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Viulisteilla on kautta aikojen ilmennyt soittoperéisia tuki- ja liikuntaelinongelmia, ja kiin-
nostus niiden ennaltaehkaisyyn on kasvanut olennaisesti viimeisen kahdenkymmenen
vuoden aikana. Ennaltaehkéisevéa tyota ei kuitenkaan ole viety vield selkedsti suoraan
sinne, missa sitd eniten tarvittaisiin. Koska viulistin ergonomiaan liittyvid opinnaytetdita
on tehty ammattikorkeakoulujen musiikin puolella useita, tassa tydssa haluttiin keskittya
ennaltaehkéisevédan nakokulmaan, ja toiminnallisen osuuden kohderyhméksi valittiin
nuoret viulistit. Vaikka ty6d sivuuttaa ajoittain viulistin psyykkista puolta, t&ssa ty0dssé
keskityttiin padosin tuki- ja liitkuntaelimistoon.

Opinndytetyo toteutettiin ké&yttaen toiminnallista tutkimusmenetelma4. Opinnéytetyon ta-
voitteena oli etsid lahdetietoon perustuen soittoperdisten tuki- ja liikuntaelinongelmien
ennaltaehkéisykeinoja nuorille viulisteille. Tieto vélitettiin tyopajoissa suoraan musiik-
kiopistoihin yhteistydssa musiikkipedagogiopiskelijan ja viulunsoitonopettajien kanssa.

Olennaisimpina keinoina viulistin tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyyn nousi
lahdekirjallisuuden perusteella viulistin ergonomia, ennen soittoa suoritettava alkulam-
mittely, soittoasennon hahmottaminen eli kehontuntemus, viulun oikeanlainen kannat-
telu, yleinen fyysinen aktiivisuus ja erilaisten stressitekijéiden minimoiminen.

Ty0pajasta saatujen palautteiden perusteella kaikki tyopajassa olleista nuorista kokivat
tyopajat hyodyllisiksi, ja 1&hes kaikki olivat k&yttaneet joitain tydpajassa opittuja keinoja
hyodyksi kotona tai viulutunneilla. Kehittdmisehdotuksena ergonomiaan liittyvié viulis-
tien tyOpajoja voisi jarjestad jatkossa muutaman kerran sarjoissa, kun ne nyt olivat ainut-
kertaisia. Kohderyhmana voisi olla nuorten lisdksi myds musiikkipedagogit tai musiikki-
pedagogiopiskelijat.

viulisti, tuki- ja liikuntaelinongelmat, ennaltaehkéisy, ergonomia
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Violinist have been always lot of musculoskeletal problems. For 20 years problems have
been taked seriously. Information of injury prevention have not focus to young violinist.
That was why we wanted to organize workshop about violinist's ergonomy to young
vioninists.

This study was like functional thesis. The objective of this study was to collect informa-
tion on musculoskeletal disorders in violinist and prevent information of injury preven-
tion to them at workshop. Workshop arranged at Lahti music school with Saara Suomi-
nen, a musicpedagogy student from Tampere University of Applied Sciences.

The most important ways to prevent musculoskeletal disorders is violinist's ergonomy,
physical warm-up, playing position, body awareness, physical activity and minimizing
stress. The findings indicate that young violinists liked that workshop was helpful to their
musculoskeletal problems. Everyone of violinists who have been our workshop were
done some our practises in their home or in their lesson of violin.

In the future, workshops of violin could be arranges to studies of musicpedagogy or
teahers of violin. Workshop could be arranged on series.

violinist, musculoskeletal problems, prevention, ergonomic
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1 JOHDANTO

Musiikilliset tavoitteet ovat olleet yleenséd paaroolissa musiikkioppilaitosten opetussuun-
nitelmissa, jolloin soittoasentojen ja ergonomian merkitys on jaanyt vahemmalle. Oppi-
laita ei olla mydskédén kannustettu oman kehonsa huoltamiseen. (Joensuu & Vastamaki
2010, 2869.) Soittaminen on monimutkaisimpia asioita mihin ihmiskeho pystyy, sill& soi-
ton aikana lihaksilta, niveliltd ja hermostolta vaaditaan usein parempaa suoristuskykya
kuin niiden normaalit fysiologiset kyvyt sallisivat. Muusikon taytyy joissain tapauksissa
kyeté soittamaan jopa 1800 nuottia minuutissa. Useiden tutkimusten mukaan yli 80 %
ammattimuusikoista karsii soiton aikana ilmenevista tuki- ja litkuntaelinongelmista. Mu-
siikinopiskelijat onneksi tiedostavat jo musiikkiuransa alkutaipaleella soittamisen aiheut-
tamat riskit. (Steinmetz, Seidel & Muche 2010, 603.) Vaikka muusikon terveydenhuolto
on viimeisen parin vuosikymmenen aikana noussut enemman esille, muusikon tervey-
denhuolto ei kuitenkaan kehity ilman alan tutkimusty6té ja tiivista yhteistyota laakarei-
den, soittajien, soitonopettajien ja terveydenhuollon ammattilaisten kanssa (Peltomaa
2002, 1586).

Tassa opinnaytetydssa tuki- ja liikuntaelinongelmilla tarkoitetaan ihmisen liikkumisen ja
asennon sailyttamisen mahdollistavan elinkokonaisuuden ongelmia. Tuki- ja liikuntaeli-
misto koostuu luurangosta, lihaksista, nivelistd, nivelsiteistd sekd janteisté ja sidekudok-
sista (Kauranen 2017, 34). Ihmisen liikkeit& ja litkkumista saatelee tahdonalainen eli so-
maattinen hermosto, miké jaetaan kahteen osaan (Kauranen 2017, 299). T&ssd opinnay-
tetyOssa ei kasitella erikseen hermostoa, vaan tyohon on otettu ainoastaan tyon kannalta
olennaisimmiksi koetut asiat tuki- ja liikuntaelimistosta. Ergonomialla tarkoitetaan tassa
tyOssd “tydmenetelmien, tyovilineiden ja kaiken tydympéristoon liittyvén kehittdmisté
ihmisen biologialle soveltuvaksi”. Ergonomialla pyritddn samaan aikaan sek& tehokkuu-

teen, ettd hyvinvointiin eri tyotehtévissa. (Kauranen & Nurkka 2010, 29.)

Kiinnostukseni nuorten viulistien tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyyn nousi
Tampereen ammattikorkeakoulun musiikkipedagogiopiskelijan Saara Suomisen ehdo-
tuksesta. Viulistina ja musiikkipedagogiopiskelijana Saara oli havainnut puutteen er-
gonomiaopastuksessa sekd oman soittouransa etta opiskelujensa aikana. Han halusi sel-
vittdd miten asia toteutuu musiikkioppilaitoksissa, ja toteuttaa ennaltaehkaisyyn liittyen

tyopajoja nuorille viulisteille. Lahdin innokkaana Saaran opinndytetyOprosessiin anta-
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maan fysioterapeuttista nakokulmaa asioihin. Aihe koskettaa minua myds henkilokohtai-
sesi oman viulunsoittohistoriani vuoksi. Ajattelin, ettd viulunsoittoon liittyvaa opinnay-
tetyota olisi hedelmallistd tehdd moniammatillisesti, jolloin saisimme sek& musiikkipeda-
gogiopiskelijan etta fysioterapiaopiskelijan ndkdkulman tyéhon. Tydn edetessa ja Saaran
aikaisemman valmistumisen my6tad koimme kuitenkin parhaaksi tehdd omat opinnayte-
ty6raportit, jatkamalla kuitenkin tiivista yhteisty6té prosessin aikana. Suunnittelimme ja

toteutimme myos tyOpajat yhdessa.

Omilta viulunsoittoajoiltani muistan, kun soittoasentoon pyrittiin Kiinnittdmaén ajoittain
huomiota. Nuoren viulistin voi olla kuitenkin vaikea ymmartaa, miten oikeanlainen soit-
toasento oikein saavutetaan. Sain tuolloin kouluterveydenhoitajalta l&hetteen fysiotera-
peutille viulunsoitosta mahdollisesti aiheutuvan hartioiden epdsymmetrian vuoksi. Fy-
sioterapiasta sain kotiin paperinipun, jossa oli useita jumppaliikkeitd kotiin tehtavaksi.
Talloin viulunsoittoergonomiani ei todennakaoisesti ollut kunnossa. Tdméa oli myds yksi
asia, mika vahvisti ajatustani tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyn merkityk-
sesta nuorilla viulisteilla. Saaran tekema kysely (Suominen 2018) tdménhetkisesta er-
gonomiaopastuksesta musiikkioppilaitoksissa sekd meidan kummankin kokemukset vah-
vistivat ajatuksiamme siitd, ettd tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyyn tulisi
puuttua jo varhain soittouran alkutaipaleella. Jotta saisimme tietoa vietyd suoraan viulis-
teille, pdadyimme jarjestdmaén tyopajat aiheeseen liittyen. Koimme, etté erilaisia er-
gonomiaoppaita on internetissa lukuisia, ja ne eivat valttamatta tavoittaisi nuoria viulis-

teja.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena oli lis&td nuorten viulistien tietoutta soitosta aiheutuvista tuki-
ja liikuntaelinongelmista seké niiden ennaltaehkéisystd. Opinnaytetyon tarkoituksena oli
jarjestaé nuorille viulunsoittajille tydpaja, jossa tarjottiin heille keinoja viulistin tuki- ja

litkuntaelinongelmien ennaltaehk&isyyn.

Vaikka tyopajat jarjestettiin nuorille viulisteille, itse opinndytety6raportti on suunnattu
nuorten viulistien lisaksi fysioterapeuttiopiskelijoille, musiikkipedagogiopiskelijoille,
musiikkipedagogeille sek& nuorten viulistien vanhemmille. Vaikka opinnédytetyd keskit-
tyy viulisteihin, tyon sisallosta voivat hydtyd myds muut klassisen musiikin soitinten har-

rastajat ja opettajat.
Opinnaytety6té ohjaavat tutkimuskysymykset olivat:
Mita viulun soittaminen vaatii fyysisesti?

Mita tuki- ja litkuntaelinongelmia viulistilla esiintyy?

Millainen on viulunsoittajan ergonominen soittoasento?

el

Mitd keinoja nuorella viulistilla on tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaeh-

kaisyyn?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinndytetyond. Toiminnallisena osuutena oli
kaksi Lahdessa jarjestettavaa tyopajaa nuorille viulisteille. TyOpajat jarjestettiin yhteis-
tyossad musiikkipedagogiopiskelijan seké viulunsoitonopettajien kanssa. Tydpajat sisélsi-
vét ennaltaehkéisevaa tietoa ja harjoitteita viulunsoitosta aiheutuviin tuki- ja liikuntaelin-

ongelmiin, pohjautuen kerddmaamme l&hdeaineistoon.

Toiminnallista opinnaytetyota voidaan pitaa vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnayte-
ty6lle. Toiminnallisella opinndytetydlla voidaan tavoitella hyvin monenlaisia asioita; am-
matillisessa kentdssa silla voidaan selventad kaytannon toimintaa esimerkiksi erilaisten
ohjeiden ja oppaiden avulla. Toiminnallinen opinndytety6 voi myos liittyé jonkin tapah-
tuman tai toiminnan jarjestdmiseen ja toteuttamiseen. Toteutustapoja on lukuisia, kuten

vihko, kansio, kotisivut tai jonkinlainen opas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu kahdesta osasta, joihin kuuluvat k&ytannon toteutus
sekd sen raportointi tutkimusviestinnén keinoin (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Toimin-
nallisen opinnaytetyon ja tutkimuksellisen opinndytetydn ero on se, etté toiminnallisessa
opinnéytetydssa opiskelija tekee tuotoksen, kun taas tutkimuksellisessa opinndytetyssé
tuotetaan mahdollisesti uutta tietoa esimerkiksi tutkimusraportin muodossa (Salonen
2013, 5-6). Toiminnallisen opinndytetyon tyostaminen edellyttdd prosessin eri vaiheissa
mukana olevia toimijoita (Salonen 2013, 6). Tassé opinnédytetydssa mukana olevat toimi-

jat olivat tyopajojen osalta Lahden musiikkiopisto ja Musiikkikoulu Hauskat Savelet.

