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1 Johdanto

Kiinnostukseni harmonikansoiton opetuksessa kaytettavasta ergonomiasta
herasi omien ja kollegoiden vaivojen pohjalta. Olen harrastanut musiikkia ja
urheilua lahes siitéd asti, kun opin kavelemaan. Nuorempana harrastuksia oli
parhaimmillaan 11 ja niistd yhtend harmonikansoitto. Oli ainoastaan yksi
harrastus, missa alku- tai loppuveryttelyja ei tehty, musiikki. Taman vuoksi
aiheekseni on muodostunut ergonomian huomiominen harmonikansoiton

opiskelussa.

Tutkimukseni on rajattu koskemaan ainoastaan harmonikansoiton opetuksessa
kaytettdvaa ergonomista opettamista ja opiskelua, jotta rajaus pysyy riittdvan
tiivina. Tyoni avulla haluan tutkia opetuksessa jo kaytdssa olevia menetelmia
ergonomisen soittamisen ja soitonopiskelun edistamiseksi. Haluan myos tuoda
esille harjoitteita, joilla edistetddn ergonomista harmonikansoiton opiskelua
teettamani alkulammittely ja loppuvenyttely ohjeiden avulla. Olen ottanut itse
kaikki tyossani olevat kuvat. Lisaksi kasittelen tyossani lammitelya, venyttelya ja

harmonikansoiton ergonomiaa omina aiheinaan.

2 Opinnaytetyon lahtokohdat ja tietoperusta

Opinnaytetyoni lahtékohtana on ergonomian huomiointi harmonikansoitossa.
Tietoperustana kaytan kolmelle harmonikansoiton opettajalle teettamaani
kyselya, joista kaksi vastasi. Heidan nakemyksistaan ja tavoistaan opettaa
ergonomiaa, muuta lahdeaineistoa ja omia kokemuksiani liikunnan ja muusikin

opiskelusta ergonomian nakdkulmasta.



Lahtdkohtana on vastata  kysymyksiin:  Miten  ergonomia  nakyy
harmonikansoiton opetuksessa? Kuinka kehittdd ergonomian opetusta
ennaltaehkaisemaan mahdollisia fyysisia vaivoja harmonikansoitossa?
Minkalaisia harjoitteita voisi teettdd? Mika merkitys fyysisella ergonomialla on
harmonikan soitossa?

Mainitsemani muu lahdeaineisto sisaltaa paneutumista harmonikansoittajille
yleisiin  vaihvoihin, alku ja loppuvenyttelyiden oikeiden harjoitteiden
teettamiseen keholle ongelmien ennaltaehkaisyyn ja harmonikansoiton

ergonomian perusasioihin.

Tydssani kaytan kyselyyn vastanneiden nimikkeina Opettaja 1 (Op1) ja Opettaja
2 (Op2). Luottamuksellisista syista en tuo haastateltujen henkildiden nimia esiin

tydssani.

3 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

Tutkimusmenetelmana kaytan kyselya, josta saamiani vastauksia peilaan
tutkimuskirjallisuuteen ja Kkirjallisuuteen saadakseni kattavan nakemyksen
harmonikansoiton = opetuksessa  kaytettavasta ergonomiasta. Kyselyn
vastausista saatava tieto tulee harmonikansoittoa opettavilta henkilGilta.

Omat kokemukseni taas perustuvat laajaan tietdmykseeni urheilun puolelta
tulleista harjoitteista ja 20 vuoden harmonikansoiton opiskelusta.

Tarkoitukseni on analysoida kyselysta saamiani vastauksia selventaakseni
harmonikansoiton opetuksessa kaytettavaa ergonomista opetusta ja sen
kayttotapoja. Kyselyn vastauksiin peilaten teen ohjeistuksen alkulammittelyihin

ja loppuvenyttelyihin.



4 Ergonomia

4.1 Lammittely

Alkulammitely on kehoa harjoitteluun valmistavaa toimintaa tai suoritusta
edistavaa liikuntaa. Muusikko kayttéaa koko kehoaan siind missa urheilijakin
edistddkseen omaa suoritustaan, jolloin muusikonkin tulisi ajatella
soittoharrastustaan kokonaisuutena eika vain teknisena harjoitteluna, jossa
kaytetadn muutamia lihaksia.(Samama 1998.) Harrastuksesta riippumatta
lihaksia rasittavan ja aariasentoihin kehoa ohjaavan harjoittelun tulisi aina alkaa
lammittelylla. Lihasten lammittely estaa niiden kipeytymisen. (Hobden, Tucker &
Doole  1999.). Urheilijoiden suosimat alkulammittelyt suorituskyvyn
parantamiseksi ja loukkaantumisriskin vahenemiseksi ovat tarkeitd myos
harmonikan soittajalle. Alkulammittelyiden myodnteisista vaikutuksista on yha

enemman tieteellista nayttoa.

