa (10 toistoa)
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5.3.2 Harjoitteita soiton lammittelyyn

Yleisesti viulistien kayttamia ja hyvaksi havaittuja harjoitteita soiton lammittelyyn ovat
vapaiden Kielten soitto koko jousella eri rytmein tai dynamiikkaa vaihdellen, tarkkaillen
samalla liikeratoja. Lisaksi soiton lammittelyksi soitetaan usein asteikkoja eri jousituksin,
sormituksin ja rytmein, kehoa ja intonaatiota kuunnellen. My6s kolmisointuja ja paridénia
voidaan kayttaa soiton lammittelyyn. Lisdksi on olemassa useita etydejé ja tekniikkavih-
koja kuten Kreuzerin etydi numero 1 (Kreuzer 1953, 15) ja Schradieckin teknisia harjoit-
teita sisaltdva vihko (Schradieck 1939), joita soittajat kdyttavat usein soiton lammittelyyn.
Seuraavat harjoitteet olen poiminut omaan kayttooni eri opettajilta ja kanssamuusikoilta
tal kehittanyt itse jonkin vastaavan harjoitteen pohjalta. Liséksi olen kayttanyt niita itse

soiton lammittelyyn.

Harjoitus 1

Verrataan liikkuvia &anié vapaaseen kieleen ja kuunnellaan intonaatiota. Etsitddn etenkin
peukalon rentoutta. Harjoituksessa voidaan pysyéd 1. asemassa, tai vaihtaa vélissa kol-
manteen asemaan sormituksella 0-1-2-1-2. Harjoituksessa ei kannata ottaa liian nopeaa
tempoa, vaan kannattaa keskittdd huomio kuunteluun. Tdman harjoituksen voi tehd&
my0s yhdessa jakamalla &anet. Harjoituksessa pyritddn saavuttamaan tasainen ja hyvé
sointi, sekd vasemman kaden elastisuus ja pehmeys myods asemanvaihdoissa. Koska har-

joite ei ole teknisesti vaikea, se mahdollistaa hyvin kehon tarkkailun.

o't
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KUVA 1. Harjoitus 1, nuottiesimerkki. (Kuva: Saara Suominen 2017)

Intonaation hakemiseen eri sormituksilla ja jousituksilla
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Harjoitus 2

Liu-utaan koko kielen matka pitden sormea kevyesti kielelld, kuin soitettaisiin huiluganta.
Toistetaan kaikilla sormilla ja kielilla. Huomioidaan peukalon rentous ja kyynarpaan kier-
tyva liike. Vasenta olkapaata ei nosteta ylos mennessa. Tassé harjoituksessa pyritaan 16y-
tdmaén peukaloon sopiva rentous ja elastisuus myds yldasemiin mentéessd. Samalla val-
mentaudutaan pitkiin asemanvaihtoihin ja vasemman ké&den rotaatioon mentdessa yldase-
miin ja kielilta toiselle. N&in varmistetaan, ettei ranteeseen tai sormiin synny tarpeetto-

masti rasittavia Kiertymia tai kulmia.

Vasemman kiden rentouden hakerniseksi o
huiludiniglissando kaikilla sormilla, jokaisellz kielelld s} sl " :‘{a
‘ o o o o =% =% V=Y
# = I— Bt A—" . ﬁ‘/ . (el o = =
i e — — L o i
p— p— o o 8
o o

KUVA 2. Harjoitus 2, nuottiesimerkki. (Kuva: Saara Suominen 2017)

Harjoitus 3

Otetaan avuksi metronomi ja aloitetaan hitaasta temposta. Kun harjoitus alkaa sujua, voi
tempoa nopeuttaa esimerkiksi 5 metronomin pykéalaa kerrallaan. Kuunnellaan tarkasti,
ettd vasen ja oikea kasi ovat yhtdaikaiset, ja tarkkaillaan, ettd ne pysyvat myos rentoina.
Harjoituksesta saa hyvan pohjan nopean soiton harjoittelulle. Kun hidas ja puolet nope-
ampi tempo vuorottelevat, voidaan havainnoida jannityksia ja ekonomista seké ergono-
mista soittamista niin, ettei tempoa nopeuttaessa syntyisi turhia jannityksia. Harjoitteessa

voidaan myos tarkkailla oikean ja vasemman ké&den yhdenaikaisuutta.
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34 ‘Vasemman ja oikean k3den yhilaikaisuuden harjoittelemiscksi
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KUVA 3. Harjoitus 3, nuottiesimerkki. (Kuva: Saara Suominen 2017)

Harjoitus 4

Tamakin harjoitus aloitetaan rauhallisessa tempossa. Vasemmalla k&dell seurataan jou-
sen liikettd, olkavarsi ja kyynarvarsi toimivat ikdan kuin "rattina”. N&in varmistetaan, etta
vasen kasi on hyvéssa kulmassa kieliin nahden. Jousi pidetaan hallinnassa niin, etta kaikki
aanet ovat varmasti yhta pitkid. T&ssd harjoitteessa etsitdan olkavarren ja kyynarvarren
rotaatioiden liséksi hyvéa jousen kontaktia kieleen ja kielenvaihtojen hallintaa. Harjoite
mahdollistaa myds vapaiden kielten ansiosta jousen hallinnan tarkkailun seka vasemman
olka ja kyynérvarren rotaation sekd vasemman kaden ranteen ja sormien optimaalisen
asennon harjoittelun.

Wapailla kielills, jousen halfinessn ja vasemman kden kyynirvarren kiemoon (pid2 vasen kfisi lifkdoeesss mukana)
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KUVA 4. Harjoitus 4, nuottiesimerkki. (Kuva: Saara Suominen 2017)
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6 WORKSHOP - ERGONOMISIA VAIVOJA ENNALTAEHKAISEVAN
TYON VIEMINEN MUSIHKKIOPPILAITOKSIIN

Osana opinnéytety6ta jarjestettiin ergonomian workshop Lahden musiikkiopistossa tar-
koituksena tuoda kaytantdon opinndytetyon teoreettista osuutta ja viedd ergonomisia vai-
voja ennaltaehkéaisevaa tyota suomalaisiin musiikkioppilaitoksiin jo harrastustasolle. Toi-
nen workshop Tuuli Niemeldn opinndytetyota varten tullaan pitdméan huhtikuussa 2018.
Kontaktien ja osoitetun kiinnostuksen perusteella kouluiksi valikoitui kaksi lahtelaista
musiikkioppilaitosta, Lahden musiikkiopisto ja Musiikkikoulu Hauskat Savelet. Lahden
musiikkiopistossa workshop pidettiin 23.11.2017. Tassa opinnaytetydssa kasitellaan en-
simmaisté, Lahden musiikkiopistossa jarjestettyd workshopia.