Opinndytetyon tiedonhaku lahti liikkeelle TAMK Finna-palvelun kautta, josta oli tarkoi-
tus etsid musiikkilaaketieteeseen liittyvaa aineistoa. Spesifisti viulisteja koskevaa lahde-
aineistoa oli haastavaa l6ytad. Suurin osa vieraskielisista artikkeleista 16ytyi Tampereen
yliopiston kirjaston tiedonhakupalvelusta nimeltd Andor. Liséksi artikkeleiden etsintédén
on kaytetty hakupalveluita nimeltd PEDro ja PubMed. Suomenkielisia artikkeleita ylei-
sesti musiikkilaaketieteeseen liittyen 16ytyi Google Scholarin avulla. Opinnaytetyssé on
kaytetty yhta opinnaytetydlahdettd, joka on Saara Suomisen opinndytetyd nimelta Nuoren
viulistin niska- ja hartiavaivojen ennaltaehkaisy. L&hdetta olen k&yttanyt sen vuoksi, etta
teimme Saara Suomisen kanssa yhteisty6td opinndytetyon toteutuksessa, ja halusin mai-
nita Saaran tekeman kyselytutkimuksen opinnéytetydsséani. Kéytin yhtena lahteend van-

hempaa, Garam Lajosin kirjoittamaa kirjaa viulunsoiton peruskysymyksista vuodelta
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1973. Perustelen nain vanhan lahteen kaytén viulunsoiton pitkésté historiasta ja otin ky-

seisesta l&hteesta tekstid hyvin kriittisesti.
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4 MUUSIKOIDEN TUKI- JA LIIKUNTAELINONGELMAT

4.1. Tuki- ja litkuntaelinongelmiin vaikuttavia tekijoita

Muusikon ty6 vaatii ammatillisesti seka fyysisia ettd psyykkisia taitoja. Korkeat tavoit-
teet, pitkat harjoitukset ja kuulijoiden korkeat odotukset tarkoittavat sité, ettd muusikolta
vaaditaan hyvin paljon. (Wilke, Biallas & Froboense 2011, 28.) Soittamiseen liittyvat
ongelmat vaivaavat monia muusikoita, mutta erityisen paljon ongelmia esiintyy orkeste-
rimuusikoilla (Peltomaa 2004). Steinmetzin ym. (2010) tutkimuksessa mukana olleilla
muusikoilla esiintyi musiikkioppilaitoksesta riippuen 43-63 prosentilla soitonaikaisia
tuki- ja litkuntaelinongelmia. Tdman ruotsalaistutkimuksen mukaan niita esiintyi erityi-
sesti kddet kohoasennossa soittaville muusikoilla eli juurikin viulisteilla (Steinmetz ym.
2010, 603). Muusikon tavallisia terveydellisia ongelmia ovat tuki- ja liikuntaelimiston
vaivat, mutta ndiden liséksi heill& esiintyy paljon myos psyykkisid ongelmia (Peltomaa
2002, 1585).

Soittoperaiset riskit on alettu tiedostamaan paremmin viimeisen 25 vuoden aikana, ja ne
ovat yhé etenevissa maarin esilld musiikkimaailmassa (Guptill & Zaza 2010, 28). L&éke-
tieteellisen tiedon lisdéntyessa on opittu ymmartamaén ja hoitamaan muusikoiden vaivoja
paremmin (Peltomaa 2004). Terveyskysymykset muusikoilla nousevat esiin usein ongel-
maléahtdisesti, kun muusikko tulee 1&8karin vastaanotolle soiton sujumattomuuden vuoksi
(Blum & Peltomaa 2002).

Muusikon kaikkiin vaivoihin ei tarvita erityisosaamista, sill& osa heidan kokemistaan vai-
voista on samoja kuin muillakin ihmisilld. Muusikko kuitenkin tekee hyvin poikkeuksel-
lista tyotd, johon liittyy ruumiillisen tyon lisaksi paljon psyykkisia haasteita. Jotkut vaivat
saattavat muusikoilla saada aikaan jopa tyokyvyttomyyden, kun taas muut ihmiset pys-
tyisivat elaméaan arkeaan normaalisti saman vaivan kanssa. Muusikon tulisi olla tygssaan
niin sanotusti tdydellinen, tai ainakin kuulostaa soittavansa virheittd. (Peltomaa 2002,
1585.)

Erilaiset ylaraajojen ongelmat ovat muusikoilla yleisia (Guptill & Zaza 2010, 28). Iso osa
nuoren soittajan kasiongelmista johtuu kaden liiallisesta rasittamisesta seka kaden epafy-
siologisesta asennosta. Nuoria soittajia uhkaa usein uran alkuvaiheessa erilaiset vaivat,

kun he joutuvat ponnistelemaan aarimmilleen kehittdékseen soittotaitoaan ja selvitédkseen
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tutkinnoistaan. (Peltomaa 2013.) Myds Poranderin (2011) mukaan erityisesti nuoret opis-
kelijat karsivat fyysisista ongelmista, silla heill& soittomé&arat lisddntyvat nopeasti seké
henkisté painetta voi olla paljon tutkintojen ja mahdollisesti juuri alkaneen orkesteriuran
vuoksi. Muusikoiden kasivaivojen syntyyn vaikuttaa suurelta osin soittajan ergonomia
(Vastamaki 2001, 2997). Jo pelkastdaan ergonomiaan liittyvien asioiden parantamisella

voi olla iso merkitys soittajan kasivaivan hoidossa (Vastamaki 2001, 2997).

Muusikon taytyisi kaytta kaikkia lihaksiaan tehokkaasti, seka kehittad ja yllapitédé kun-
toaan samalla tavalla kuin urheilija. Muusikko kuitenkin tyytyy harjoittamaan vain niita
muutamia lihaksia, joita h&n uskoo tarvitsevansa soittimensa hallitsemiseksi. T&sté syysta
muusikon suoritustaso on usein alhaisempi kuin se voisi olla, sekd vammautumiselle on
suurempi riski. (Samama 2001, 19.) Viulunsoitto vaatii soittajalta haasteellisen staattisen
soittoasennon, joka saattaa aiheuttaa pitkan ajan kuluessa vaikeuksia. Usein soittimen
kannattelu vaatii kaularangan, hartian ja yléraajan proksimaaliosin eli lahelld vartaloa si-
jaitsevien osien staattista ja stabiloivaa asentoa, samaan aikaan kun raajojen &ériosat te-
kevat varsinaisen soittotyon. Niskahartiaseutu kuormittuu téllaisessa asennossa biome-

kaanisesti yksipuolisesti. (VVastaméaki, Pohjolainen & Juntunen 2002)

Joensuun ja Vastaméen (2010) tekemadsséa tutkimuksessa ilmeni, ettd soittajien yleisimpia
taustatekijoita erilaisille kasivaivoille olivat riittdamaton palautuminen rasituksesta seké
harjoittelun selkea lisd&dntyminen. Naiden lisdksi ongelmana nahtiin ep&ergonominen
soittoasento ja soittotekniset virheet. (Joensuu & Vastamaki 2010, 2869.) Soiton aikana
ilmeneviin tuki- ja litkuntaelinvaivoihin ajatellaan vaikuttavan mygs soittimen tyyppi,
soittajan sukupuoli, harjoittelutyyli ja kehotietoisuustekniikoiden harjoittelu. (Steinmetz
ym. 2010, 603.)

4.2. Yleisimpi& viulisteilla esiintyvi& tuki- ja litkuntaelinongelmia

Viulisteilla esiintyy usein ongelmia vasemmassa olkapéaéssd, molemmissa ylaraajoissa ja
selkarangassa (Wilke ym. 2011, 25). Peltomaan (2002) mukaan muusikon tavallisimpia
vaivoja ovat erilaiset rasitusvaivat, kuten nivelten ja janteiden kulumat, kiputilat ja her-
mopinteet. Janteisiin liittyvid vaivoja provosoi viulisteilla erityisesti trillien (tarkoittaa
kahden danen soittamista nopeasti perakkain) ja oktaavien (sormet joutuvat venymé&én

aariasentoon) soittaminen (Vastamaki 2001, 2004).
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Joensuun ja Vastaméen (2010) tekemdssa muusikoiden tutkimuksessa selvisi, etté yldau-
keaman oireyhtyma (TOS) on yksi yleisimpid diagnooseja muusikoilla. Se tulee nuorella
viulistilla esille usein silloin, kun viulistilla todetaan k&sivamma ilman virallista vamman
sattumista. TOS-oireyhtyma (thoracic outlet syndrome) on yhteisnimitys rintakehén ylé-
aukeaman alueella tapahtuville hartiapunoksen, solisvaltimon ja solislaskimon puristus-
tiloille (Arokoski ym. 2017). Viulistien, alttoviulistien ja huilistien soittoasento provosoi
TOS-oireita, silla kyseisilla muusikoilla kddet ovat enemman tai vahemman haastavassa
yldasennossa (Vastamaki 2001, 4993). Nykyisena hoitosuuntauksena TOS-vaivassa on
ergonomiaan ja soittotekniikkaan painottuminen, ja tdman lisdksi toiminnallinen fysiote-
rapia (Joensuu & Vastaméki 2010, 2868).

Yleinen soittajan niskahartia-alueen vaiva on niin kutsuttu jannitysniska, mika saa al-
kunsa niskahartia-alueen pitkakestoisesta ylikuormittumisesta, jolloin lihakset vasymisen
myOt4 muuttuvat Kireiksi ja lyhyiksi. Kun lihaksen rastituksensietokyky pehmytkudok-
sessa jatkuvasti ylitetdan ja lihashuolto puuttuu, muutokset eivat endé korjaannu levolla,

vaan johtavat jannitysniskaan. (Vastamaki ym. 2002.)

Soittajien tavallisimpia neurogeenisia eli hermoperéisid hairioitd ovat &areishermojen
pinnetilat ja keskushermostoperaiset dystoniset hairiot (Kaakkola & Larsen 2002, 1603).
Niin kutsuttu muusikon kramppi eli vokaalinen dystonia on muusikoilla yleinen yléraa-
javaiva (Orkesterimuusikoilla on paljon fyysisia vaivoja 2011). Vokaalisessa dystoniassa
ilmenee yhdessé tai useammassa lihaksessa saatelyhairio, mista aiheutuu toistuvia ja ta-
hattomia liikkeita (Kaakkola & Larsen 2002, 1605). Nykyaan muusikon kramppi on hoi-
dettavissa kuntoutuksen avulla, kun taas kymmenen vuotta sitten se ei viel& ollut mahdol-
lista (Orkesterimuusikoilla on paljon fyysisia vaivoja 2011). Pienet, normaalielamassa
vaikeasti havaittavat hairiét voivat tulla esiin soittamisen aikana selvasti ja ndin haitata
selvasti soittamista (Kaakkola & Larsen 2002, 1603).