Yleinen vaikutus, jonka alkulammittelyilla saavuttaa on ruumiinlammon ja ihon
ldmpdtilan kohoaminen, mika taas vahentaa edelld mainittuja riskitekijoita.
Alkulammittelyiden muita vaikutuksia ovat elinjarjestelmien kohonnut
aktiivisuustaso, lisaantynyt verenkierto aktiivisiin lihaksiin ja ATP-tuotannon

kohoaminen ja kuona-aineiden poiston entsyymitasonaktiivisuus.

Tarkkoja yleisia suosituksia alkulammittelyista ei ole niiden yksildllisyyden takia.
Niihin vaikuttavia tekijoita ovat kuntotaso, ika, vuorokauden aika ja jopa ihmisen
luonne.  Alkulammittelyiden  fysiologiset vaikutukset elinjarjestelmissa
valmistavat kehoa harjoitteluun ja auttavat kehoa sietamaan paremmin
suorituksesta koituvaa rasitusta. Fysiologisiin  vaukutuksiin  lukeutuvia
parantuvia osa-alueita ovat aineenvaihdunta, verenkiertoelimiston
aktivoituminen, hengityselimiston aktivoituminen, tuki- ja liikuntaelimisto ja

hermosto.

Alkulammitelyitda on paaasiassa kahdenlaisia.Yleinen alkulammittely lisaa

toiminnallista aktiivisuutta koko kehossa kun taas lajiomainen [ammittely



kohdistuu yksityiskohtaisemmin rasitukselle altistuviin lihaksiin ja lihasryhmiin
tulevassa harjoittelussa. Yhdistetty alkulammittely on yhdistelma kahdesta
paalajista, jossa kaytetaan mahdollisesti apuna myds mielikuvaharjoittelua
edistamaan alkulammittelyn myonteisia vaikutuksia.(Rieger, Naclerio, Jimenez
& Moody 2016.)

4.2 Venyttely

Venyttelemalla lihaksien jaykkyys vahenee ja epatasapaino lihaksissa
korjaantuu. Venyttelytapoja on useita ja toistokerta suositukset hyvin
vaihtelevia. Keho on yksilollinen kuin myos sen tarve. On tarkea muistaa, etta
venyttelyn tulisi tuntua hyvalta. Venyttelyssa niin kuin harmonikansoittosakin
hyva ryhti on kaiken perusta. Selkd tulisi pitdd suorana lihasten paiden
lukkiutumisen vuoksi, jolloin venytyksen aariasennot ovat helpommat saavuttaa.
Saannodllinen venyttely auttaa lihaksistoa sopeutumaan tilanteisiin joissa sen
tulisi venya koko likkeradaltaan toisin kuin arkitilanteissa. Saanndllinen venyttely
tuottaa aivoimpulsseja, jotka totuttavat lihaksia olemaan pidempia kuin arjessa.
(Johansson 2008.)

Venyttelyn positiivisia ominaisuuksia ovat lihastasapainon parantuminen, ryhdin
kohentuminen, liikuntaelimistdon vaivojen vaheneminen ja rasitusvammojen
seka loukkaantumisien ennaltaehkaiseminen. Venyttelyita tehdessa tulisi
muistaa kropan oppivan nopeasti samaa kaavaa toistavaan harjoitteluun.
Pienillda muutoksilla saat kattavammat tulokset lihasten venymisen
kehittymisessa, kuten vaihtamalla venytysten kestoja, monipuolistamalla
likkeita tai vaihtamalla venyttelymenetelmia. Venyttelyiden maaran ei tarvitse
olla suuri, mutta ne tulisi sisallyttda jokaiseen harjoituskertaan. Usein mutta
vahan saanndllistd venyttelya kerrallaa palauttaa treenin lyhentamat lihakset
takaisin lepopituuteen ja lihasten verenkierto seka aineenvaihdunta Kkiihtyy.
Venyttelyn tarkoitus on lisata liikkuvuutta kaytetyissa lihaksissa ja huoltaa
kehoa.( Aalto 2006.)



Venyttelymuotoja on monia, joista itse kaytdn venyttelyohjeissani staattista
venyttelya. Staattisessa venyttelyssa aloitat likeen venytettavalla ruumiinosalla
ja viet sen niin pitkalle kuin saat. Lopuksi tehostat venytysta omalla lihastyolla.
Ballistisen venyttelyn aseman ottanut staattinen venyttely, jota ei tutkimuksien
mukaan tulisi kayttda ennen suoritusta vaan suorituksen jalkeen. Lihaskireyksia
helpottavia 5-10 sekunnin mittaisia venytyksia, jotka eivat arsyta eivatka vasyta
lihasta. (Kukkonen 2013.)(ks. Luku 6.) Muita menetelmia ovat passiivinen
venyttely, jossa muu ulkopuolinen henkil6 pitda venytysasennon ylla. Talldin
venytteleva henkild voi vain nauttia venytyksestd ja pitdd kropan rentona.
Kolmas tapa on JRV-menetelma, jannita, rentouta ja venyta. JRV-menetelma
perustuu ensin venytettavan lihaksen staattiseen jannittamiseen, sitten nopeaan
lihaksen rentouttamiseen ja lopuksi noin 20-30 sekunnin mittaiseen pidempaan
venytykseen. (Aalto 2006.)