Kohderyhmaéksi workshopiin valikoituivat 12—17-vuotiaat nuoret viulun tai alttoviulun
soiton harrastajat. Murrosikéiset valikoituvat kohderyhmaksi useasta syysta. Juuri mur-
rosiassé keho ja sen mittasuhteet muuttuvat nopeasti. Seka oppilaan etté opettajan on han-
kalaa pysya kasvuvauhdin perassa esimerkiksi viulun erilaisia tukia ajatellen. Kehon mit-
tasuhteiden nopea muuttuminen aiheuttaa usein myés kdmpelyytté ja kehon hallinta heik-
kenee joksikin aikaa (Kauranen 2011, 354). Fyysisten haasteiden liséksi nuori kohtaa
murrosiassa myos monia psyykkisié haasteita ja muutoksia, joihin sopeutuessa soittohar-
rastus jaa useilla taka-alalle ja loppuu jopa kokonaan. Murrosidssa ollaan my6s motorisen
kehityksen vaiheessa, jossa motoriikan kehitykseen vaikuttavat l1ahinnd ymparistotekijat
eli esimerkiksi motivaatio, lahjakkuus, fyysinen kunto ja tarjotut harrastusmahdollisuudet
(Kauranen 2011, 347-348).

Workshopin kautta haluttiin tarjota tukea tahan soittoharrastuksenkin nakdkulmasta haas-
tavaan elaménvaiheeseen, jolloin kehon tiedostamisesta ja hallinnan opettelusta on eri-
tyista hyotyd. Murrosikaiset ovat myos seka sosiaalisilta ettd kinesteettisilté taidoiltaan
huomattavasti edelld alakouluikaisia soiton harrastajia, silla motoristen perustaitojen ke-
hitys ajoittuu yleensa 2. ja 7. ikdvuoden vélille. Hienomotoriikka ja erikoistuneiden liik-
keiden oppiminen puolestaan ajoittuu ikavuosille 7-14. Jokaisen lapsen kehitys on kui-
tenkin yksil6llista ja ikaluokan siséll4 saattaa olla suurtakin hajontaa. (Kauranen 2011,
346-347, 354-355.) Vasta erikoistuneiden liikkeiden kehitysvaiheessa lapsi tai nuori
osaa yhdistelld ja kayttdd jo opittuja motorisia taitoja monipuolisina kokonaisuuksina
(Kauranen 2011, 349-355). Tam& mahdollistaa monipuolisten harjoitteiden opettamisen,
ilman ettd yksinkertaisia harjoitteita toteutettaessa tarvitaan jatkuvaa aikuisen ohjausta.
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Workshopin kannalta oli tarkedd, ettd osallistujat pystyvat itsendiseen toimintaan ja mah-

dollisesti myos reflektoimaan tilannettaan ja toimintaansa.

Workshopiin osallistui Lahden musiikkiopiston jousiorkesterin viulu —ja alttoviulusektiot
sekd kaksi heidan opettajaansa. Osallistujia oli paikalla 7 ja ikahaarukka oli 11-16 -

vuotta. Alttoviulisteja paikalla oli yksi ja viulisteja kuusi.

6.1 Workshopin valmistelu

Workshopin puheosuuden tukena ké&ytettiin PowerPoint -esitystd (Liite 2), johon oli
koottu tarkeimmat ajatukset ja sanalliset kuvaukset yhdessé lapikéaytavistd harjoitteista.
Osallistujille valmisteltiin lisaksi kotiharjoitteluohje (Liite 3) jossa oli esitelty kaikki
workshopin aikana lapikdydyt harjoitteet. Vaikeimpiin harjoitteisiin liitettiin myos esi-
merkkikuvat helpottamaan kotiharjoittelua. Soittoa lammittavista harjoituksista oli koti-
harjoitteluohjeessa nuottiesimerkit. Lopuksi opettajille annettiin myds palautelomakkeet

(Liite 4) taytettdvaksi yhdessa oppilaiden kanssa seuraavalla soittotunnilla.

Workshopin suunnittelu alkoi kevéalla 2017 alustavalla ideoinnilla, ja huhtikuussa 2017
otettiin yhteyttd mahdollisiin yhteistydoppilaitoksiin, jotta kiinnostusta ideaa kohtaan
saatiin kartoitettua. Syyskuussa 2017 alkoi tarkempi suunnittelu seka toteutustavan ja la-
pikdytavien asioiden valitseminen ja ideointi. Talléin yhteydessa oltiin myos oppilaitok-
sen yhteyshenkil6on, jotta saatiin sovittua k&ytdnnon jarjestelyistd. Varsinaisen materiaa-
lin tydstdminen alkoi noin kuukautta ennen workshopia, mutta tiedonhakua ja lahteiden
etsintad oli tehty jo kevaasta 2017 lahtien. Workshopien kirjallista materiaalia tydstettiin
yhdessa tapaamisissa, sekda Wordin ettd PowerPointin internet versioiden avulla.

Workshopissa tarvittava kuvamateriaali kuvattiin omatoimisesti marraskuussa 2017.