Soittajilla esiintyy liséksi paljon kuuloon ja stressiin liittyvia ongelmia (L&ékariliitto
2004). Soittajien ikdéntyessa he altistuvat samoille kulumasairauksille kuin muu vaesto,
mutta yksipuolisten ja toistuvien liikkeiden takia soittajalle voi aiheutua pitkaaikaisia on-
gelmia niskan, selén, hartian ja ylaraajan alueella, miké& voi alentaa tyokykya (Peltomaa
2013).
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4.3. Musiikkipedagogiopiskelijan toteuttama kyselytutkimus ennaltaehkéisevan
tyon nykytilasta musiikkioppilaitoksissa

Musiikkipedagogiopiskelija Saara Suominen toteutti kyselyn viulunsoittajille seka viu-
lunsoitonopettajille kuuteen eri oppilaitokseen Etelda-Suomen alueelle. Kysely koski er-
gonomiaohjeistuksen osuutta taiteen perusopetuksen koulutusohjelmassa. Vastanneiden
ik&dhaarukka oli 30-65 vuotta, ja haastateltavina oli sek& miehié etté naisia. Haastatteluista
nousi esille, ettd taiteen perusopetusta antavissa musiikkioppilaitoksissa ei Kiinniteta soi-
ton harrastajien kohdalla tarpeeksi huomiota ergonomisten ongelmien ennaltaehkaisyyn,
eika ohjata oppilasta hahmottamaan kehoaan tyovélineeng, jota tulee huoltaa I&pi elamaén.
Kysely ja sen vastaukset on avattu laajemmin Saara Suomisen opinnéytetydssé ”Keinoja

nuoren viulistin niska- ja hartiavaivojen ennaltachkéisyyn”. (Suominen 2018)
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5 VIULISTIN ERGONOMIA

5.1. Viulistin soittoasento seisten

Jarmo Ahosen (2013) mukaan muusikolla tulisi ryhdin ja tasapainon perustana on jalko-
jen asento, silld alaraajojen toiminta vaikuttaa suoraan lantion ja rangan toimintaan. Jal-
kojen tulisi olla seistessa 7-15 astetta loitonnuksessa eli abduktiossa, jolloin jalkaterien
valiin jaa 14-30 astetta. Sivulta katsottuna alaraajassa tulisi ndkyd kuvan 1 mukaisesti
luotisuoralinja. Luotisuora kulkee lonkkanivelestd polvilumpion takaa ja paatyy veneluu-
hun. Polvien tulisi olla seistessd pehmeina, silla polvien yliojennus Kiristéa polvitaipeen
takaosan ja lonkan etuosan. Polvien yliojennus aiheuttaa lantion kallistumisen taakse, jol-

loin lanneselkdan syntyy korostunut lannenotko. (Ahonen 2013.)

| o — Lonkkanivel

¢ «———  Polvilumpio

o ——+— Veneluu

KUVA 1. Luotisuoralinja (Schuenkle ym. 2006, 363. Muokattu.)
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Viulistilla lantion ja selkdrangan asento tulisi olla soittaessa neutraaliasennossa (Ahonen
2013; Samama 2001, 83). Neutraaliasennossa selkdrangassa on havaittavissa sivulta kat-
sottuna neljd mutkaa (kuva 2). Kaularangan ja lannerangan alueella seldssé on havaitta-
vissa lordoosi, kun taas rintarangan ja ristiluun alueella on ndkyvissa kyfoosi. Selkaranka
koostuu kaiken kaikkiaan seitsemastéd kaulanikamasta, kahdestatoista rintanikamasta, vii-
desté lannenikamasta, viidest4 ristinikamasta seké& h&nténikamista, joita on kolmesta vii-
teen. (Sand ym. 2016, 225.) Soittamisen aikana selkérangassa pitéisi sailya luonnolliset
mutkat, vaikka samaan aikaan rintarangassa tulisi mahdollistaa rangan liikkeet, kuten rin-
tarangan kiertoliikkeet. Kaikki liikkeet soittaessa alkavat ja loppuvat samaan keskiasen-

toon. N&ma kaikki toteutuvat vartalon tukilihasten avulla. (Samama 2001, 83.)

kaularanka (lordoosi)

rintaranka (kyfoosi)

lanneranka (lordoosi)

ristiluu (kyfoosi)

KUVA 2. Selkarangan luonnolliset mutkat (Schuenke 2006, 79. Muokattu.)
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Ty06pajassa haimme viulistin ergonomisen seisoma-asennon seuraavan harjoitteen mu-

kaan:

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

2. Tee polvilla pienté joustoa -> Jata sitten polvet pehmeiksi.

3. Hae lantiolle oikea asento -> Voit hakea hyvan asennon liikuttamalla lantiota
eteen/taa. Kuvittele liian pienet housut jalkaan, jotta 16ydat keskivartalolle tuen

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

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

5.2. Keskivartalon tuen merkitys soittoasennossa

Keskivartalolla on suuri merkitys seisoma-asentoon (kuva 3). Kuvan vasemmalla puolella
on kuvattu selkdrangan asento, kun keskivartalon lihakset toimivat oikealla tavalla. Nuo-
let tarkoittavat keskivartalon tukilihasten muodostamia voimavektoreita. Keskimmai-
sessd kuvassa lantio on kallistunut eteenpdin, miké on johtanut selkdrangan kaarevuuden
lisd&ntymiseen. Kyseisessé asennossa keskivartalon tukilinakset toimivat huonosti, mika

aiheuttaa epasuotuisan selkdarangan asennon. Oikeanpuoleinen kuva kertoo vasemman ja

keskimmaisen asennon eron. (Porander 2008.)

KUVA 3. Keskivartalon tuen merkitys lantion asentoon (Porander 2008).
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Selkédrangan nikamien valisten nivelten tulisi olla turvallisessa asennossa kaikessa liik-
keessd, ja vartalon lihasten tehtdvé olisi tukea selkdrankaa ndiden liikkeiden aikana
(Sandstrom & Ahonen 2011, 219). Vartalon lihakset jaetaan syviin ja pinnallisiin lihak-
siin sen mukaan, ovatko ne suoraan vai epéasuorasti kontaktissa rangan nikamiin. Syvien
vartalon lihasten tehtdvana on tukea lannerankaa, kun taas pinnalliset vartalon lihakset
ovat voimakkaampia, esimerkiksi nostotilanteissa voimakkaasti toimivia lihaksia. Varta-
lon syvisté lihaksista voisi nostaa esiin poikittaisen vatsalihaksen (m. tranversus abdomi-
nis), joka on erittdin tarked lihas néiden joukossa. Poikittaisen vatsalihaksen tulisi akti-
voitua aina ennen muiden vartalon lihasten ty6td, eli jo ennen varsinaisen liikkeen alka-
mista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225-226.)

Selkdrangan ja lantion ollessa keskiasennossa, myos lapaluuta tukevien lihasten on hel-
pompi toimia oikealla tavalla. Hyva lantion ja rangan asento ovat yhteydessa myos hen-
gitykseen. Rintakehén liikkuvuus on ryhtivirheen omaavalla huonompi, ja vaikeuttaa sité

myo0ten pallean ja kylkiluun vélisten hengityslihasten toimintaa. (Porander 2008.)

5.3. Viulistin soittoasento istuen

Viulistin tuoli tulisi istuessa saataa korkeudeltaan niin, etté reisi ja sééri tulevat suoraan
kulmaan toisiinsa ndhden (kuva 4). Jalkojen tulisi olla tukevasti alustalla, sill& se tukee
samalla seldn optimaalista asentoa. Oikean jalan voi kuitenkin asettaa taaksepain, jos jou-
sen kaytolle ei muuten tule riittavasta tilaa. Tarkeéda olisi, ettd paino jakautuisi istuessa
symmetrisesti kummallekin lantionpuoliskolle. Nuottiteline tulisi sijoittaa niin, ettei sel-
karankaa joutuisi kiertdmaan nuotteihin katsottaessa. Orkesterissa soittaessa saman nuot-
titelineen aarella istuvan vierustoverin kanssa olisi hyva vaihtaa paikkaa viikoittain. (Sa-
mama 2001, 85.)
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Reiden ja sdaren muo-

dostama suora kulma

KUVA 4. Istuessa reisi ja sdari muodostavat suoran kulman (Kuva: Saara Suominen)

5.4. Viulun kannattelu

5.4.1 Viulistin tuet

Viulunsoitossa kaytetaan apuna leuka- ja olkatukea, miké helpottaa oikean kaden tyota
jousen kanssa (kuva 5) (Wilke ym. 2011, 25). Lyhytkaulaiset voivat parjata ilman olka-
tukea, mutta tassékin tapauksessa suositellaan kevytta pientd tyynyé joka lievittad olka-
paéhan syntyva painetta. (Samama 2001, 83.) Viulisti tarvitsee olkatuen liséksi leukatuen,
mika tukee leukaperad. Leukatuelle asetetaan leukapera kiertamélla ja kallistamalla p&ata
aavistuksen sivulle ja alaspdin. Taytyy huomioida, ettd leukatukea vasten taytyy tukea
nimenomaan leukaperd, eika leuan karki. Jos viulisti tukee leukatukeen leuan kérjen, paa
kiertyy liikaa vasemmalle jolloin kaulan ja niskan lihakset jannittyvét liikaa. (Samama

2001, 83.) Pitkén soittoajan jalkeen viulistilla voi esiintyd niskahartiaseudussa oireita,
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kun paa on ollut pitkaan reilusti kallellaan soitinta kohti. (Wilke ym. 2011, 25.) Viulu
tulisi tarvittaessa mitoittaa soittajan mukaan eika pédinvastoin (Blum & Peltomaa 2002).
Korkea leukatuki ja matala olkatuki ovat useimmiten parempi vaihtoehto kuin péinvas-

toin. Korkea olkatuki voi muuttaa jousikaden kayttoa liian korkealle. (Samama 2001, 85).

L eukatuki

KUVA 5. Viulu, olka- ja leukatuki seka jousi (Kuva: Tuuli Mikkola)

5.4.2 Lapatuen merkitys viulunkannattelussa

Lapatukea kaytetdan termina nykyaan paljon eri merkityksissé, ja silla tarkoitetaan lapa-
luun hallintaa useiden eri lihasten avulla (Sandstrom & Ahonen 2011, 257). Jotta viulistin
kadet pystyisivat toimimaan vapaasti, taytyy lapaa liikuttavien lihasten hallita tehtdvansa
(Porander 2008). Heikko ryhdin hallinta ja epdergonomiset tyoskentelyasennot johtavat
usein virheelliseen lapaluun ja hartiarenkaan perusasentoon. Pitkaan jatkunut asentovirhe
lapaluun alueella kuormittaa seka lihaksia ettd nivelig, ja aiheuttaa usein kompensaation
kautta vaaranlaista kuormitusta kaularankaan, olkaniveleen, leukaniveleen, rintalastan ni-
veliin ja jopa lannerangan alueelle. On mahdollista, ett4 ihmiselle on jd&nyt esimerkiksi
lapsuudesta virheellinen kasitys hyvéasta ryhdistd, mika johtaa huonoon taparyhtiin. Usein

virheelliseen ryhtiin puututaan vasta, kun fysioterapeutti tai pilates-ohjaaja huomauttaa
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asiasta ja kannustaa liiallisen jannityksen purkamiseen lapaluiden alueelta. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 263).

Lapaluu on yksi osa viidesta luusta koostuvasta hartiarenkaasta. Hartiarenkaan tehta-
vanda on ohjata ylaraajojen liikkeitd, ja se muistuttaa ylh&alta péin katsottuna rengas-
maista rakennetta (kuva 6). Koska hartioiden ja kasivarsien paino edustaa kehossa huo-
mattavaa massakokonaisuutta, on hartiarenkaan asento olennainen osa ryhdin yll&pitoa
myos soittaessa. Hartiarenkaan asentoon vaikuttavat rintarangan ja rintakehan asento
seka lapaluihin kiinnittyvien lihasten toiminnallinen tasapaino. (Sandstrom & Ahonen
2011, 257.) Kun hartiarengas on neutraalissa asennossa, lapaluu ei siiped irti alustastaan

vaan on kiinnittyneend rintakehdén (kuva 8) (Sandstrom & Ahonen 2011, 257).

Lapaluut

Rintalasta

Solisluu

KUVA 6. Hartiarenkaan rengasmainen rakenne. (Sandstrém & Ahonen, 257)

Steinmetzin ym. (2010) tutkimuksessa mitattiin muusikoilta ja ei-muusikoilta muiden ke-
honhallinnallisten osioiden yhteydessa lavan hallintaa. Tutkimuksessa kévi ilmi, ettd seka
muusikoilla ettd ei-muusikoilla ilmeni lapaluun hallinnan hairigita. Lapaluun toiminnan

hairiot olivat yleisempid naisilla kuin miehilla. (Steinmetz ym. 2010, 610.)