Venyttely kannattaa toteuttaa heti harjoittelun paatyttya, koska usein se jaa
muuten kokonaan tekematta tai lihakset tulisi lammitelld uudestaan ennen
venyttelyn aloittamista. Riittdvan kevyet venytykset harjoittelun jalkeen
palvelevat parhaiten vammojen ennaltaehkaisya, hermoston,
aineenvaihdunnan, pehmytkudosten ja verenkierron elpymista.

(Aalto,Lindberg & Seppanen 2014.)

4.3 Harmonikansoiton ergonomia

Harmonikansoiton ergonomia on monipuolinen ja hyvin tarkea asia. Ergonomia
pitaa sisallaan esimerkiksi oikean soittoasennon, instrumentin oikean koon
soittajan koosta riippuen, oikeanlaisen harjoittelun niin ajallisesti kuin
teknisestikin, fyysiset alku- ja loppuvenyttelyt seka soittajan oman fyysisen
kunnon huoltamisen. Oikeanlaisen soittoasennon I6ytyminen on monen asian
summa harmonikansoittajalla. Soittoasentoon vaikuttavia tekijoitd ovat muun
muassa istuma-asento, kasien asennot, harmonikan remmien saadot ja palkeen
likuttamisen tapa. (Virta 2015.)
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Soittimen koko ja kaytettavan istuimen korkeus ovat avainasemassa
ergonomisesti parhaan soittoasennon [0ytymiseksi. Harmonikansoittajia on
kaikenikaisia ja -kokoisia, ja myOs itse soittimia. Ergonomian kannalta erittain
tarked asia on oikeankokoinen instrumentti. Harmonikkoja on kokoluokaltaan
lahestulkoon vauvasta vaariin. Harmonikan koko ja istuvuus vaikuttavat suuresti

soittoasentoon ja palkeen kayttotekniikkaan.

Oikea harjoittelutapa ja jaksotus kannattaa huomioida, varsinkin omistaessaan
niinkin raskaan soittimen kuin harmonikka. Oikeanlaisen harjoittelun hyva
lahtokohta on suunnitella omat treeninsa ja tauottaa harjoitteluaan. Keho ei
rasitu liikaa taukoja tasaisin valiajoin pidettaessa ja tauot voi kayttaa hyodyksi
esimerkiksi venyttelemalla kehoa. Harjoittelun suunnittelu mahdollistaa
optimaalisen kehittymisen, ehkaisee harjoittelun taantumista, harjoittelu tuottaa
parempia tuloksia ja vaihtelevuus lisaa harjoitteluintoa. Suunnittelemalla myos
tauot ja treenimaarat tarkasti valtetaan uupuminen ja ylikunto, loukkaantumisten
riski vahenee ja palautuminen on tehokkaampaa nii henkisesti kuin

fyysisestikin.(Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008.)

Harmonikansoittajan on erittdin tarkea pitdd huolta omasta fyysisesta
kunnostaan, toki omasta kunnostaan huolehtiminen on tarkeada aina. Jos
fyysinen kunto ei ole kohdallaan, on 10- 15 kiloisen soittimen pitaminen sylissa
pidemman paalle kovin raskasta. Fyysisen kunnon puute alkaa nakymaan myos
virheasentoina, joita on entista suurempi tyd lahtea korjaamaan rapistuneen
peruskunnon kanssa. Kunnosta huolimatta harmonikka on erittain riskialtis
soitin aiheuttamaan virheasentoja ja vammoja paljon soitettaessa, vaikka
hyvalla tekniikallakin soitettuna. Siihen vaikuttavat soittimen paino, muoto,
paikka ja soittotapa. Hartioille laskeutuva suuri paino ja epatasaisesti jakautuva
painonjaottelu vasemman ja oikean puolen valilla nayttelevat padosaa. Taman
vuoksi harmonikansoittajan tulisi lammitelld kroppansa ennen harjoitusta ja
tehda soiton loputtua myds venyttelyita ja harjoitteita kropan neutralisoimiseksi.

Suuri hydty pienella vaivalla.