6.2 Workshopin toteutus

Puolentoista tunnin mittainen tilaisuus jarjestettiin musiikkiopiston tanssisalissa, jossa
kaytdssdmme oli hyvin tilaa ja peilit sekd jumppamatot ja naytté PowerPoint -esitysta
varten. Koska oletettiin, ett4 suurin osa ajasta tulee kulumaan harjoitteisiin, PowerPoint
toimi enimmakseen ohjaajien tukena ja workshopin runkona. Esitykseen oli lisatty myds

muutama havainnollistava kuvan kerrotun ja harjoitteiden tueksi.
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Tilaisuus aloitettiin esittelylla ja osallistujiin tutustumisella. Aluksi kerrottiin miksi
workshop pidetéan ja millaisista vaivoista viulunsoittajat voivat useimmin karsia. Esitte-
lyn jalkeen kaytiin fysioterapian opiskelijan johdolla l&pi alkuverryttely, joka soveltuu
kaytettavaksi seka ennen soiton harjoittelun aloittamista, ettd tauon aikana tai soittamisen
jalkeen tehtavéksi. Taméan jalkeen Késiteltiin  ergonomista seisoma-asentoa.
Workshopissa paatettiin kayttaa neutraalia termid ergonominen seisoma-asento, silla ad-
jektiivien hyva” tai “huono” kayttdminen olisi kuulostanut asenteelliselta ottaen huomi-

oon, ettd ryhméssa varmasti olisi mita erilaisimpia seisoma-asentoja.

Ergonomisen seisoma-asennon kasittelyn yhteydessa kaytiin lapi selk&rangan luonnolli-
sia kaaria. Yhdessé harjoitellen kaytiin l1api ergonomisen seisoma-asennon hakeminen fy-
sioterapian opiskelijan johdolla PowerPointissa (Liite 4) kuvatulla tavalla. Tdmén jalkeen
aihetta alettiin kasitella viulunsoiton ndkokulmasta. Ideana oli ensin rakentaa seisoma-
asento harjoitteiden kautta hyva pohja, johon sitten voitaisiin liittdd viulunsoitto. Viulun-
soiton kohdalla puhuttiin viulun viidesta tukipisteesta ja niiden kayttamisesta (ks. Luku
2). Soittoasennon hakemista harjoiteltiin seisoma-asennossa ja rangan luonnollisten kaar-
ten sekd ergonomisen seisoma-asennon séilyttdmistd myos viulua soitettaessa. Tassa vai-
heessa kaytiin yhdessa lapi myos harjoitteita soiton l[ammittelyyn. Nama harjoitteet oli
kirjattu myos osallistujille jaettavaan kotiharjoitteluohjeeseen (Liite 3).

Viimeisina kasiteltiin harjoittelun suunnittelua ja rytmittamista lyhyesti. Aikaa jai myos
ergonomisen istuma-asennon etsimiselle. Tdma toteutettiin kdytannon syisté (ei mahdol-
lisuutta tuoleihin) risti-istunnassa lattialla. Risti-istunnassa saa kuitenkin hyvin tuntuman
ns. istuinkyhmyihin ja tatd kautta lantion asentoon ja keskivartalon kannatukseen, joten
tdma soveltui hyvin tarkoitukseen. Esimerkin tasolle jai ainoastaan jalkojen asento tuo-
lilla soittaessa sekd nuottitelineen ja tuolin sopivan korkeuden etsintd. Tarkeaa oli, etta
nuo asiat tulivat kuitenkin esille ja osallistujien tietoon tuli, ettd namakin ovat asioita joi-
hin kannattaa kiinnittdd huomiota. Yhteisen osuuden jalkeen kasiteltiin opettajien toi-
veesta viela muutaman osallistujan kanssa asioita henkilokohtaisesti ohjaten. Heidédn
kanssaan kokeiltiin erilaisia olka- ja leukatukien yhdistelmid ja korotuksia niihin esimer-

kiksi superlonilla tai solumuovilla.
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6.3 Workshopin palaute

Workshopista keréttiin kirjallinen palaute yhdessa opettajan kanssa tdytettdvan lomak-
keen avulla (Liite 4). Kysymyksissa pyrittiin huomioimaan seké opettajan etta oppilaan
kokemukset tilaisuudesta. Myos suullista palautetta saatiin opettajilta heti tilaisuuden jal-
keen. Palautelomakkeet annettiin opettajille heti workshopin paatyttya taytettavaksi seu-
raavalla soittotunnilla. Palaute keréttiin padasiassa omaan kayttoon ja jatkokehittelya var-

ten, mutta tassa kasitellaan palautetta paapiirteittéin.

Vastausten kayttokelpoisuuteen ja luotettavuuteen vaikuttaa todennékoisesti workshopin
ja palautelomakkeen tayttdmisen véliin jaanyt pitka aika joidenkin palautteiden kohdalla.
Workshop oli marraskuun lopussa 2017 ja viimeiset palautelomakkeet téytettiin tammi-
kuun lopussa 2018. Vastaajasta riippuen palautteen antamisen hetkell& workshopista oli
kulunut siis yhdesté viikosta kahteen kuukautta. VVastauksia lukiessa on syyta ottaa huo-
mioon my6s yhdessé opettajan kanssa tehdyt pohdinnat ja opettajan mielipiteiden vaiku-

tus oppilaan vastauksiin ja esitettyihin mielipiteisiin.

Palautteita tuli seitseman kappaletta eli kaikki workshopiin osallistuneet vastasivat pa-
lautteeseen. Vastaajilla soittoharrastuksen aloitusika oli 6-8 vuotta ja soitonharrastusvuo-
sia oli osallistujilla takana 5-10. Kolme seitsemasta kertoi kokeneensa soittamiseen liit-
tyvaa kipua, joko ennen tai jalkeen harjoittelun. Tama osuus oli kuitenkin osallistujista
suurempi, kun samaa asiaa kysyttiin workshop tilanteessa ja osallistujat vastasivat viit-
taamalla. Ne kaikki, jotka kertoivat palautteessa kokeneensa viulunsoittoon liittyvéa ki-
pua, kertoivat Kivun tuntuneen niska- ja hartiaseudulla. Kuusi seitsemésté osallistujasta
kertoi kokeilleensa tai tehneensd workshopin harjoitteita kotona tai soittotunnilla. Yksi
kertoi kokeilleensa harjoitteita muutaman kerran, mutta harvemmin. Kaikki vastaajat
mainitsivat mielestaan kaksi hyodyllisinta asiaa tai asiakokonaisuutta. Viisi mainitsi erik-
seen kokeneensa workshopin sisallon hyddylliseksi. Palautteen perusteella osallistujille
oli jaanyt workshopin sisallosta parhaiten mieleen ohjeet kehon verryttdmiseksi ja lam-
mittdmiseksi. Toiseksi eniten mainintoja kerési soittoasennon seka ryhdin harjoittelu ja
tarkastelu. Myos leuka- ja olkatukien sopivuuden tarkastelu ja harjoittelun rytmitys mai-

nittiin mieleen jaaneind asioina.