Lapaluu pystyy liikkumaan hyvin laajasti eri liiketasoilla, koska se ei nivelly rintakehaan
(kuva 7). Lapaluu liikkuu ylés-alassuunnassa (elevaatio ja depressio), loitonnus-l&hen-
nyssuunnassa (abduktio ja adduktio) suhteessa kehon keskilinjaan sek& Kkiertyy ulos- ja
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sisdanpéin. Lapaluun liikkeet tapahtuvat aina useassa liiketasossa samanaikaisesti, joh-

tuen rintakehdn kaarevasta muodosta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 258-259.)

Elevaatio (kohotus)

T f\ Kallistus eteen

/ Kierto ylds
\ kierto alas
Adduktio Abduktio
(I&hennys) (loitonnus)

Alakulman Alakulman
sisikierto \ /4 ulkokierto

;

Depressio (like alas)

KUVA 7. Lapaluun liikesuunnat (Sandstréom & Ahonen 2011, 258)

Lapojen tukemiseen osallistuvat lihakset vaihtelevat sen mukaan, mité liiketta hartiaren-
kaan alueella tuotetaan. Jotta lapaluut voisivat olla neutraalissa asennossa, taytyy myos
rintarangassa olla neutraali asento. (Sandstrom & Ahonen 2011, 257.) Seisten, kddet ko-
hoasennossa tydskennellessa tulisi vartalo sailyttad vakaana, hartiat tuettuina lapaluiden
tukilihasten kautta kylkiin, ja edelleen vatsalihasten ja selkalihasten kautta lantioon.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 182.)
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— Hartiat samalla tasolla

v Lapaluun alakulmat samalla tasolla

KUVA 8. Viulun kannatteluasento takaapdin, jossa lavat tulee olla kiinnittyneena rinta-

kehé&én. (Kuva: Saara Suominen 2017)

5.4.3 Viulun painon jakautuminen viulunkannattelussa

Johnssonin (2009, 45) mukaan viulunsoitonopettajien pitdisi opettaa viulun kannattelu
niin sanottujen viiden tukipisteen mukaan. Nama tukipisteet olisivat leukaluu, solisluu,
“kaulan sivu”, viulua pitdva kési seké kitka jousen ja kielen valilla. (Johnsson 2009, 45.)
Kun viulu nostetaan solisluun ja leuan véliin, kumpikaan olkapé&a ei saisi nousta koholle
(kuva 7). Nuorelle viulistille tdm& toteutuu parhaiten, kun hanta pyydetédén asettamaan
viulu oikealla kadelld leuan alle. Olkapaéat eivat saisi kohota soittamisen misséén vai-
heessa. Viulunopettaja voi havainnoida nuoren viulistin asentoa jonkin verran, mutta esi-
merkiksi kisky “dld roikota viuluasi!” ei riitd ratkaisemaan sitd, millaisessa asennossa
viulun tulisi olla juuri kyseisen soittajan vartaloon ndhden. Viulun asettelussa taytyy miet-
tid, miten korkealla viulu on, mihin suuntaan viulun kaula osoittaa, miten lappeellaan
viulun runko on ja missa asennossa viulun kaula on; roikkuuko se vai ovatko kielet vaa-
katasossa. (Garam 1973, 12-13.)

Viulun kannatteluun liittyva ongelma on usein se, etta leukaa painetaan kohtisuoraan leu-
katukea, jolloin niska jannittyy. Talloin vasen olkapéa kohoaa, ja syntyy puristus leuan ja
olkap&én véaliin. Tama voi johtua viulun pudottamisen pelosta. (Heikkild 1998, 8-9.) Kau-
larangan alueella sijaitseva pdannyokkaajalihas (m. sternocleidomastoideus) pitéisi soi-

ton aikana olla mahdollisimman hyvin pois ndkyvistd (Samama 2001, 84).
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Viulunsoittoasento vaatii viulua kannattelevan kaden kohoasennon, johon on yhdistettyna
ranteen taivutus (kuva 9). Téssa asennossa viulistin tulisi kyetd tekemaan vasemmalla
kadellaan valtava maara toistoliikkeitd. Alttoviulistilla tilanne on vield hieman haasta-
vampi, kun otteita tulee kurkotella pidemmalle isomman kaikukuopan vuoksi. (Peltomaa
2002, 1585.) Viulistin tulisi lisdksi hallita vasemman kaden sormet kaikissa asennoissa
niihin katsomatta, vaikka jotkut viulistit ajattelevatkin, etta soiton aikana taytyisi katsoa
miten sormet asettuvat viulun kaulalle (Samama 2001, 83).

KUVA 9. Viulunsoittoasento (Kuva: Tuuli Mikkola 2017)
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6 VIULISTIN TUKI- JA LIIKUNTAELINONGELMIEN ENNALTAEHKAISY

6.1. Ennaltaehk&isyn merkitys

Peltomaa (Turun Sanomat 2012) korostaa muusikoiden kohdalla tuki- ja liikuntaelinon-
gelmien ennaltaehkaisyd ja varhaista puuttumista vaivoihin. Hanen mukaansa muusikon
terveyttd pitdisi alkaa suojella jo opintojen alussa puuttumalla muusikon ergonomiaan.
Myos Blumin ja Peltomaan mukaan muusikoiden vaivoihin parasta hoitoa on niiden en-
naltaehkaisy. Musiikkiladketieteessa pidetddn suurimpana haasteena suojella nuoren soit-
tajan terveyttd, silla muusikon ura sisalt4 lahes aina odottamattomia ongelmia (Peltomaa
2002, 1585).

Peltomaa (Turun Sanomat 2012) kertoo, etta tutkimusten mukaan valtaosa Sibelius-Aka-
temian opiskelijoista kérsii jossain vaiheessa soittoa haittaavista tuki- ja liikuntaelinon-
gelmista. Steinmetzin ym. (2010, 610) tehdyssé tutkimuksissa nousi esille, ettd yli 80 %
tutkimukseen osallistuvista muusikoista kérsi soiton aikana esiintyvista tuki- ja liikunta-
elinongelmista. Tdman vuoksi tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkdisyn merkitys
on valtava, ja muusikolle tulisi keksid toimivia terapiamenetelmid niiden ennaltaeh-
kaisyyn (Steinmetz ym. 2010, 610). My6s Wilke ym. (2011, 28) korostaa ennaltaehkéisyn

merkitystd, sill& oireisiin puututaan usein vasta kun vaiva on jo edennyt pidemmalle.

Koska téssa raportissa on aiemmin tullut ilmi viulistin ergonomian merkitys tuki- ja lii-
kuntaelinongelmien ennaltaehkéisyssd, on tdssa kappaleessa kerrottu ergonomian liséksi
muita viulistin tuki- ja litkuntaelinongelmien ennaltaehkaisykeinoja. Ergonomian merki-

tystd on korostettu kappaleessa ”Viulistin ergonomia”.

6.2. Lammittely ennen soitonharjoittelua

Muusikoilla tuki- ja litkuntaelinvaivojen ennaltaehkéisynd toimii Guptillin ja Zazan
(2010, 29) mukaan esimerkiksi lammittely ennen soitonharjoittelua, soiton tauotus, soit-
toergonomian harjoittaminen ja tekniikka. Heidédn nakemyksen mukaan monet musiikin-
opettajat puhuvat musiikillisen lammittelyn puolesta, kun taas fyysiseen lammittelyyn tu-
lisi panostaa enemman. Heidan mielestadn oppilaita tulisi neuvoa suorittamaan joka iki-
nen harjoittelukerta jonkinlainen fyysinen lammittely ennen soitonharjoittelua. (Guptill
& Zaza 2010, 29.)
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Ahosen (2013) mukaan muusikon fyysinen vaatimustaso on l&hell& monia urheilusuori-
tuksia (Ahonen 2013). Taman vuoksi voisi ajatella, ettd muusikon tulisi yhté lailla urhei-
lijan tapaan suorittaa alkulammittely ennen harjoittelua. Urheilijoilla alkulammittelyn tar-
koituksena on tuki- ja liikuntaelimiston lammittdminen ennen harjoittelua. Alkulammit-
telyn seurauksena syddmen syke kohoaa, mika aiheuttaa kiertdvan veren maaréan lisaan-
tymisen elimistdssd. Verta péésee ohjautumaan tydskenteleviin lihaksiin. L&mmittelyn
myota elimiston lampdétila kohoaa, mika parantaa lihasten joustavuutta ja vahentéa sita
myoten loukkaantumisriskida. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen 2007, 446.) Aho-
sen (2013) mukaan muusikko hy6tyy erilaisista mobilisoivista harjoitteista. Mobilisoivia
harjoitteita on esitelty tassé raportissa ”Tyopajat”-kappaleessa alaotsikon ”Tyodpajassa to-

teutettavat harjoitteet” alla.

6.3. Soiton rytmittdminen

Soittajalle ei saisi tulla jatkuvasta ylirasitusta, mink& vuoksi soittamisen méaaraan tulisi
kiinnittdd huomiota (Vastaméki 2001, 2997). Soittajan tulisi pitad soiton aikana verrytte-
Iytaukoja véhintdan kerran tunnissa (Vastaméki 2001, 2997). Jarmo Ahosen (2013) mu-
kaan kokonaisharjoitteluaika tulisi olla vain 15-30 minuuttia kerrallaan. Harjoittelun yh-
teydessa suositellaan tekemé&an padasiassa dynaamisia venyttelyita sekd erilaisia mobi-
lisoivia harjoitteita. Lyhyiden venyttelyiden kestona suositellaan vain 2 sekuntia, mutta
toistoja voi tehdd 8-12, esimerkiksi kahden sarjan verran. Pidempia venytyksia voi tehda

tarpeen mukaan soittoharjoittelun yhteydessd, mutta ei ennen vaativaa soittoharjoittelua.

6.4. Kehontuntemus ja kehonhallinta

Samaman (2001, 19.) mukaan muusikon tulisi oppia kayttdamé&&n omaa kehoaan soittaes-
saan niin sanotusti mahdollisimman jarkevésti. Talloin muusikko pystyisi tehdd musiik-
kia koko ruumiillaan. Jotta tdhan tavoitteeseen paastéisiin, taytyisi muusikon tietaa
kuinka keho toimii ja mita lihaksia tulisi kéyttaa soittaessa, jotta keho pysyisi tasapai-
nossa. Lisaksi tulisi havaita, mitk& lihakset ovat kaytdssa ja mitka rentoina soittamisen

aikana. Mita paremmin muusikko hallitsee tasapainonsa, sitd véhemman han rasittaa soit-
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toasentoansa. (Samama 2001, 19.) My6s Ahonen (2013) puhuu muusikon vartalonhallin-
nan tarkeyden puolesta, silla hdnen mukaansa hyvé vartalonhallinta parantaa muusikon
soittoasentoa.

Steinmetzin ym. (2010, 603) tutkimuksessa tutkittiin 84 soittoperaisista tuki- ja liikunta-
elinongelmista karsivien muusikon kehonhallintaa erilaisilla testeilld. Tutkimuksesta pal-
jastui, ettd kehonhallinnalliset ongelmat olivat muusikoilla hyvin yleisia. Erityisesti jou-
sisoittajilla lantion hallinnan puutteellisuus ndkyi tilastollisesti merkittavana. Tutkimuk-
sessa kavi myos ilmi, ettd heikolla asennonhallinnalla ja soittamisen aikana ilmaantuvilla

tuki- ja liikuntaelinongelmilla olisi selvé yhteys.

6.5. Fyysinen aktiivisuus

Tiedetadn, etté litkunta vaikuttaa olennaisesti tuki- ja litkuntaelimiston terveyteen. Terve
tuki- ja litkuntaelimisté antaa mahdollisuuden erilaisille toille ja harrastuksille. Jo hyvin
pienet ja paikalliset tuki- ja liikuntaelinongelmat voivat vahent&é kaikenlaista harrasta-
mista olennaisesti. (THL 2010, 40-41.) Jarmo Ahosen (2013) mukaan muusikoiden fyy-
sinen vaatimustaso voi l&hennell& urheilusuorituksia. Ahonen rinnastaa muusikon tyon

tanssijan ty6hon, silla kummatkin tyot ovat seka fyysisesti etta henkisesti erittéin raskaita.