Oikean kokoinen soitin on tarkea osa ergonomista soittoa ja myds suuressa
roolissa siihen, etta soittaminen tuntuu mielekkaalta. Soittimen koko, paino,

korkeus, paksuus ja nappainvali/paino ovat suuresti soittoon vaikuttavia asioita.
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Harmonikan tulee olla oikeanlainen soittajalleen oli kysessaa nuori oppilas tai
vanha soittaja, jolla on pitka soittohistoria. Soitin ei saa olla liian iso soittajalle
fyysisen koon eikd massankaan puolesta. Pienta soitinta voi soittaa isokin
soittaja, vaikka samanlaiseen soittotuntumaan ei paase kuin isomalla
soittimella. Ongelmaksi lilan pienessa soittimessa muodostuu soittimen
tukeminen. Harmonikan valinnassa on muodon, mittojen ja massan lisaksi toki
muitakin valintaan vaikuttavia kriteereita, kuten ulkonako, soundi ja hinta. Joista
muoto, mitat ja massa ovat kasvuidssa olevalle tarkeimmasta paasta.
(Mannerjoki 2009.)

5 Harmonikansoitonopettajien nakemykset ergonomiasta

5.1 Ergonomia paivittaisessa opetuksessa

Ensimmaisessa haastattelukysymyksessani Kkysyin, kuinka ergonomia nakyy
paivittaisessd opetuksessa. Vastauksista kay ilmi, ettd molemmat vastanneista
opettajista (Op1 ja Op2) ymmartavat ergonomian hyvin samalla tavalla.
Harmonikansoiton opettajat tuovat esille vastauksissaan soittoasennon

tarkkailemisen:

Ergonomiavaihdetta on vaikea saada pois p&aaltd. Arvioin soittoasentoa
konserteissa, kilpailuissa, oppitunneilla. Oppitunnista ergonomian tarkkailuun
kaytetaan joitakin minuutteja. (Op1.)

Paivittaisessa opetuksessa ergonomia tulee esille jatkuvana soittoasennon
tarkkailemisena. (Op2.)
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5.2 Harjoitteet

Toisessa kysymyksessani selvitin, minkalaisia harjoitteita opettajat teettavat
tunneilla ergonomisen soittamisen edistamiseksi. Opettaja 1 kertoo
vastauksessaan sormitusharjoitteiden tarkeydesta ja teettdvansa ergonomisia
harjoitteita oikean kaden asennolle. Oikea paljetekniikka on yksi tarkeimmista
asioista soiton sujuvuuden kannalta ja silla voi ehkaista suurelta osin
virheasentojen syntymista soittaessa. Molemmat opettajat mainitsevat

vastauksissaan paljetyoskentelyn harjoitteet :

Paljeharjoituksia - ilmanappi pohjassa palje liikkeelle. Meneekd palje samaa
reittid molempiin suuntiin? Tuleeko tydntdpalkeella turhia nostoja / kehon
muutoksia?

Oikean kaden asennon harjoituksia. Ensin kasi rennoksi, sitten vain
kyynarnivelesta taivuttaen diskanttikoskettimiston paalle. Huomio ranteen
asennossa. Onko turhia mutkia?

Koen myds sormitukset ja niihin keskittymisen soittoergonomiana. Toimivat
sormitukset ovat tie toimivaan soittamiseen. (Op1.)

En kayta varsinaisia harjoitteita, mutta esim aloittelevien kanssa
treenataanoikeaa paljerataa esim ilmanapin kanssa jne. Soittoasenossa ehka
voisi harjoitukseksi sanoa sita ettd haluan oppilaan istuvan asennossa josta
voi jalkaterien paikkaa muuttamatta nousta ylds ts soittaja saa lattiasta tukea
paljetydskentelyyn.(Op2.)

5.3 Ergonomian ero lapsille ja varttuneemmille oppilaille

Seuraavassa kysymyksessa opettajat kuvasivat minkalaisia eroja he ovat
havainneet ergonomian opetuksessaan eri ikaryhmille. Opettaja 1 teki
vastauksessaan suoran eron lapsen ja varttuneemman opiskelijan ergonomian
oppimiselle ja sen opetukselle. Varttuneemman opiskelijan ergonomian
opettaminen tuntuu mahdottomalta ja muutoksien tekeminen jo opittuun tapaan
lian suurelta haasteelta. Soittoteknisten asioiden korjaamisella kuitenkin
mahdollisuus virheasentojen muutokseen on mahdollista. Opettaja 2 puolestaan

ei erotellut opetustapoja toisistaan, vaan kertoo vastaanottokyvyn eroista:
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Lapselle soittoasennon jatkuva tarkkailu on soittamisessa todella tarkeaa.
Varttuneemmalle on turha yrittaa selittdd soittoasentoasioita, mutta
sormituksia voi aina tarkkailla. Mikali sormituksen takia oikean kaden
ranteeseen tulee liikaa ylimaaraista lilketta, sen parantaminen sormituksia
korjaamalla on tehokasta ja hyvinkin mahdollista.(Op1.)