33

Workshopiin osallistunut ryhma oli kaikin puolin suppea, jotta palautteiden perusteella
voitaisiin tehda yleistyksia tai luotettavia paatelmida. Ryhmén koko oli kuitenkin tarkoi-
tukseen juuri sopiva, silla aikaa henkilokohtaiselle ohjaukselle jai koko ryhmén ollessa
paikalla ja kaikki asiat saatiin kasiteltya silti suunnitellusti. Positiivista oli, ettd lapikay-
dyisté asioista oli palautteiden perusteella jaanyt joitakin mieleen, ja harjoitteita ja mene-

telmid oli ehditty testata my6s kaytannossa.

6.4 Pedagogiset haasteet workshopin toteutuksessa

Workshopin toteutukseen liittyi pedagogisesta ndkokulmasta useita haasteita. Suurim-
pana naista nousi esiin workshopin kertaluonteisuus, jonka vuoksi kasiteltavia asioita oli
verrattain paljon ja workshopin osallistujien mahdollisuuksiin harjoitella lapikéaytyja asi-
oita turvallisesti kotona oli kiinnitettava erityistd huomiota. Haasteita toi myds entuudes-
taan vieras ryhmad. Osallistujien ryhméadynamiikkaa tai motivaatiota voitiin arvioida etu-
kateen vain musiikkiopiston yhteyshenkilon arvioiden avulla. My6s ryhmén ik&jakaumaa
pohdittiin ennen tilaisuutta, silld 11- ja 16- vuotiaiden valilla voi olla suuriakin eroja.
Tama ei kuitenkaan osoittautunut workshopin kannalta ongelmaksi, vaan kohderyhma

osoittautui sopivaksi.

Workshopin kertaluonteisuuden vuoksi yhdella puolentoista tunnin mittaisella kerralla oli
kaytava lapi kaikki nuoren viulistin niska- ja hartiavaivojen ennaltaehkadisyn kannalta
olennaisimmat asiat. Jalkikateen ajatellen workshop olisi kannattanut toteuttaa vaikkapa
kolmessa osassa, jolloin olisi jadnyt enemman aikaa henkilokohtaiseen ohjaukseen tai
vaikkapa useammille tai hieman haastavammille harjoitteille. Nyt myds harjoitteiden piti
olla helposti omaksuttavissa lyhyessé ajassa ja vahaisellda henkilokohtaisen ohjauksen
madaralla, silla4 harjoitteiden piti olla turvallisia myos kotiharjoitteluun. Mukana ei siis
voinut olla harjoitteita, jotka helposti voi tehd& vaarin ja jotka vééarin tehtyné voisivat
aiheuttaa kipua tai haittaa. Me workshopin ohjaajat emme opiskelijoina mydskaan voi-
neet ottaa vastuuta mahdollisesta jatkohoidon tai harjoittelun tarpeesta, vaan sisélté ha-
luttiin rajata selkedsti omatoimisesti toteutettaviin ja ennaltaehkéiseviin harjoituksiin. Po-
werpointin (Liite 4) loppuun koostettiinkin yksi dia jatkohoidon tai —tutkimusten mah-
dollisuuksista Lahdessa, jotta mahdollisesti viulunsoittoon liittyvisté kivuista tai vaivoista
kérsivat osallistujat voisivat ohjautua fysioterapeutille tai muulle alan ammattilaiselle esi-

merkiksi kouluterveydenhuollon kautta.
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Ryhmén dynamiikkaa mietittiin etukéteen jonkin verran. Etukéteen tiedettiin myos, etté
ryhmassa on eri-ikéisié ja eri vaiheissa soittoharrastusta olevia soittajia. Ryhmaéssa oli
yksi poika ja loput olivat tytt6jd, joten myos sukupuolijakauman vaikutusta arvioitiin.
Koska kaikki harjoitteet tehtiin isossa ryhmassa (lukuun ottamatta muutaman osallistujan
workshopin jalkeen saamaa henkildkohtaista ohjausta) kaikki paikalla olleet uskalsivat
osallistua harjoitteluun hyvin ja vastata satunnaisiin kysymyksiin. Etuk&teen arveltiin,
ettd murrosikaiset eivat ole valttamatta aktiivisia tai puheliaita osallistujia, joten
workshop paétettiin aloittaa nimi- ja esittelykierroksella. Aluksi istuttiin yhdessa osallis-
tujien kanssa, koska tilanteeseen ei haluttu luoda perinteista luennointiasetelmaa, jossa
opettaja puhuu opiskelijoiden edessa seisaaltaan ja opiskelijat vain istuvat ja kuuntelevat.
Istumalla osallistujien tasolla ringissa pyrittiin luomaan keskustelevaa ja vuorovaikutta-
vaa ilmapiirid. Workshopin edetessa myds osallistujat rohkaistuivat ja kertoivat oma-
aloitteisesti asiaan liittyvistd kokemuksistaan ja nakemyksistaan ja tunnelma vapautui.
Jatkokehittelya ajatellen useammassa tapaamiskerrassa olisi toki ollut myos se etu, ettd

ryhma olisi tullut tutummaksi.