Viulisteilla ndyttaisi fyysinen aktiivisuus vaikuttavan jopa soittamisen laatuun (Wilke
ym. 2011, 29). Edelleenk&éan ei ole olemassa mitaan tietynlaista harjoittelumuotoa muu-
sikoille, mutta joka tapauksessa jotkin tutkimukset ovat todistaneet, ettd jopa voimahar-
joittelulla olisi positiivisia vaikutuksia yksilon kokemaan soiton rasitukseen (Wilke ym.
2011, 28.) Harjoittelun ei tarvitse valttaméatta sisaltaa kaikkia fyysisen harjoittelun osa-
alueita, eli voimaa, kestavyytté ja notkeutta (Wilke ym. 2011, 29). Lihasvoimaharjoitte-
lussa kannattaisi kuitenkin suosia sellaisten lihasten harjoittamista, mitka ovat olennaisia
itse instrumentin soitossa. Esimerkiksi viulisteilla harjoittelun padpaino voisi olla olka-
paat, ylaraajat, keskivartalon lihakset ja selan lihakset. (Wilke ym. 2011, 29.) Myds Aho-
nen (2013) mainitsee, etta fyysisen harjoittelun tulisi tukea soittamiseen liittyvaa toimin-

taa ainakin osittain.

Ahosen (2013) mukaan peruskestavyys tulisi hankkia jo nuorena, jolloin kudosten lujuus

pystyy kehittymaan ja sydan- ja verenkiertoelimistd kehittyy. Hyvékuntoisen sydén- ja
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verenkiertoelimiston avulla jaksaa harjoitella enemman ja soiton rasituksesta palautuu
nopeammin. Hyvé peruskestavyys myos edesauttaa henkista jaksamista henkisesti ras-
kaiden soittosuoritusten lomassa. (Ahonen 2013)

Voidaan ajatella, ettd fyysisen toimintakyvyn ollessa hyvélla tasolla kudokset kestavat
enemman kuormitusta, jolloin vaivojakin koetaan vdhemmén (Heinonen & Taimela
2002, 295). Jotta litkunnasta saisi parhaan mahdollisen hyddyn vaivojen ennaltaeh-
kaisyyn, tulisi sen olla elaméntapa ja osa viikoittaista rutiinia (Heinonen & Taimela 2002,
295).

6.6. Kaularangan syvien lihasten vahvistaminen

Steinmetzin ym. (2016) tutkimuksessa oli tutkittu syvien kaularangan lihasten toiminnan
vaikutusta niskakipuun muusikoilla ja ei-muusikoilla. Tutkimukseen oli osallistunut 54
henkil6d, jotka koostuivat viulisteista, alttoviulisteista ja ei-muusikoista. Tutkimuksen
mukaan viulistien ja alttoviulistien pitdisi hallita kaularangan syvien lihasten toiminta,
jotta soittimen kayttdminen olisi helpompaa. Samaa asiaa tukee vuonna 2015 toteutettu
Steinmetzin ym. tutkimus. Siina ilmeni, ettd niilla muusikoilla, joilla oli suuri aktiivisuus
paannyokkaajélinaksessa soiton aikana, esiintyi enemman niskahartiakipuja kuin niilla,
jolla kyseisen lihaksen aktiivisuus oli soiton aikana matalampi. Sama asia oli todettu

myos ei-muusikoilla.

6.7. Stressin lievitys ja rentoutuminen

Sandstromin ja Ahosen (2011, 182) mukaan stressi lisédé lihasjannitystda, mitd kautta se
vaikuttaa myos ryhtiin. Tastéd voidaan paéatelld, ettd heikentyneen ryhdin kautta myos soit-
toasento karsii. Stressi, tyduupumus ja paineiden kasaantuminen vaikuttavat negatiivi-
sesti sekd mieleen ettd kehoon (Sandstrom & Ahonen 2011, 182). Kun mahdollisesti
stressin aiheuttama lihasjannitys kroonistuu, seuraa siitd verenkierron ja lihasten aineen-
vaihdunnan heikkenemista ja lihasten happamuustason kasvua. Téstd seuraa Kierre, jol-
loin lihasten kipureseptorit arsyyntyvét ja saavat aikaan lisaa jannitysté ja kipua. Janni-
tyksen my6td oman kehon tunteminen vaikeutuu, jolloin kehonhallintakin muuttuu vai-
keammaksi. Stressi nédkyy ndiden asioiden vuoksi hyvin usein ryhdin muutoksina. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 182.)
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7 TYOPAJAT

7.1. Tyobpajan tavoitteet

Ty0pajaa pidetdadn joustavana valmennus-, toiminta-, tyo- ja oppimisymparistonad. Tyo-
paja korostaa toiminnallisuutta ja siind on isossa osassa sosiaalisuus. Ty6pajassa voi hyo-
dyntéé tyopajapedagogiikkaa, jossa korostetaan yksilon edellytysten mukaista ja tekemi-

sen kautta oppimista. (Valtakunnallinen tyopajayhdistys 2014.)

Jarjestimme kaksi tyOpajaa Lahdessa, joista ensimmadinen toteutettiin Lahden musiik-
kiopistolla 23.11.2017 ja toinen paikassa Musiikkikoulu Hauskat Savelet 20.4.2018.
Kummatkin tyopajat olivat sisélloltdédn samanlaisia, lukuun ottamatta muutamia poik-
keuksia. Kerron taman vuoksi tyopajoista samaan aikaan ja mainitsen muuttuvat seikat
tekstin lomassa. Téllaiseen paadyin tekstin toistamisen vélttamiseksi. TyOpajojen kautta
jaoimme ennaltaehk&isyn keinoja suoraan nuorille, harrastustasolla soittaville viulisteille.
Nuorten saapumisen tydpajoihin turvasimme silla, ettd jarjestimme ty6pajan heidan or-
kesterinsa aikaan. Ryhmén kooksi mietimme alustavasti suunnilleen kymmenta henke4,

jolloin tydpajassa ehtisi antaa viulisteille tarpeen mukaan myos yksilollista ohjausta.

Ty6pajojen kohderyhmiksi valikoitui nuoret, 12-17-vuotiaat viulistit ja alttoviulistit. J&l-
kimmaisen tyOpajan osallistujat olivat osa vield nuorempia. Murrosiké ajoittuu naille ika-
vuosille, ja siihen liittyva nopea pituuskasvun vaihe vaikeuttaa olennaisesti hyvén viulun-
soittoergonomian hakemista. Murrosiké&an liittyvd nopean pituuskasvun vaihe kestaa
yleensd murrosian ajan ja paattyy vasta murrosian péattyessd. Nopeimman pituuskasvun
vaihe on tyt6illa usein 9-10 vuoden idssé, kun taas pojilla nopeimman pituuskasvun vaihe
on ikévuosina 11-15 vuotiaana. (Haug ym. 2012, 504-505.)

7.2. TyO0pajan valmistelu

Tydpajan suunnittelu alkoi alkukevéélla 2017, jolloin mietimme alustavasti tydpajan si-
séltoa. Loppukevaasta Saara oli yhteydessa mahdollisiin yhteistydoppilaitoksiin. Tassé
vaiheessa kiinnostusta tyopajoihin ei vield tiedetty. Syksylla 2017 aloitimme tydpajan
tarkemman sisallollisen suunnittelun, ja samaan aikaan Saara oli yhteydessa oppilaitosten

yhteyshenkilGihin kdytdnnon jarjestelyistd. Viimeisimmaét hiomiset tyopajan sisallon suh-
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teen aloitimme vasta kuukautta ennen ensimmaisté tyopajaa, mutta tiedonhakua ennalta-
ehkaisyyn liittyen oli tehty jo kevaasta 2017 alkaen. Suunnittelimme Saaran kanssa yh-
dessa tyOpajaan seka kirjallisen materiaalin ettd tyopajan sisalléllisen kokonaisuuden.
Vaihdoimme ajatuksia seka tapaamisissa etta internetin valityksella. Tyopajaa varten tar-

vittavat kuvamateriaalit kuvasimme marraskuussa 2017.

Ennen tyOpajan toteuttamista lahetimme musiikkiopistolle tiedotteen typajan ajankoh-
dasta ja sisallosta (liite 1). Soitonopettajat valittivat tiedotteet nuorten viulistien mukana
kotiin. Tiedotteessa oli esimerkiksi kerrottu sopivasta pukeutumisesta, silla halusimme
tyopajaan tulleilla olevan sellaiset vaatteet, ettd meidan olisi helppo havainnollistaa soit-
toasentoa seka erityisesti lapaluiden asentoa soittaessa. TyOpajassa lapikdymien asioiden
johdonmukaisen etenemisen tukena kdytimme apuna diaesitysta (liite 2). Tasté kuitenkin
luovuimme jalkimmaisessa tydpajassa, silla diaesityksen nayttaminen ei olisi ollut mah-
dollista kyseisessa tyopajatilassa, emmeké kokeneet diaesityksen nayttéa valttamatto-
méksi. Ensimmainen tyOpaja jarjestettiin jumppasalissa, jossa oli hyvét puitteet niin dia-
esityksen nayttdmiselle kuin myos harjoitteiden tekemiselle. Kyseisessa tilassa oli myds
runsaasti peiliseindd, mit4 pystyi kayttdmaan hyvéksi harjoitteiden suorittamisessa. Jal-
kimmaéinen tydpaja jarjestettiin pienemmassa tilassa, jossa jumppamattojen kéyton mah-

dollisuutta ei ollut.

Jaoimme jokaiselle tydpajaan osallistujalle lomakkeen (liite 3), mihin oli sisallytetty 1&hes
kaikkia tyopajassa lapikdymamme asiat. Paperi sisélsi myods Saara Suomisen ohjaamat
viululla toteutettavat soiton harjoittelut, jotka ovat tarkoitettu tehtavaksi ennen virallista
harjoittelua. Otimme tyGpajaan mukaan muutaman kuminauhan silt4 varalta, jos joku
osallistujista haluaisi kokeilla jotain viulisteille hyvaksi koettua vastuskuminauhaharjoi-
tetta. TyOpajan jalkeen jokaiselle osallistujalle annettiin palautelomake (liitteet 4,5), joka

kehotettiin tayttdmadn yhdessa soitonopettajan kanssa soittotunnilla.

7.3. TyoOpajassa toteutettavat harjoitteet

Tassa kappaleessa esitellaan tydpajassa toteutettavat harjoitteet. Harjoitteiden tekemisille
I0ytyy perusteluja opinndytetyOraportissa, erityisesti seka kappaleessa “’viulistin ergono-
mia” ettd kappaleessa “’keinoja tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehk&isyyn”. Ty0Opa-

jassa toteutettavat harjoitteet on Kirjattu liitteeseen 3.
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TyOpajassa tehtiin seitsemén liikkeen koko kehon lammittely, joka koostui monipuoli-
sista dynaamisista, koko kehoa lammittavisté liikkeistd. Harjoitteet oli mietitty niin, etta
ne olisi helppo toteuttaa monenlaisissa olosuhteissa. Tydpajan ainutkertaisuuden vuoksi
harjoitteiden piti olla sellaisia, mitd nuoret viulistit voisivat toteuttaa ilman suurempia
riskeja. Harjoitteissa myos pyrittiin k&yttdamaan mielikuvia, jotta ne jaisivat mahdollisim-
man hyvin nuorten mieleen. Harjoitteiden madaré oli mietitty niin, etta viulistin olisi
helppo toteuttaa ne soittoharjoittelun yhteydess4, joko ennen soittamista tai soiton aikana
pidettdvien taukojen aikana. Seuraavassa on lueteltu lammittelyharjoitteet perustelui-

neen:

1. Hartioiden pydrittely taaksepain (10 toistoa). Harjoitteen tavoitteena on lammi-
telld hartiarenkaaseen kuuluvia lihaksia, seka saada tuntumaa lapatuesta, mika tu-

lisi hallita soittamisen aikana.