Periaatteessa eri ikaisilla oppilailla ei ole eroa sen suhteen miten ergonomiaa
opetellaan. Erot syntyvat enemmankin siitd miten soitin alunperin istuu” syliin.
Toisille se on niin selvaa ja toisille taas ei. Pienille oppilaille kaikki oppi pitaa
antaa hyvin pienind paloina kun taas isompi Kkasittdd enemman
kokonaisuuksia.(Op2.)

54 Ergonomiset ongelmat

Neljannessa kysymyksessa selvitin, minkalaisia ergonomisia ongelmia opettajat
ovat kohdanneet opetusurallaan. Vastauksista kay ilmi, etta molemmat kyselyyn
vastanneet opettajat ovat kohdanneet oppilaillaan fyysisia vaivoja ja
virheasentoja kehossaan. Opettaja 1 mainitsee erilaisten lihasjaykkyyksien ja
vartalonliikkeiden  vaikeuttavan  soittoa. @ Vastauksessa tulee  hyvia
havainnollistuksia ja tapoja opettaa ergonomista asentoa, mutta
lihasjaykkyyksien ja lihaksien toimintaa edistavia harjoitteita tai ohjeita

vastauksesta ei ilmene:

Pienilla lapsilla sormien nivelet kdantyvat helposti yli. Sellaisen soittotavan
omaksuminen aiheuttaa myohemmalla ialla ongelmia.

Erilaiset lihasjaykkyydet ja turhat vartalon liikkeet vaikeuttavat soittoa ja
niitékin olen kohdannut.(Op1.)

Hyvin tavallista on myds oikean ranteen voimakas koukistaminen. Talldinhan
sormet tuppaavat pysymaan suorina ja niiden koukistaminen on vaivaloista.
Tata voi havainnollista jos oppilas laittaa ranteen lujasti koukkuun ( opettaja
pitda ranteen paikoillaan) ja yrittaa sitten taivuttaa sormia. Taman korjaaminen
vaatii koko kyyrenvarren asennon hiomista. - - Pienten ja vdhan isompien
oppilaiden kanssa joskus voi vetda ” sormikoukkua” ja taten havainnollistaa
miten voiman tulisi menna aivan sormenpaahan saakka. (Op2.)
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Opettaja 2 tuo vastauksessaan ilmi myds harmonikan koon ja muodon

tuottamia ongelmia:

Niitd on useita. Remmien sdadét, soittotuolin korkeus, soittimen koko ja paino.
Toisilla oppilailla on tapa kaantdad hartioita ja ylaselkdad tyontopalkeella
vasemmalle jolloin syntyy kiertoliike ja oikean puoleinen hartiaremmi menetta
kontaktin ja soitin alkaa ikdankuin” pyo6rid” sylissa. Tasta taas syntyy lisaa
ongelmia.

Joskus oppilas on saattanut tulla tunnille kun kotona on hieman saadetty
remmeja ja vasen ja oikea alaremmi ovat vaihtaneet paikkaa silla seurauksella
ettd vasen on oikeaa pidempi, jolloin soitin pyrkii koko ajan liikaa oikealle.
Onpa tallaista saatoa tehty joskus soitinkauppiaidenkin toimesta. Joissain
harmonikkamalleissa on my6s remmien ylapaan kiinnitys sellaisessa paikassa
joka tyontaa soitinta liiaksi oikealle. (Op2.)

Molemmat opettajat mainitsevat vastauksissaan paljetekniikasta johtuvia ergonomisia

haittoja:

Myos palkeen turha nosto tyontopalkeella on ongelma ja olen yrittanyt
kiinnittaa siihen huomiota.(Op1.)

Toisilla oppilailla on tapa kaantdaa hartioita ja ylaselkda tyontopalkeella
vasemmalle jolloin syntyy kiertoliike ja oikean puoleinen hartiaremmi menetta
kontaktin ja soitin alkaa ikdankuin” pyoria” sylissa. Tasta taas syntyy lisaa
ongelmia.(Op2.)

5.5 Ergonomian huomiointi yksilo- ja ryhmaopetuksessa

Kyselyn viidennessa kysymyksessa kysyin, miten huomioit ergonomian yksilo-
ja  ryhmaopetuksessa. Molemmat opettajat paneutuivat enemman
ryhmaopetuksen etuihin. Molempien mielesta ryhmaopetuksessa on helppo
kayttaa esimerkkeja ja oppilaat voivat katsoa toisiltaan mallia ja huomata omia

virheitaan:

Soittoasentoa voi tarkkailla aina. Ryhmaopetuksessa voidaan myds etsia
keinoja yhdessa ja tarkkailla toisen soittoa erilaisten ohjeiden jalkeen.
Vertaispalaute on monesti opettajan palautetta tehokkaampaa. (Op1.)
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5 ja 6. Periaatteessa ei ole eroja, mutta joskus ryhmassa soittokavereiden
vaikutus voi olla positiivinen ts lapsi nékee toiselta lapselta paremmin
soittoasennon kuin aikuiselta.(Op2.)