KUVA 5. Tila ja asetelma, jossa workshop pidettiin. (Kuva: Saara Suominen 2017)
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7 TULOSTEN ARVIOINTI

Opinnayteprosessin aikana seké kevaan 2017 haastatteluista ettd workshopeista kavi ilmi,
ettd ergonomisia vaivoja ennaltaehkaisevélle tyolle olisi kysyntéé ja tarvetta musiikkiop-
pilaitoksissa. Myos yhteisty0 fysioterapeutin tai muun terveysalan ammattilaisen kanssa
olisi tarpeellista. Asenneilmapiiri soittoergonomiaa kohtaan on selvasti muuttunut posi-
tiivisemmaksi 2000 —luvulla (Viulunsoitonopettajien haastattelut 2017). Tdman vuoksi
olisi mielestani otollinen aika ryhtyéd viemaan ergonomisia vaivoja ehkéisevaa tyota myos
musiikkioppilaitoksiin. N&in voitaisiin valttad mahdolliset pitkat katkokset soiton harjoit-
telussa myohemmin. Tyon tavoitteena oli kartoittaa kysyntad ergonomisia ongelmia en-
naltaehkaisevalle tyolle musiikkioppilaitoksissa ja luoda nuorelle viulistille sopiva har-
joitteiden valikoima ja tietopaketti viulunsoiton ergonomiasta. Kysyntaa ennaltaehkéise-
valle tyolle saatiin kartoitettua Kiitettavasti. Jatkoa ajatellen olisi ollut hienoa saada haas-
tattelukontakteja myds keski- ja pohjoissuomalaisista musiikkioppilaitoksista taustakar-
toitusta varten. Nain haastattelujen tulokset olisivat olleet hieman kattavampia ja vertai-
lukelpoisempia. Myos workshopissa kéytettyja harjoitteita olisi voinut arvioida tai kehit-
tdad etukateen musiikkiopistojen opettajien kanssa esimerkiksi haastattelun yhteydessa.
Toisaalta harjoitteiden valitseminen ja kokoaminen tietopaketiksi oli omaa opettajuuttani
kehittavad. N&in sain mahdollisuuden hyodyntaa ja kehittaa jo kertynyttd ammattitaitoani

yhdessa fysioterapian opiskelija Tuuli Niemelan kanssa.

Opinnaytetyon aikana kartoitettua workshop-konseptin toimivuutta oppilaitostydssé voi-
taisiin jatkossa kehittdd palautteen ja kokemuksien perusteella. Tdméa avaisi myods yhden
vaylan tyollistymiseen musiikkipedagogina, silla workshopista voisi kehittda esimerkiksi
valmiin tuotepaketin, jota voisi tarjota esimerkiksi musiikkioppilaitoksiin ja —leireille.
Workshop —konsepti vaikutti toimivalta tavalta viedd ergonomisia vaivoja ennaltaehkéi-
sevaa tyota musiikkioppilaitoksiin. Jatkossa workshop kannattaisi toteuttaa usean tunnin
sarjana ja jopa pienemmissa ryhmissa kuin se nyt toteutettiin. Nain taattaisiin, ettd jokai-
sen osallistujan kanssa saadaan kasiteltya asioita myos henkilokohtaisesti ja jo lapikay-
tyihin asioihin voitaisiin tarvittaessa palata. Useampi perakkéinen tapaamiskerta mahdol-
listaisi my0Os edistymisen ja harjoitteiden vaikutusten seurannan. Jos havaittaisiin, ettei
jokin harjoite tai tapa toimi, voitaisiin harjoitteita raataléida yksilollisemmiksi. Edella
mainittujen seikkojen kannalta osallistujien instrumenttiopettajien lasndolo worksho-

peissa olisi kuitenkin myos jatkossa ensiarvoisen tarkeda.
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Toivon ettd jatkossa klassisen viulunsoiton koulutuksessa otettaisiin huomioon ergono-
miset kysymykset entista paremmin. Nimenomaan ennaltaehkaisevéa ndkokulma olisi tar-
ked. Soittotunneilla kaytossa oleva aika on luonnollisesti rajallinen, joten siksi tarvittai-
siin seka viulunsoitonopettajien ettd oppilaitosten omaa aktiivisuutta. Tassé opinnadyte-
tyossa kokeillun workshop —mallin mukaan oppilaitoksissa voitaisiin jarjestaa erikseen
viulunsoiton ergonomiaa kasittelevié tunteja ryhmaopetuksena, jolloin soittotuntiaikaa ei
menisi asian kasittelyyn, mutta tieto ja apu olisivat kuitenkin oppilaiden saatavilla. Jos
resursseja varsinaiseen ldhiopetukseen ei ole, olisi hyvé koota vaikkapa kirjallinen tieto-
paketti viulunsoiton ergonomiaan liittyvistd asioista ja vaikkapa alku- ja loppuverrytte-
lysté ja kehonhuollosta. Huomioimalla soittoergonomia jo nuorena saavutetaan myos mu-
siikillisia ja soittoteknisi& etuja. Lihasten tasapaino ja ergonominen soittoasento kuuluvat
my0s ddnen sdvyssa ja helpottavat monia teknisia haasteita (Garam 1972, 14). Néin er-
gonomian tuomisella osaksi soitonopetusta voitaisiin saada lisad motivaatiota myds mu-

siikillisten ja teknisten asioiden opetteluun.

Tyo6té tehdessani opin paljon uutta kehon toiminnasta ja sen vaikutuksesta viulunsoittoon.
Moniammatillisen yhteistyon ansiosta kyseenalaistin vakiintuneita ajattelu- ja tyoskente-
Iytapojani ja toisaalta ymmarsin miksi tietyt harjoitteet ja tyoskentelytavat toimivat.
Opinndyteprosessin aikana ymmérsin, ettd tehokkain tapa ennaltaehkaisté nuorten viulis-
tien niska- ja hartiavaivoja, on koota tyokalupakki erilaisista keinoista. Kehon huoltoa,
kehon tuntemusta ja viulunsoiton tekniikan perusedellytyksia ja harjoitteita yhdistele-
malld voidaan jokaiselle oppilaalle yksilollisesti radtaloida sopiva keinovalikoima tai tie-
topaketti.
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8 POHDINTA

Ensin ajatuksena oli lahestyd aihetta kehontuntemuksen nékokulmasta. Workshopia
suunnitellessa kédvi kuitenkin pian selvaksi, etté pelkka kehon tuntemuksen pariin ohjaa-
minen olisi keinovalikoimaltaan liian suppea tavoiteltua ennaltaehkaisevaa vaikutusta
ajatellen. My6s moniammatillinen yhteistyd Tuuli Niemeldn kanssa ohjasi luontevasti
tyon sisaltoa kaytannonlédheisempéén suuntaan. Viulistien yleisimpia tuki- ja litkuntaelin-
vaivoja kartoittamalla saatiin selville, mitk& kehon osat kuormittuvat viulunsoitossa eni-
ten ja millaisia harjoitteita kuormituksesta aiheutuvien muutosten kompensoimiseksi voi-
taisiin suunnitella. Tutkimme asiaa kaytdnndsséd Niemelé&n soittotunneilla ja oman har-
joittelun ohessa. Aihetta sivuttiin myos kevaalla 2017 toteutettujen haastatteluiden kysy-

myksissa.