2. Sel@n pydristys ja rinnan avaus (10 toistoa). Harjoitteen tavoitteena on lammitella
selkarankaa tukevia lihaksia ja avata rangan liikeratoja. Pyoristyksella ja avauk-

sella saadaan aikaan vartalon koukistus (fleksio) ja ojennus (ekstensio).

3. Kylkivenytykset ("omenat puista”) (5 toistoa kummallekin puolelle). Harjoitteen
tarkoituksena on lammitelld selk&rankaa tukevia lihaksia ja avata rangan liikera-
toja. Kylkivenytyksilla saadaan aikaan selkarangan sivutaivutukset (lateraaliflek-

siot) kummallekin puolelle.

4. Kaden vienti lapojen valiin seké yla- etté alakautta (5 toistoa kummallakin k&-
delld). Harjoitteen tavoitteena on lammitelld hartiarenkaan lihaksia, mutta erityi-
sesti olkanivelia liikuttavaa lihaksistoa. Harjoitteessa tapahtuu toiminnallinen ol-

kanivelen ulko- ja sisakierto (ulko- ja sisérotaatio).

5. Olkavarret kiinni kylkiin: kyynarvarren kierrot, ranteen liikuttelut ylds-alas seka
sivulta sivulle. Harjoitteen tavoitteena on lammitella kyynarvarren lihakset soiton
haastavia, staattisia asentoja varten. Harjoitteessa tehdaan kyynéarvarren sisé- ja
ulkokierto (supinaatio ja pronaatio), ranteen koukistus ja ojennus (fleksio ja eks-

tensio) seké& ranteen lahennys ja loitonnus (ulnaari- ja radiaalideviaatio).
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6. Rintarangan kierto kylki seinda vastan (5 toistoa kummallekin puolelle). Harjoit-
teen tavoitteena on lammitelld selkdrangan lihaksistoa ja avata rangan liikeratoja.
Talla harjoitteella saadaan aikaan rintarangan kiertoliike. Soiton aikana tapahtuu
rintarangan Kiertoliikettd. Perinteinen seisten tehtavé rintarangan kiertoliike on
muokattu nuorille viulisteille sopivaksi. Seindn vieressd tehtdvassa rintarangan

kiertoliikkeessé lantio on helpompi pitéa paikoillaan.

7. Lapapunnerrus konttausasennossa (10 toistoa). Harjoitteen tavoitteena on saada
tuntumaa lapatuesta. Harjoitteen avulla viulunsoitossa olisi helpompi hallita lapa-

tukea.

7.4. Tydpajan toteutus

Tybpajan toteutukselle varasimme 1,5 tuntia. Ensimmaisessa tyopajassa diaesitys oli lo-
pulta vain taka-alalla tukemassa meidan esitystd. Koska halusimme tunnelman tyopajassa
pysyvan vapaan ja stressittoméana, aloitimme sen nimikierroksella istumalla lattialla ku-
kin omalla patjallamme. Esittelykierroksen jalkeen kerroimme hankkimaamme tietoutta
viulistien haasteista seké tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkéisysta. Tamén pienen
teoriaosuuden jalkeen teimme yhdessa ideoimamme viulistille sopivan alkulammittelyn.
Alkuldammittelyn jalkeen ohjasimme viulisteille ergonomisen seisoma-asennon diaesityk-
sessd (liite 2) kuvatulla tavalla. Kun ergonominen seisoma-asento oli jollain tavalla muis-

tissa, l&hdettiin siihen yhdistamaan viulun kannattelu.

Ty0Opajan lopussa kasiteltiin harjoittelun rytmittamistd. Kyseinen asia jatettiin tarkoituk-
sella viimeiseksi, silla halusimme sen jadvan erityisesti mieleen. Harjoittelun rytmittami-
sen koemme helpoimmaksi muutokseksi, mitd harjoittelussa voi tehdé. Aikaa jéi vield
harjoitella ergonominen istuma-asento, mita soittajat tarvitsevat orkesterissa soittaessa.
Harjoittelimme taman lattialla risti-istunnassa, silla tuoleihin ei ollut mahdollisuutta tans-
sisalissa. Koimme kuitenkin, ettd myos tissa asennoissa pystyimme havainnollistamaan

istuma-asennon hakemisen.

Virallisen tyopajan jélkeen aikaa jai vielda hiukan, joten jaimme opettajien toiveesta muu-
taman osallistujan kanssa katsomaan yksilollisia heille sopivia harjoitteita, seka sovitta-

maan olkatukeen erilaisia pehmusteita mitd Saara oli varannut mukaan. Ensimmaisessa
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ty6pajassa harjoittelimme yhden osallistujan kanssa kuminauhalla tehtavaa soutua, silla

koin hdnen hyotyvansa kyseisesta harjoitteesta.

7.5. Palautteiden purkaminen

Ensimmaisesté tyopajasta saimme 7 vastausta palautelomakkeisiin. Soittamiseen liittyvaa
(soiton aikana, soittamisen jalkeen tai jatkuvasti) kipua oli kokenut kolme vastaajista.
Kaikki vastaajat kokivat tyopajan hyddylliseksi, ja kokeilleet joitain tyopajassa esiin tul-

leita keinoja kotonaan tai viulutunneillaan.

Jalkimmaisessa tyopajassa toteutettiin sisalloltaan erilainen palautekysely (liite 5). En-
simmaisen tydpajan palautelomakekysely oli rakennettu hyédyntdmaan enemmén mu-
siikkipedagogiopiskelijan opinnéytety6td, joten paatimme muokata palautelomaketta toi-
sessa tyOpajassa palvelemaan paremmin fysioterapiaopiskelijan opinnaytetyota. Jalkim-
maisestd tydpajasta saimme valitettavasti vain kaksi palautelomaketta vastauksena. Tama
oli sin&nsd harmi, ettd emme saaneet realistista kuvaa siit4, mit4 viulistit olivat mielta

typajasta, lukuun ottamatta suullista palautetta tyopajan jéalkeen.

Jalkimmaisen tyopajan kumpikaan palautelomakkeen antaja ei ollut kokenut soittamisen
aikana ilmenevia kipuja viimeisen 12 viikon aikana, vaikka toisella heist& niité oli ilmen-
nyt aikaisemmin. Toinen heistd oli tehnyt soitonharjoitteluun liittyvid muutoksia ja koke-
nut niiden auttavan niskakivun suhteen pitkan soittorupeaman yhteydessa. Kumpikin vas-
taaja koki kuitenkin tyopajan seka mahdollisesti sen jatkossa jarjestamisenkin hyddyl-
liseksi. He olivat kokeilleet joitain tydpajan harjoitteista, kuten soittoasentoon liittyvia

ohjeistuksia ja liikeharjoitteita.
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8 JOHTOPAATOKSET

Viulisteilla esiintyy paljon soitosta aiheutuvia tuki- ja liikuntaelinongelmia, ja niihin on
alettu selkeasti puuttumaan enemmaén viimeisten vuosien aikana. Viulunsoittoa pidetéén
fyysisesti erittdin haastavana, ja tuki- ja liikkuntaelinongelmien ennaltaehkaisy viulisteilla
koostuukin useista eri tekijoistd. Seka viulistin ergonomia ettd muut ennaltaehkaisyyn
liittyvéat seikat vaativat nuorelta viulistilta paljon keskittymistd. Viulistin ergonomiaa tu-
lisi edelleen korostaa, ja muutenkin viulistin tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaeh-

kaisyyn tulisi kiinnittdd yhd enemméan huomiota myos tulevaisuudessa.

Viulistin soitosta aiheutuviin tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkdisyyn l6ytyy
useita keinoja. Keinoja pitéisi vain vieda yhta etenevissa maariin niitd tarvitseville. Téar-
keimpina ennaltaehkéisykeinoina nousivat lahdekirjallisuudesta esille viulistin ergono-
mia, lammittely ennen soitonharjoittelua, soiton rytmittdminen, kehontuntemus ja kehon-
hallinta, fyysinen aktiivisuus, kaularangan syvien lihasten vahvistaminen sek& stressin

lievitys ja rentoutuminen.

Opinnaytetyon toteuttaminen toiminnallisena opinndytetyona vaikutti oikealta ratkaisulta
talle opinnéytetydlle. Opinndytetyon tavoite vieda tietoutta viulunsoitosta aiheutuvien
tuki- ja litkuntaongelmien ennaltaehkaisysta suoraan nuorille viulisteille toteutui erittain
hyvin. Palautelomakkeet eivat olleet tarpeeksi kattavia kuvaamaan sitd, kuinka onnistu-
neita tyopajat olivat ja minkélaisia tyopajoja tarkemmin kuvattuna toivottaisiin jatkossa
lisad. Tekemistdamme palautelomakkeita sai kuitenkin ilmi sen, etta vastaavanlaisia tyo-
pajoja toivottiin musiikkiopistoihin myos jatkossa. Suulliset palautteet tyépajojen jalkeen
puolsivat tata ajatusta. Palautteista ilmeni mygs, ettd jokainen palautteenantaja oli kayt-
tanyt joitain typajassa opittuja asioita hyddyksi joko viulutunneillaan tai kotonaan. Tyo-
pajojen jatkumo on valitettavasti vield avoinna, mutta siihen tulee ehdotuksia pohdinta-

osuudessa.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi alkoi ideatasolla kevaalla 2017, kun meille ehdotettiin opinnayte-
tybaiheita. Innostuin Saara Suomisen ehdottamasta aiheesta fysioterapeuttiopiskelijoille,
ja sovin hanen kanssaan tapaamisen pian tdman jalkeen. Tapaamisesta lahti kayntiin lah-
teidenhankintaprosessi. L&hdemateriaalia hankittiin siihen saakka, kun tuli aikaa jarjestaa
ensimmainen tyopaja. Ensimmaisen tyopajan jalkeen mietimme yhdessa Saaran kanssa,
missa onnistuimme ja mita kehittdmisajatuksia jaisi seuraavaa tyopajaa ajatellen. Toisen
ty6pajan pidimme vasta kun Saaran opinnaytetyo oli jo valmistunut. Jalkimmadisesta tyo-

paja mainitaan ainoastaan minun raportissani.

Opinnaytetytprosessin kokonaiskesto oli hyvin pitka, ja sen vuoksi raportin ja liitteiden
valilla on 16ydettavissa eroavaisuuksia eri termien valilla. Viimeistellessani opinnayte-
ty6ta kesalla ja alkusyksylld 2018, muuttui hyvin moni asia ja termi raportin sisélld. Tama
oli sellaista aikaa, jolloin itse raportti muokkautui hyvin paljon. Naist4 asioista johtuu se,
ettd esimerkiksi tyopajaliitteissd puhutaan vield “ergonomian tydpajasta” ja “tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoista”. Prosessin varrella tuli voimakkaita turhautumisen tunteita raporttia
tehdesséni, ja tuntui etten saa mill&&n punaista johtolankaa esille tydsséni. Opinnaytety6n
tekeminen yksin tuntui ajoittain mahdottomalta, sill& ajatuksia ei meinannut saada mil-
l4&n selkeiksi sisallon suhteen. Huolimatta ajoittain tulevista turhautumisen tunteista olen
yllattavan tyytyvéinen lopputulokseen. Koin, etté sain tyon avulla laajan kasityksen viu-
listien ja muiden muusikoiden tuki- ja liikuntaelinongelmista sekd niiden ennaltaeh-
kaisysta. Muusikoihin kohdistuva fysioterapia on kiinnostanut minua pitké&én, ja edelleen

voisin kuvitella tydskentelevéni tulevaisuudessa muusikoiden parissa.

Tydpajojen pitaminen oli kaikinpuolinen antoisa ja mielenkiintoinen kokemus. Ty6pa-
joissa ohjatessa tuntui, ettd olimme oikeassa paikassa puhumassa asioista seka harjoitte-
lemassa eri asioita. Olimme ohjaajina hyvin tyytyvéisid tyopajan kokonaisuuteen, silla
mielestdmme tydpajan sisalto oli monipuolinen ja mielenkiintoa herattdva. Téhan vaikutti

varmasti isolta osin moniammatillinen yhteistyé Saara Suomisen kanssa.