5.6 Yksilo- ja ryhmaopetukset ergonomiset erot

Seuraavassa kysymyksessa selvitin  minkalaisia eroja  yksilo- ja
ryhmaopetuksessa ergonomian opetuksen kannalta. Opettaja 1 ja Opettaja 2
vastasivat molemmat yleisesti edellisessa kysymyksessa myods kuudenteen

kysymykseeni:

“kts. Edellinen.” (Op1.)

5 ja 6.Periaatteessa ei ole eroja, mutta joskus ryhmassa soittokavereiden
vaikutus voi olla positiivinen ts lapsi nékee toiselta lapselta paremmin
soittoasennon kuin aikuiselta.(Op2.)

5.7 Ergonomian tarkeys opetuksessa

Seitsamannessa kysymyksessani selvitin ergonomian tarkeytta osana opetusta.
Vastaukset kertovat molempien opettajien olevan samaa mieltd ergonomian
tarkeydesta opetuksessa. Soittoasento nousee jalleen  voimakkaasti esille,
mutta ergonomisen soittoasennon [0ytymiseen johtavat tekijat rajoittuvat
jalleen soittajan virheasentojen hetkelliseen korjaamiseen. Vastauksista
naemme, ettd soittoasennon pitdminen hyvana vaatii lihaksistolta paljon tyota
raskaan soittimen kanssa, mutta fyysisten harjoitteiden teettdminen kropalle ei
nouse vastauksissa esille. Soittoasento ja teknisesti ergonomisesti oikein
soittamaan oppiminen ovat avainasemassa oman oppilaan kanssa kuin myos

sijaistaessa:
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Minulla oli kunnia osallistua opiskeluaikana ergonomiaguru fysioterapeutti
Markku Riihimden ergonomiakurssille. Hanen varikkaat ja yksityiskohtaiset
tapausluettelot seka teoriaopetus saivat minut vakuuttuneeksi ergonomian
ehdottomasta tarkeydesta. Nakisin niin, ettd ergonomia on perusta kaikelle
soittamiselle. Pieni(kin) virhe ergonomiassa heijastuu soiton jokaiseen osa-
alueeseen ja estaa soittajan kehittymisen niin hyvaksi kuin han voisi olla ilman
ergonomista virhetta. Ollessani sijainen en niinkdan puutu musiikillisiin
asioihin, silla ne ovat pitkalti mielipidekysymyksia. Ergonomia sen sijaan on
eksaktimpaa ja siihen voi ja pitaa puuttua myos sijaistaessa.(Op1.)

Asia on hyvin tarkea silla ergonominen soittoasento on myods se paras asento
josta soitto lahtee sujumaan. Harmonikka on sen verran raskas soitin, etta
hyva ja ergonominen soittotapa ja -asento ovat tarkeitd. Monet tekniset asiat
kuten paljetremolo, rannestaccato tai jopa selkea artikulaatio vaativat, etta niin
istuma-asento kuin kdden asentokin ovat kohdallaan.(Op2.)

5.8 Kehitettavaa ergonomian opetuksessa

Haastattelukyselyn viimeisessa kysymyksessani kysyin, minkalaisia asioita
opettajat voisivat kehittdd ergonomian nakdkulmasta opetuksessaan. Opettaja 1
vastaus tuo ilmi, etta ergonomiaan pitaisi paneutua laajemmin ja se olisi

suotavaa lajiharjoitteiden ulkopuolelta:

Suomessakin ja maailmalla fysioterapeuttin ymmarrys soittamiseen
vaikuttavasta ergonomiasta kasvaa jatkuvasti. Todella avaavia ovat olleet
Markku Riihimaen, Katariina Poranderin ja voice massagen kehittdjan Leena
Koskelan / Koskisen luennot ja workshopit. Niille pitdisi osallistua vastedeskin.
Myds sellaisen ergonomisen tiedon, joka ei ole suoraan yhteydessa
harmonikansoittoon, omaksuminen ja integroiminen omaan opetukseen olisi
suotavaa.(Op1.)

Opettaja 2 vastaus puolestaan tuo ilmi, etta nuorilla oppilailla harvoin on suuria
ergonomisia ongelmia ja soittoasentoon tulee kiinnittda jatkuvasti huomiota.

Vasta myohemmalla soittouralla alkavat isommat ongelmat:
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Vaikea sanoa. Nahdakseni ergonomian sen harjoitteleminen tulisi palvella
soittamista, joten kaikki harjoitukset ovat osa soiton opiskelua ja pyrkimysta
taitavammaksi soittajaksi. Musiikkiopistotasolla ei juuri koskaan tule vastaan
niin vaikeita ergonomisia pulmia ettd ne estaisivat soiton harrastamisen.
Ammattiopinnot ja ammattimuusikkona toimiminen ovat sitten toinen juttu,
mutta ne asennot opitaan lapsena eli siind mielessad niiden jatkuva
tsekkaaminen on tarkeaa. (Op2.)