Aiheen rajaus oli verrattain vaikeaa, sill& ergonomisten ongelmien ennaltaehkéisya on
vaikeaa kasitelld taustoittamatta ergonomisiin ongelmiin johtavia syité tai kasittelematta
yksityiskohtaisesti viulunsoittoasentoa ja sen aiheuttamia kuormituksia keholle. Koska
viulunsoiton ergonomiasta, soittoasennosta ja tukien valitsemisesta on kuitenkin tehty jo
aiempia opinnaytetdita (esim. Kae 2015; Hiltunen 2009; Heiskanen 2012; Kallasjoki
2017), tuntui kuitenkin loogiselta ja perustellulta rajata tyo kasittelemé&én viulistien niska-
ja hartiavaivojen ennaltaehkaisya ja sitd, millaisia keinoja ja véalineita siihen olisi l0ydet-
tavissd. Tyon luotettavuuden kannalta hankaluuksia aiheutti valmiina hyédynnettavén
l&hdeaineiston vahaisyys. Siksi oli perusteltua keréta tietoa haastatteluin ja kéyttaa lah-
teend kirjallisuuden ohella myos luentoja. Monet opinnéytety6ssa esille tulleista asioista
vaikuttivat olevan niin sanottua hiljaista tietoa musiikin opiskelijoiden, opettajien ja muu-
sikoiden keskuudessa, mutta Kirjallisuudesta tai artikkeleista oli vaikeaa 10ytd4 mainin-
toja kyseisista seikoista tai perusteluja niille, niin vain on aina tehty. Esimerkiksi musiik-
kilaaketieteen tai —fysioterapian ndkdkulmasta kirjoitettuja julkaisuja oli varsinkin suo-
men kielella saatavissa verrattain vahan. Toisaalta tamé tarjosi hyvan mahdollisuuden
kyseenalaistaa vakiintuneita kaytantdja ja miettia, miksi juuri kdytdssa olevat metodit
koetaan hyvina ja toimivina. Oli myds opettavaista miettid, miten jo olemassa olevia har-
joitteita ja soittoasentoon ja —ergonomiaan liittyvia kaytanteité ja tapoja voisi muokata
yksilollisemmiksi. Moniammatillisuus oli sek& workshopia toteutettaessa ettd opinnayte-
tyoprosessissa suuri vahvuus. Viulunsoitollisiin nékokulmiin sai huomattavasti liséé sy-

vyytté fysioterapian ndkokulman kautta.
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Workshopin jarjestaminen oli hyvaa kokemusta paitsi ryhmien ohjaamisesta myds tapah-
tuman valmistamisesta ja toteuttamisesta. Kirjoitusprosessi taas auttoi jasentdmaan ajat-
teluani ja perustelemaan mielipiteiténi ja ajatuksiani. Koska kirjoitusprosessi alkoi jo hil-
jalleen kevéaalla 2017, sain huomata konkreettisesti, kuinka paljon ajattelu ja nakokulmat
voivat muuttua muutamassa kuukaudessa. Jos tyostaisin tata tekstia vielda muutaman kuu-
kauden, lopputulos olisi varmasti hyvin erilainen kuin nyt. Toisaalta pitk& Kirjoituspro-
sessi mahdollisti kirjoittamani ja pohtimani reflektoinnin useaan otteeseen. Tyon tekemi-
nen pienissa osissa oli ehdottomasti hyva asia. Onneksi tdmé opinndytety6 voi toimia

myo0s jatkossa tyokaluna ammatillisen identiteettini ja osaamiseni reflektoinnissa.
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LITTEET

Liite 1. Haastattelukysymykset

1. Millaista ohjausta ergonomisiin kysymyksiin liittyen sait opinnoissasi? Mainitse

Opiskeluaika ja —paikka.

2. Millaista koulutusta olet saanut tai hankkinut ergonomisten ongelmien ennaltaeh-

kaisyyn?

3. Miten soittoergonomiset asiat nakyvat tyossasi? Jarjestetaanko erillista ohjausta?

4. Onko oppilaallasi ollut tai onko ergonomisia ongelmia? Jos on, niin millaisia ja

miten niitd on hoidettu?

5. Oletko saanut tai jarjestetddnko tyopaikallasi ohjausta parempaan kehon tunte-

mukseen?

6. Olisiko téallainen ohjaus mielestasi tarpeellista tai hyddyllista?

7. Millainen on kokemuksesi mukaan alasi ilmapiiri edell& mainittuja asioita kos-

kien?

8. Kuinka suuri osa oppilaistasi pitada arviosi mukaan kehon huoltoa itsestéan selvana
osana harjoittelua?
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Liite 2. Workshopia varten tehty PowerPoint -esitys

1(8)

NUOREN

VIULISTIN TUKI- JA
LIIKUNTAELINVAIVOJEN
ENNALTAEHKAISY

Niemela Tuuli
Suominen Saara

Miksi olemme taalla?

* Opinnaytetyd Tampereen ammattikorkeakouluun -> sisaltaa
kaksi ergonomian tyopajaa Lahden seudulla

Tavoitteena saada kasvaville viulisteille tietoutta mahdollisista
viulunsoitosta aiheutuvista tuki- ja liltkuntaelinvaivoista ja niiden
ennaltaehkaisysta -> talla hetkella tietoutta tarjotaan
musiikkiopistoissa hyvin vahéan

* Workshopin avulla keinoja kehonhuoltoon

(jatkuu)
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2 (8)

Viulistin alkuverryttely

. Hartioiden pyorittely taaksepéain (10 toistoa)
2. Selan pyodristys ja rinnan avaus (10 toistoa)

. Kylkivenytykset ("omenat puista") (5 toistoa kummallekin
puolelle)

. Kaden vienti lapojen valiin seka yla- ettd alakautta (5 toistoa
kummallekin puolelle)

. Olkavarret kiinni kylkiin: kyynarvarren kierrot, ranteen
liikkuttelut ylés-alas seka sivulta sivulle

. Rintarangan kierto kylki seinda vasten (5 toistoa
kummallekin puolelle)

. Lapapunnerrus konttausasennossa (10 toistoa)

Mita kaikkea soittaminen vaatii
keholta?