Tyo6pajojen jalkeen mietin, ettd tyopajaan osallistuvien nuorten ik&an néhden asiaa tuli
erityisesti jalkimmaéisessa tydpajassa todella paljon, ja varmastikaan kaikkea he eivat voi-

neet sisdistad vajaan parin tunnin aikana. Tama tietysti aiheutti haasteita meidéan tyépajan
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ohjaajien opetustyyliin. Pyrimme kummassakin tyopajassa konkretisoimaan asiat mah-
dollisimman hyvin. Oli sindns& harmi, ettemme tajunneet korostaa nuorten viulistin van-
hempien lasndolon merkitystd, vaikka heidat oli toivotettu tervetulleiksi tyOpajoihin.
Myaos kohderyhmalle sopivan sanallisen ilmaisun kaytto oli haastavaa. Oli kuitenkin onni,
ettd tyopajoissa oli kummassakin myds viulunopettajia kuuntelemassa, silla heiddn mu-
kanaan tieto voisi levitd sekd nuorille viulistioppilailleen ettd heiddn vanhemmilleen.
Vaikka uutta asiaa nuorille viulisteille tuli tytpajoissa paljon, kyselyjen mukaan jokai-
sella oli jaanyt asioita typajasta mieleen. TyOpajan ainutkertaisuuden vuoksi tyopajassa
toteutettavat harjoitteet tuli olla turvallisesti toteutettavia, jotta ne olisivat kaytettavisséa

my0s kotona tai viulutunneilla.

Ty0Opajojen jalkeen jai harmittamaan se, ettemme voineet ottaa vastuuta nuorten viulistien
mahdollisesta jatkohoidosta tai harjoittelun tarpeesta. Powerpoint-esitykseemme olimme
onneksi osanneet ennakoida asian liittdmalla esitykseen dian, missé oli opastettu jatko-

hoitoon hakeutumisesta.

Ty0Opajojen kohderyhména voisi jatkossa olla nuorten sijasta myos taysi-ikaiset muusikot,
musiikkipedagogiopiskelijat tai musiikkipedagogit. Tyopajan ainutkertaisuus oli sisallon
kannalta haaste, silld yhdella tydpajakerralla ei ehdi kdyda perusteellisesti kaikkea tar-
peellista lapi. Kehitysehdotuksena olisi, etté tyopajaa jarjestettaisi esimerkiksi kolme ker-
taa lyhyen ajan sisélla, jolloin yhdelle kerralle jaisi vahemman uusia asioita opittaviksi,
ja ryhman henkil6t tulisivat myos meille tutuiksi. Useamman tyopajakerran hyotyna olisi
myos se, etta erilaisten alku- ja loppumittauksien avulla saisi selville tydpajoista saadun
hyodyn méaara. Jatkossa haluaisin my6s perehtyé yleisesti tydpajan kayttamisesta oppi-
mismenetelmé&nd. Tahan raporttiin en l0ytanyt asiasta laadukasta l&hdeaineistoa, mika

saattoi myos johtua heikoista tiedonhankintataidoistani muihin aloihin liittyvissa asioissa.

Yhteistydmme musiikkipedagogiopiskelijan kanssa oli todella hedelmallistd, ja suositte-
lisin samantapaista yhteistyotda myos jatkossa opinndytetyota tekeville. Erityisesti tytpa-
joja pitaessa huomasi, kuinka tarkead musiikkipedagogien ja fysioterapeuttien yhteistyo
onkaan. Yhteistybhomme saimme lisdd mielenkiintoa myaos siitd, ettd olin Saara Suomi-
sen harjoitusoppilaana viulunsoitossa opinnédytetydprosessin aikana vuoden ajan. Pys-
tyimme pohtimaan yhdessé viulunsoiton aiheuttamia haasteita tuki- ja litkuntaelimistolle
my®6s omien tuntemusten kautta. Se, ettd saimme tehd& tyOpajat yhdessd, oli hyvin antoi-

saa. Paattdessamme tehdd omat raportit harmittelin sitd, ettemme olleet koittaneet saada
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meidan lisaksi toista fysioterapiaopiskelijaa mukaan tydhomme. Koen, ettd parhaimman
mahdollisen siséltokokonaisuuden olisi saanut, kun ty6té olisi tehnyt yksi musiikkipeda-
gogiopiskelija yhdesséa kahden fysioterapiaopiskelijan kanssa. Koin, ettd vieraskielisen
ldhdemateriaalinen etsiminen ja raportin sisédllon kokoaminen yhtendiseksi ja ymmarret-
tavéaksi kokonaisuudeksi oli todella haastavaa tehda yksin. Pareittain tekemisessa olisi
ollut se hyoty, ettd asioita olisi voinut analysoida yhdessa ja ndin paatya parempiin rat-
kaisuihin sisallon ja muun suhteen. Raportin yksintekemisessé oli kuitenkin se hyoty, etta
aikatauluja ei tarvinnut sovittaa kenenkaan kanssa yhteen, ja Kirjoitustyota pystyi teke-

maan silloin kun itselle parhaiten sopi.

Ty6pajaidea voisi toimia jatkossa musiikkipedagogiopiskelijoiden ja fysioterapeuttiopis-
kelijoiden valisena yhteistyond. Olisi mahtavaa, jos Tampereen ammattikorkeakoulu
hyodyntéisi téllaista toimintamallia tulevaisuudessa fysioterapia- ja musiikkipedago-
giopinnoissa. TyOpajan jarjestaminen voisi olla esimerkiksi yksi mahdollisuus suorittaa
vapaavalintaisia opintopisteitd Tampereen ammattikorkeakoulussa. Talléin fysiotera-
piaopiskelijat péasisivét jo koulutuksen aikana lahemmaéksi muusikoille kohdistettua fy-
sioterapiaa. Joka vuosi toistuvien tyépajojen ansiosta musiikkioppilaitoksien uudet oppi-
laat saisivat tietoutta muusikoiden tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyn kei-
noista. Vield antoisampaa olisi tietysti se, ettd se kuuluisi automaattisena osana koko kou-

lutuskokonaisuuteen.
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LIITTEET

Liite 1. llmoituslomake nuorten viulistien kotiin ennen ty0pajaa 1(2)

Ergonomian pioneeriworkshop osana Tuuli Niemelan (fysioterapian opiskelija, 3. luku-
vuosi) ja Saara Suomisen (musiikkipedagogian opiskelija, 4. lukuvuosi) opinnéytety6ta

Tampereen ammattikorkeakouluun

Pitamdmme workshop on suunnattu kasvavassa iassa oleville nuorille viulisteille.
Workshopin tavoitteena on saada nuoret viulistit tiedostamaan soittamisesta asiat, mitk&
vaikuttavat olennaisesti soittamisesta mahdollisesti aiheutuvien tuki- ja liikuntaelinvai-
vojen syntyyn. Workshopin alussa kerromme lyhyesti viulistin yleisimmisté tuki- ja lii-

kuntaelinvaivoista seka niiden ennaltaehkaisysta.

Viulistin ergonominen soittoasento pohjautuu ergonomiselle seisoma-asennolle, minka
vuoksi workshopissa lahdemme alkuinfon jalkeen harjoittelemaan ergonomista seisoma-
asentoa. Workshop siséltdé ndin ollen seisoma-asennon harjoittelua ensiksi ilman viulua
sekd tdman jalkeen viulun kanssa. Seisoma-asentojen lisaksi harjoittelemme soittajan er-
gonomisen istuma-asennon. Workshopin lopussa kerromme harjoitteluun liittyvasta tar-

kedstd aiheesta, harjoittelun rytmittamisesta.

Jaamme workshopissa jokaiselle pienen tietopaketin lapikdymistamme asioista seka ku-
valliset ohjeet yhdessa tehtyihin harjoituksiin. Tietopaketin tarkoitus on tukea tuki- ja lii-
kuntaelinvaivojen ennaltaehkaisya. Infoamme workshopissa, kuinka hakea apua mahdol-
lisiin viulunsoittoon liittyviin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin. Kannustamme viulistin on-

gelmien varhaiseen puuttumiseen.

Workshopin lopuksi jaamme workshopiin osallistuneiden viulistien opettajille palautelo-
makkeen. Toivomme, ettd opettaja tayttdisi palautelomakkeen yhdessa oppilaan kanssa,
ja toimittaisi meille (annan valmiit kirjekuoret taté varten), jotta voimme kehittaa toimin-
taamme ja saada opinnaytetyon raporttiosuuteen jotakin konkreettista myds workshopin

osallistujilta.
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2(2)

Kaikilla workshopiin osallistujilla tdytyy olla mukana oma soitin. Mukaan kannattaa ottaa
mya0s rennot ja mukavat vaatteet, joissa on helppo liikkua. (Tésséa tietysti meille helpointa
olisi, ettei osallistujilla olisi hirvean peittavia/paksuja/loysié vaatteita, jotta asentoa olisi
helpompi tarkkailla ja korjailla tarvittaessa. Esimerkiksi trikootoppi sopisi hyvin yla-
osaksi. Jokaisella tdytyy kuitenkin olla mukavaa “omissa nahoissaan”, joten mihinkadin
tiettyyn pukeutumisetikettiin emme halua osallistujia pakottaa.) Lisdksi toivomme, ettd
voisimme osallistujien omilla matkapuhelimilla taltioida esimerkiksi harjoitteita tai hyvin
I6ydettyd soittoasentoa heiddn omaan kéayttoonsé, jotta jokainen voisi palata kotona hel-
posti workshopin asioihin. Opinnédytety6hon tai muuten meidén kayttéomme emme ota

kuva- tai videomateriaalia.
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Liite 2. Diaesitys

1(9)

NUOREN

VIULISTIN TUKI- JA
LIIKUNTAELINVAIVOJEN
ENNALTAEHKAISY

Niemela Tuuli

Suominen Saara

Miksi olemme taalla?

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

+ Tavoitteena saada kasvaville viulisteille tietoutta mahdollisista
viulunsoitosta aiheutuvista TULE-vaivoista ja niiden
ennaltaehkaisysta -> tdlld hetkelld tietoutta tarjotaan
musiikkiopistoissa hyvin vdhdn
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2(9)

Muusikoiden yleisimpia tuki- ja liikuntaelinvaivoja

* Soittajan jannitysniska
* Pehmytosien paikalliset kipupisteet

» Fokaalinen
dystonia ("muusikon/viulistin
kramppi") -> viulistilla usein
ylaraajassa

* TOS (Thoracic outlet — syndrooma)

» Soittajan ylaraajan kipusyndrooma
-> ylaraajan kipu ja sarky, mika
estdad kaden kayton

* Yms.

Mista vaivat aiheutuvat?

+ Fyysinen kuormitus

-> epaergonominen soittoasento?

-> viulistilla ylaraajat staattisessa kohoasennossa

-> staattisen ja dynaamisen lihastyon erottaminen?
->nivelten ddriasennot -> esim. Soittaminen yldasemissa
+ Soittimeen liittyvat: soittimen koko, olkatuki, leukatuki




jatkuu...

as

Henkinen rasitus: runsas harjoitteluméaara,
perfektionistisuus, suoriutumispaine?, muu stressi

Tiedon puute eri kuormitustekijoista

Liikkumattomuus -> Pitké soittotausta ja
litkkumattomuus yhdessa lisdavat entisestdan vammojen
riskid

Akilliset muutokset elaméntyylissé tai soittotekniikassa
Hento ruumiinrakenne?