6 Alkulammittelyt

Teettamani kyselyn perusteella voimme todeta vastanneiden opettajien
nakemyksien pohjalta ergonomian olevan todella tarkea osa hyvin soittamista ja
mahdollistamaan pitkdaikaisen soittamisen. Kuitenkin vastauksista naemme
ergonomian mieltyvan suurilta osin soittoasennon seuraamiseen ja virheellisten
likeratojen korjaamiseen virheiden tapahtuessa, eika niinkaan ennalta
ehkaisevien harjoitteiden teettamiselld helpottamaan soittoasennon pitamista

hyvana.

Soittoasennon pitaminen hyvana vaatii lihaksistolta todella paljon, soittimen
ollessa painava ja muodoltaan virheasennoille altistava. Vastauksista iimenee
kuinka vaara soittoasento ja liikeradat muodostuvat pienistd osa-alueista.
Naihin pieniin asioihin lukeutuu myds riittdva fyysinen ominaisuus yllapitaa
soittoasento pidemman aikaa kuin vain korjattavan hetken. Hyva fyysinen kunto
on valttamaton keino lisata toimivan soittoasennon I0ytymistad ja sen

yllapitamista.

Vastauksiin peilaten olen suunnitellut seuraavat ohjeet fyysisten harjoitteiden
teettamiseen ennen ja jalkeen oppitunnin. Harjoitteisiin kulu paljon aikaa ja niita
tulisi opastaa tekemaan kotonakin ennen soittamaan ryhtymista. (ks. luvut 6 ja
7.)
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6.1 Kasivarsi ja sormet

Ohjeistus kasivarsien ja sormien lammittelyyn.
1. Nosta kasi vaaka-asennossa eteenpain.
2. Purista kammen kevyesti nyrkkiin.

3. Avaa kammen nyrkista aivan auki, sormet suoriksi.

4. Toista 10 kertaa molemmilla kasilla.

Kuva 1. Kaden puristus nyrkkiin

Kuva 2. Kéaden aukaisu

6.2 Kadet

Ohjeistus kasien lammittelyyn.
1. Seiso ryhdikkaasti selka suorana.
2. Noin hartioiden levyinen haara-asento.

3. Nosta kasi suoraan ylos korvan viereen.
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4. Lahde pyorittamaan katta rennosti ja anna pyorahtaa ympari Iahtdpisteeseen.
5. Toista eteen seka taakse pain.

6. Tee 10 pyoraytysta molemmilla kasilla kumpaankin suuntaan.

7. Voit tehda liikettda myds molemmilla kasilla yhtaaikasesti. (ks. Aalto 2006.)

Kuva 3. kasien pyoritys
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6.3 Ylavartalo

Ohjeistus ylavartalon lammittelyyn.

. Ota noin hartioiden levyinen haara-asento.

. Aseta jalkaterat suoraan eteen pain ja koukista hieman polvia.
. Nosta kadet eteen vaakatasoon.

. Lahde kiertamaan ylavartaloa rauhallisesti puolelta toiselle.

. Suorita liike yhtajaksoisena suorituksena puolelta toiselle.

. Pida lantio ja jalkaterat paikallaan, jalkapohjat tukevasti lattiassa.

N OO o B~ W N -

. Liilkeen voi suorittaa myds istuen jolloin lantion paikallaan pitdminen on
helpompaa.

8. Voit antaa katseen seurata kiertosuunnassa olevan kaden sormenpaita, tai

pitda kasvosi kohtisuoraan eteenpain.

9. 10 toistoa molemmille puolille. (ks. Aalto 2006.)

Kuva 4. Ylavartalokierto/tuulimylly



6.4 Hartiat

Ohjeistus hartioiden lammittelyyn.

1. Seiso ryhdikkaasti selka suorana.

2. Noin hartioiden levyinen haara-asento.

3. Nosta hartia ylos kohti korvia.

4. Lahde pyorittamaan hartioita rennosti ja anna pyorahtaa ympari
lahtopisteeseen.

5. Toista eteen seka taakse pain.

6. Tee 10 pyoraytysta kumpaankin suuntaan.

7. Voit suorittaa liiketta yhtaaiksesti molemmilla hartioilla tai hartia kerrallaan.

(ks. Aalto 2006.)

Kuva 5. Hartioiden pydritys

21
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6.5 Selka

Ohjeistus selan [ammittelyyn.

1.
2.
3.

Seiso ryhdikkaasti selka suorana.

Ota noin hartioiden levyinen haara-asento ja anna kasien roikkua rentoina.
Veda keuhkot tayteen ilmaa ja uloshengityksella koyrista selkarankaa nikama
nikamalta ylhaalta alkaen.

. Rullaa aivan alas asti ja kun paa ja kasivarret roikkuvat rentoina alaspain

pida asentoa hetken.