» Viulun kannatteleminen pitkddn samassa asennossa
» Staattisen ja dynaamisen lihastyon erottaminen

* Lihaskunnon tarkeys -> monipuolinen liikkuminen ja
venyttely vapaa-aikana korjaavat kuormituksesta
aiheutuvat muutokset

* Nivelien dariasennot -> esim. Soittaminen yldasemissa

(Jatkuu)



Muusikoiden yleisimpia tuki- ja
liikuntaelinvaivoja

» Soittajan jannitysniska
» Pehmytosien paikalliset kipupisteet

+ Fokaalinen : R
dystonia ("muusikon/viulistin
kramppi") -> viulistilla usein
ylaraajassa

» TOS (Thoracic outlet — syndrooma)

* Soittajan ylaraajan kipusyndrooma
-> ylaraajan kipu ja sarky, mika
estaa kaden kayton

* Yms.

Millainen on
ergonominen
seisoma-asento?

» Selkarangan sijainti
* Rangan luonnolliset
kaaret

* Hyva seisoma-asento luo
pohjan ergonomiselle
viulunsoittoasennolle

(jatkuu)
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3 (8)
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4(8)

Harjoite 1 (Seisoma-asento)

» Jalkapohjien liimaus alustaan: keikuttelut eteen-taa,
sivulta-sivulle, minijoustot polvista -> polvet jatetdan
pehmeiksi

* Lantion oikea asento: Lantion kippaus eteen-taa ->
jatetdan luonnolliseen asentoon -> keskivartalon tuki!!!

» Hartioiden oikea asento: Selan pyoristys-avaus -> Hartiat
jaavat taakse

« Pdan oikea asento: ei-ei-ei -liike, kylla-kylla-kylla -liike

Esimerkkeja
seisoma-
asennosta

(Jatkuu)
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5 (8)

Viulun viisi tukipistetta

(Johnson 2009, 45)

+ Hyvassa soittoasennossa tuemme soitintamme viidesta pisteestd, jotka
ovat:

* Leukaluu

+ Solisluu

* "Kaulan sivu"”
Vasen kasi (jossa viulun kaula tukeutuu peukaloon)
Kieliin kohdistuva jousen kitka

Viulua EI KOSKAAN kannatella vain olkapédéan ja leuan vilissa !

Soittoasento

(jatkuu)
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6 (8)

Harjoite 2

Soittoasennon hakeminen seisten

« Jos voit, kayta peilia apuna
Jalat n. hartioiden leveydella
Viulu tulee soittajaa kohti, ei soittaja viulua kohti

Rangan luonnolliset kaaret sailyvat myos oikeassa soittoasennossa
Muista viulun 5 tukipistetta

Soiton lammittely |

* Vapaat kielet, soittoasentoa ja mahdollisia jannityksia tarkkaillen
* Helpot vasemman kaden harjoitteet ja huiludéaniharjoitteet

Soittoasento istuen (harjoite)

* Lantion asento maarittaa
rangan asennon

* Tukeva jalkojen asento tukee
lantiota

* Istuinluut alustaan: lantion
keikuttelut eteen ja taa,
painonsiirrot sivulta sivulle

* Varmista, etta jouselle on
riittavasti tilaa'(huomaa
oikea polvi)

» Sdada nuottiteline aina
sopivalle korkeudelle

(jJatkuu)



Harjoittelun rytmitys

Asento, jossa viulua soitetaan, on keholle raskas ja
staattinen

Kun soitat viulua, kehosi kaipaa aika ajoin lepoa
soittoasennon yllapitamisesta

Kun harjoittelet kotona: 20min soittoa ja sitten
10min lepoa (Palo, 2017) -> keho palautuu

Esim. hartioiden pyérittely ja niskan kevyt
venyttely tauolla

Miten toimia kiputilojen kanssa
jatkossa... ?

Fysioterapiakeskuksista Auron Lahden Fysteam
kannattaa tiedustella fysioterapiakeskus
erityisesti muusikoiden tarjoaa monipuolisia
kanssa tyoskennellytta fysioterapiapalveluja
fysioterapeuttia Vapaudenkadulla

Voit saada lahetteen
kouluterveydenhoitajaltasi
fysioterapeutille tai
jatkotutkimuksiin

Satu Palo, Monipuolinen kehon
musiikkifysioterapiaan kayttaminen, hyva ravinto
erikoistunut OMT- ja uni
fysioterapeutti Helsingin ennaltaehkaisevat tuki- ja
Auron OMT -keskuksessa liikuntaelinvaivoja

(jatkuu)
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Liite 3. Workshopissa jaetut kotiharjoitteluohjeet

1(4)

Nuoren viulistin tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkdisyn workshop.
Lomake avuksi viulunsoiton harjoitteluun. Harjoittelulomakkeen laatinut Saara
Suominen (musiikkipedagogiopiskelija, TAMK) ja Tuuli Niemela
(fysioterapeuttiopiskelija, TAMK).

ALKUVERRYTTELY

Hartioiden pyorittely taaksepain (10 toistoa)

Seléan pyoristys ja rinnan avaus (10 toistoa)

Kylkivenytykset ("omenat puista") (5 toistoa kummallekin puolelle)

Kaden vienti lapojen valiin seka yla- etta alakautta (5 toistoa kummallakin

kadella)

5. Olkavarret kiinni kylkiin: kyynarvarren kierrot, ranteen liikuttelut ylés-alas seka
sivulta sivulle

6. Rintarangan kierto kylki seinaé vasten (5 toistoa kummallekin puolelle, kuvat
alla)

7. Lapapunnerrus konttausasennossa (10 toistoa, kuvat alla)

S GG (h

Ylla kuvat liikkeesta 6 (rintarangan kierto kylki seinaa vasten). Vasemmanpuoleisessa kuvassa
likkeen lahtéasento, oikeanpuoleisessa kuvassa liikkeen lopetusasento.

Ylla kuvat liikkeesta 7 (lapapunnerrus konttausasennossa). Asetu konttausasentoon. Punnerra lavat
auki (vasen kuva) ja sen jalkeen tuo lavat yhteen (oikea kuva). Toista 10 kertaa.