Lapaluuta stabiloivien lihasten heikkous

Keinoja TULE-vaivojen
ennaltaehkaisyyn

* Soittimen séately (viulu, olkatuki, leukatuki)

* Istuin, valaistus, lampéotila

* Rentoutuminen (esim. Hengitys- ja Feldenkrais-harjoitukset)
* Soiton rytmittdminen

* Jooga, Pilates, Feldenkrais.harjoitukset, Alexander-tekniikka,
Taiji, venyttely, fysioterapeutin raataldéima lihaskestavyytta
edistdva ohjelma

* Elintapamuutokset: ravitsemus, nesteytys, kofeiinin
valttdminen Lihaskunnon térkeys -> monipuolinen
liikkuminen ja venyttely vapaa-aikana korjaavat osaksi
kuormituksesta aiheutuvat muutokset

3(9)
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Harjoite 1 (Seisoma-asento)

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

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

* Hartioiden oikea asento: Selédn pyoristys-avaus -> Hartiat
jaavat taakse
* Paédn oikea asento: ei-ei-ei -liike, kylla-kylla-kylla -liike

Millainen on
ergonominen
seisoma-asento?

* Selkdrangan sijainti

* Rangan luonnolliset
kaaret

* Hyva seisoma-asento luo
pohjan ergonomiselle
viulunsoittoasennolle
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Esimerkkeja
seisoma-
asennosta

Viulistin alkuverryttely

. Hartioiden pyorittely taaksepéin (10 toistoa)

2. Selan rullaus alas nikama kerrallaan, polvet pehmeana (5

toistoa)

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

4. Kaden vienti lapojen valiin seké yla- etta alakautta (5 toistoa

kummallekin puolelle)

5. Olkavarret kiinni kylkiin: kyynarvarren kierrot, ranteen

liikkuttelut ylés-alas seka sivulta sivulle

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

7. Lapapunnerrus konttausasennossa (10 toistoa)
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6(9)

Viulun viisi tukipistetta

(Johns )09, 45)

tuemme soitintamme viidestd pisteesti, jotka

* Leukaluu
+ Solisluu

(jossa viulun kaula tukeutuu peukaloon)
* Kieliin kohdist jousen kitka

* Viulua EI KOSKAAN kannatella vain olkapiin ja leuan viilissi !

Soittoasento




Harjoite 2

Soittoasennon hakeminen seisten

« Jos voit, kayta peilida 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 huiludédniharjoitteet

Soittoasento istuen (harjoite)

* Lantion asento maarittaa
rangan asennon

* Tukeva jalkojen asento tukee
lantiota

* Istuinluut alustaan (tarkein
pointti!!): lantion keikuttelut
eteen ja taa, painonsiirrot
sivulta sivulle

» Varmista, etté jouselle on
riittavasti tilaa (huomaa oikea
polvi)

» Saada nuottiteline aina
sopivalle korkeudelle
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Harjoittelun rytmitys

Asento, jossa viulua soitetaan, on keholle raskas ja
staattinen

Kun soitat viulua, kehosi kaipaa aika ajoin lepoa
soittoasennon yllapitdmisesta

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

Esim. hartioiden pyorittely ja niskan kevyt
venyttely tauolla

Miten toimia kiputilojen kanssa
jatkossa... ?

Fysioterapiakeskuksista Auron Lahden Fysteam

o : kannattaa tiedustella fysioterapiakeskus

ko ul:;?g::ad iﬁﬁlﬁag:iltaﬂ erityisesti muusikoiden tarjoaa monipuolisia
atkotu trljcimuksiin kanssa tydskennellyttd fysioterapiapalveluja
J fysioterapeuttia Vapaudenkadulla

Voit saada ldhetteen

Satu Palo, Monipuolinen kehon
musiikkifysioterapiaan kadyttdminen, hyva ravinto
erikoistunut OMT- ja uni
fysioterapeutti Helsingin ennaltaehkadisevat tuki- ja
Auron OMT -keskuksessa liikuntaelinvaivoja
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viulistiklinikka. 8.4.2017. Sibelius -
Akatemia.

Johnson, J. 2009. What Every
Violinist Needs to Know About the
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ja Saara Suominen

Vastamaéki, M., Pohjolainen, T. &
Juntunen, J. 2002. Soeittajan tuki-
ja liikkuntaelinvaivat. Duodecim 118,
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Liite 3. Kotiharjoittelulomake

1(4)
Lomake avuksi viulunsoiton harjoitteluun. Harjoittelulomakkeen laatinut Saara Suomi-
nen (musiikkipedagogiopiskelija, TAMK) ja Tuuli Niemeld (fysioterapeuttiopiskelija,
TAMK).

ALKUVERRYTTELY

Hartioiden pyorittely taaksepdin (10 toistoa)

Seldn pyoristys ja rinnan avaus (10 toistoa)

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

Kéaden vienti lapojen véliin seka yla- ettd alakautta (5 toistoa kummallakin ké&-

delld)

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

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

7. Lapapunnerrus konttausasennossa (10 toistoa, kuvat alla)

PN E

Y114 kuvat liikkeestd 6 (rintarangan kierto kylki sein&é vasten). Vasemmanpuoleisessa

kuvassa liikkeen lahtdasento, oikeanpuoleisessa kuvassa liikkeen lopetusasento.

Y11& kuvat liikkeesta 7 (lapapunnerrus konttausasennossa). Asetu konttausasentoon. Pun-
nerra lavat auki (vasen kuva) ja sen jélkeen tuo lavat yhteen (oikea kuva). Toista 10 ker-

taa.
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SEISOMA-ASENNON HAKEMINEN

1. "Liimaa" jalkapohjat alustaan (painonsiirrot eteen/taa, oikealle/vasemmalle)
Tee polvilla pientd joustoa -> Jata sitten polvet pehmeiksi.

3. Hae lantiolle oikea asento -> Voit hakea hyvan asennon liikuttamalla lantiota
eteen/taa. Kuvittele liian pienet housut jalkaan, jotta 16ydat keskivartalolle tuen
Pydrittele hartioita taaksepéin -> Jata hartiat alas rennoiksi.

5. Tee padlla pientd "ei-ei"-liiketta seka "kylla-kyll&" liiketta

N

e

VIULUN KANNATTELU:

Hyvéssa soittoasennossa tuemme soitintamme viidesté pisteestd, jotka ovat leukaluu, so-
lisluu, "kaulan sivu", vasen kési (jossa viulun kaula tukeutuu peukaloon, mutta peukalo
ei purista) ja kieliin kohdistuva jousen kitka. Viulua ei koskaan kannatella vain olkapéan
ja leuan valissé!

SOITTOASENNON HAKEMINEN SEISTEN:

Voit kayttdd soittoasennon hakemiseen peilid apuna, jos se on mahdollista. Aseta jalat
suunnilleen hartioiden leveydelle. Muista, ettd viulu tulee soittajaa kohti, eika soittaja
viulua kohti. Selk&rangan luonnolliset kaaret séilyvat myos soittoasennossa. Muista viu-
lun 5 tukipistetta.

SOITON LAMMITTELY

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

2. Soita pelkkad vapaata kieltd huolellisesti aivan jousen kannasta aivan jousen
karkeen, voit keksi&d omia rytmeja.

3. Helpot vasemman ké&den harjoitteet ja huiludaniharjoitteet (katso nuotti lopussa).

SOITON RYTMITYS

Soita kerrallaan enintddn 20 minuuttia, ja pida tdman jalkeen 10 minuutin tauko. Tauon
aikana liikuttele kehoa mahdollisimman monipuolisesti tai tee samoja harjoitteita kuin
alkuverryttelyssa on mainittu.
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HARJOITTEITA SOITON LAMMITTELYYN (Saara Suominen 2017)

Harjoitus 1

Vertaa liikkuvia d4nid vapaaseen kieleen, onko soitto puhdasta? Etsi etenkin peukalon
rentoutta. Voit pysya 1. asemassa, tai vaihtaa vélissa kolmanteen asemaan sormituksella
0-1-2-1-2. Al ota liian nopeaa tempoa, vaan rauhoitu kuuntelemaan. Taméan harjoituksen
voit tehda myds yhdessé kaverin kanssa jakamalla &anet!

Intonzation hakemiseen eri sormituksilla ja jousituksilla

&1 | |

o pelom
SPTr T re FRrr frre fOOT TCT

to t|

adi

B

borr Tt e e

Harjoitus 2

Liu-u koko kielen matka pitaen sormea kevyesti kielella, kuin soittaisit huiluaantd. Toista
kaikilla sormilla ja kielilld. Huomioi peukalon rentous ja kyynarpaan kiertyva liike. Ala
nosta vasenta olkapaata yl6s mennessési.

\"a:.n:mma:l kiden remtouden hakemiseksi
huiluiniglissando kaikilla sormilla, _]oka.wclla ltlr:'lr'l i

é“ﬁﬁj%ﬂ%ﬁ*ﬂTm

|I|I‘Ib

%,

——

=£===
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Harjoitus 3

Ota avuksesi metronomi ja aloita hitaasta temposta. Kun harjoitus alkaa sujua, voit no-
peuttaa tempoa esimerkiksi 5 metronomin pykéalaa kerrallaan. Kuuntele tarkasti, ettd va-
sen ja oikea kasi ovat yhtaaikaiset ja tarkkaile, ettd ne pysyvat myos rentoina.

£ Wasemman ja oikean k3den yhtiaikaisuoden harjoittelemiseksi

TR SRR NN RNt sisaa IENDY
| = s eee = s e et

48

#
ST

Jatka a-sivelest G-duuri asteikkoa vlispiin vastaavasti INE.

e e

Harjoitus 4

Tamakin harjoitus aloitetaan rauhallisessa tempossa. Seuraa vasemmalla ké&delld jousen
liikettd, olkavarsi ja kyyndrvarsi toimivat ik&d&n kuin "rattina”. N&in varmistat, etti vasen
katesi on hyvéssa kulmassa kieliin ndhden. Pidd jousi hallinnassasi niin, ettd kaikki aanet
ovat varmasti yhta pitkié.

Wapailla kielill, jousen hallintaan ja vasemman kiden kyynirvarren kienoon (pid2 vasen kisi liikkeessd mukana)

S i
éJ.‘ SiESEiESEEE S S Jéy/ HEEESESEE
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Liite 4. Palautelomake (ensimmainen tyopaja) 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 (taytetd&n yhdessa opettajan kanssa)

Sukupuoli: nainen []

mies D

Soitin:  viulu [
alttoviulu []

Soitonharrastusvuodet: V.

Soittoharrastuksen aloitusika: V.

1. Kuinka monena péivana viikossa harjoittelet? Kuinka kauan harjoittelet keski-

maarin Kyseisina paivina?

2. Oletko tuntenut kipua soittaessasi, soittamisen jalkeen tai jatkuvasti? Jos et, siirry

kysymykseen nelja (4).

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

toimintoja?

Lomake jatkuu toiselle puolelle
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4. Mainitse 1-2 asiaa jotka jaivat workshopista mieleen.

5. Koitko workshopissa lapikéydyt asiat hyddyllisiksi? Mainitse kaksi mielestasi

hyodyllisinta asiaa tai asiakokonaisuutta.

6. Oletko kokeillut soittotunnilla tai kotona joitain workshopin harjoitteista?

7. Muita ajatuksia?
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Liite 5. Palautelomake (jalkimmainen ty0paja)

PALAUTELOMAKE TYOPAJASTA LAHDESSA 20.4.2018. Ty6paja on jérjestetty
osana Saara Suomisen (musiikkipedagogiopiskelija, TAMK) ja Tuuli Niemelan (fysiote-

rapeuttiopiskelija, TAMK) opinnaytetyota.

1. Oletko tuntenut soittamisen yhteydessa (soittamisen aikana tai maksimissaan 30

minuuttia soittamisen jéalkeen) kipua viimeisen 12 viikon aikana?

2. Oletko tuntenut kipua vuorokauden muina aikoina viimeisen 12 viikon aikana?

3. Oletko tehnyt soitonharjoitteluun liittyen muutoksia tai kokeillut jotain tyopajan

harjoitteista? Jos olet, onko néilla ollut hyddyllisia vaikutuksia?

4. Koetko vastaavanlaisista tyopajoista olevan hyotyd myos jatkossa? Jos vastaat

kyll&, niin mit& asioita erityisesti toivoisit tyopajoissa kasiteltavan?