(jatkuu)
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SEISOMA-ASENNON HAKEMINEN

=

. "Liimaa" jalkapohjat alustaan (painonsiirrot eteen/taa, oikealle/vasemmalle)

Tee polvilla pienta joustoa -> Jata sitten polvet pehmeiksi.

3. Hae lantiolle oikea asento -> Voit hakea hyvan asennon liikuttamalla lantiota
eteen/taa. Kuvittele lilan pienet housut jalkaan, jotta I6ydat keskivartalolle tuen

4. Pyorittele hartioita taaksepain -> Jata hartiat alas rennoiksi.

5. Tee paalla pienta "ei-ei"-liiketté seka "kylla-kylla" liiketta

il

VIULUN KANNATTELU:

Hyvéassa soittoasennossa tuemme soitintamme viidesta pisteesta, jotka ovat
leukaluu, solisluu, "kaulan sivu", vasen kasi (jossa viulun kaula tukeutuu peukaloon,
mutta peukalo ei purista) ja kieliin kohdistuva jousen kitka. Viulua ei koskaan
kannatella vain olkapaan ja leuan valissa!

SOITTOASENNON HAKEMINEN SEISTEN:

Voit kéyttéa soittoasennon hakemiseen peilia apuna, jos se on mahdollista. Aseta
jalat suunnilleen hartioiden leveydelle. Muista, etté viulu tulee soittajaa kohti, eika
soittaja viulua kohti. Selkdrangan luonnolliset kaaret sailyvat myés soitto-asennossa.
Muista viulun 5 tukipistetta.

SOITON LAMMITTELY

1. Vapaiden kielten soittaminen -> Tarkkaile soittoasentoa ja aisti mahdollisia
jannityksia.

2. Soita pelkkaa vapaata kielta huolellisesti aivan jousen kannasta aivan jousen
kéarkeen, voit keksia omia rytmeja.

3. Helpot vasemman kaden harjoitteet ja huiludaniharjoitteet (katso nuotti
lopussa).

SOITON RYTMITYS

Soita kerrallaan enintdan 20 minuuttia, ja pida tdman jalkeen 10 minuutin tauko.
Tauon aikana liikuttele kehoa mahdollisimman monipuolisesti tai tee samoja
harjoitteita kuin alkuverryttelyssa on mainittu.

(jatkuu)



HARJOITTEITA SOITON LAMMITTELYYN (Saara Suominen 2017)

Harjoitus 1

Vertaa liikkkuvia &ania vapaaseen kieleen, onko soitto puhdasta? Etsi etenkin
peukalon rentoutta. Voit pysya 1. asemassa, tai vaihtaa vélissa kolmanteen
asemaan sormituksella 0-1-2-1-2. Al4 ota liian nopeaa tempoa, vaan rauhoitu
kuuntelemaan. Taman harjoituksen voit tehdad my6s yhdessa kaverin kanssa
jakamalla aanet!

eri ja
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Harjoitus 2

Liu-u koko kielen matka pitden sormea kevyesti kielella, kuin soittaisit huiluaanta.
Toista kaikilla sormilla ja kielilla. Huomioi peukalon rentous ja kyynarpaan kiertyva
liike. Ala nosta vasenta olkapaéata ylés mennessasi.

Visemman kiden rentouden hakemiseksi
huiluiniglissando kaikilla sormilla, jokaisella kiclelld o

§ AN ATA 1A W

(Jatkuu)
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Harjoitus 3

Ota avuksesi metronomi ja aloita hitaasta temposta. Kun harjoitus alkaa sujua, voit
nopeuttaa tempoa esimerkiksi 5 metronomin pykalaa kerrallaan. Kuuntele tarkasti,
etté vasen ja oikea kasi ovat yhtaaikaiset ja tarkkaile, ettd ne pysyvat myés rentoina.

e e eSSBSl eris=sLECEE
S BES eSSt BEE = oEpnsl Fensoanlanny
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Harjoitus 4

Tamakin harjoitus aloitetaan rauhallisessa tempossa. Seuraa vasemmalla kadella
jousen liikettd, olkavarsi ja kyynarvarsi toimivat ikdan kuin "rattina". Nain varmistat,
etta vasen katesi on hyvéassa kulmassa kieliin nahden. Pida jousi hallinnassasi niin,
etta kaikki adnet ovat varmasti yhta pitkia.

Vapailla kiclilla, jousen hallintaan ja vasemman kiden kyynirvarren kicrtoon (pidd vasen kiisi liikkeesss mukana)

B Es T e e
éé, A g R e i g
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Liite 4. Workshopin palautelomake

1(2)

Workshop nuoren viulistin ergonomiasta Lahden musiikkiopistolla 23.11.2017.
Workshop jarjestetty osana Saara Suomisen (musiikkipedagogiopiskelija, TAMK) ja
Tuuli Niemelan (fysioterapeuttiopiskelija, TAMK) opinnaytetyota.

Palautelomake (tdytetdan yhdessa opettajan kanssa)

Sukupuoli: nainen D

mies [ |
Soitin: viulu []

alttoviulu D

Soitonharrastusvuodet: V.

Soittoharrastuksen aloitusika: V.

1. Kuinka monena péivana viikossa harjoittelet? Kuinka kauan harjoittelet keskimaarin
kyseisina paivina?

2. Oletko tuntenut kipua soittaessasi, soittamisen jélkeen tai jatkuvasti? Jos et, siirry
kysymykseen nelja (4).

3. Missé kohdassa kehoa kipu on tuntunut ja minkalaista kipu on ollut (esim. vihlovaa,
polttavaa, jomottavaa tms.)? Onko kipu haitannut soittamistasi tai muita arjen toimintoja?

Lomake jatkuu toiselle puolelle

(jatkuu)



. Mainitse 1-2 asiaa jotka jaivat workshopista mieleen.

. Koitko workshopissa lapikaydyt asiat hyodyllisiksi? Mainitse kaksi mielestési hyddyllisinta
asiaa tai asiakokonaisuutta.

. Oletko kokeillut soittotunnilla tai kotona joitain workshopin harjoitteista?

. Muita ajatuksia?
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