. Pida polvet kevyesti joustettuna, mutta varo paastamasta polvia

yliojennukseen tai koukkuun.

. Hetken jalkeen rullaa selkaranka suoraksi nikama nimalta ylospain, takaisin

alkuasentoon.

. Toista rauhalliseen tahtiin kahdesti. (ks. Samama 2001.)

Kuva 6. Selkarangan rullaus



Kuva 7. Selkarangan rullaus

7 loppuvenyttelyt

71 Kidet

Ohjeistus kasien venytyksiin.
1. Ojenna kasi suoraksi.
. Purista kasi nyrkkiin.

. Koukista rannetta hitaasti alaspain niin syvalle kuin saat.

A WON

. Venytysta voit tehostaa vapaalla kadella vetamalla/painamalla rystysista
kevyesti lopuksi 2 sekunnin ajan.
5. Ala paasta kyynerpaata koukkuun, vaan pida kasi koko venytyksen ajan
suorana.
6. vapauta ranne hitaasti takaisin suoraksi.
7. Toista venytys 4 - 5 kertaa. (ks. Kukkonen 2013.)

23
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Kuva 8. Ranteen ja sormien ojentajien venytys.

Kuva 9. Ranteen ja sormien ojentajien venytys.

1. Ojenna kasi ja sormet suoraksi.

2. Taivuta rannetta hitaasti ylospain niin pitkalle kuin saat.

3. Venytysta voit tehostaa lopuksi vapaalla kadella taivuttamalla sormia kevyesti itseasi
kohti 2 sekuntia.

. Ala paasta kyynarpaata koukkuun vaan pida kasi suorana koko venytyksen ajan.

. vapauta kasi takaisin suoraksi.

. Toista venytys 4 - 5 kertaa.

~N O o b~

. Tehostaaksesi venytysta tee sama kaantden kammenselka alaspain. (ks. Kukkonen
2013.)
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Kuva 10. Sormien koukistajien venytys

Kuva 11. Sormien koukistajien venytys



26

7.2 Niska

Ohjeistus niskan sivulle venyttamiseen.

1. Seiso tai istu hyvassa ryhdissa, katse suoraan eteenpain.

2. Aseta vasen katesi kevyesti paasi paalle.

3. Lahde taivuttamaan hitaasti paatasi vasemmalle.

4. Voit tehostaa lopuksi 2 sekuntia niskalihasten venytysta auttamalla paalaella olevalla
kadella.

5. Vapauta paa hitaasti takaisin ylos.

6. Toista venytys molemmin puolin 4 - 5 kertaa. (ks.Kukkonen 2013.)

Kuva 12. Niskan sivulle venytys

Kuva 13. Niskan sivulle venytys



Ohjeistus niskan taaksepain venytykseen.

1. Seiso tai istu hyvassa ryhdissa, katse suoraan eteenpain.

2. Lahde taivuttamaan hitaasti paatasi taaksepain.

3. Voit tehostaa lopuksi 2 sekuntia venytysta auttamalla hieman sormenpailla leuan
karjesta ylospain tyontaen.

4. VVapauta paa hitaasti takaisin ylos.

5. Toista venytys 4 - 5 kertaa.

6. Pyri pitamaan hartiat alhaalla rentoina. (ks. Kukkonen 2013.)

Kuva 14. Niskan venytys taaksepain
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Ohjeistus paata kiertavien lihasten ventykseen.

1. Seiso hyvassa ryhdissa, katse suoraan eteenpain.

2. Kierra paata vasemmalle.

3. Pida leuka vasemman olkapaan ylapuolella ja paa suorassa.

4. Tue venytysta oikealla k&della kevyesti paan takaa ja vasemmalla kadella oikealta
puolelta leukaa.

5. Voit tehostaa lopuksi kevyesti venytysta 2 sekuntia.

6. Vapauta paa hitaasti takasin alkuasentoon.

7. Toista venytys 4 - 5 kertaa molemmin puolin. (ks. Kukkonen 2013.)

Kuva 15. Paata kiertavien lihasten venytys.

Ohjeistus niskan venytykseen eteenpain.
. Seiso tai istu hyvassa ryhdissa, katse suoraan eteenpain.
. Vie molemmat kadet paan taakse.

. Lahde taivuttamaan paata eteenpain.

. Voit tehostaa lopuksi 2 sekuntia venytysta kasilla kevyesti auttamalla.

1
2
3
4. Vie leuka mahdollisimman lahelle rintaa.
5
6. Vapauta paa hitaasti takaisin ylds.

7

. Toista 4 - 5 kertaa.
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Pyri pitamaan venytys niskassa valttamalla ylaselan mukana taipumista. (ks. Kukkonen
2013.)

Kuva 16. Niskan venytys eteenpain

7.3 Olkavarsi

Olkavartta taakse venyttavien lihasten venytys ohjeet.

1. Seiso tukevasti hyvassa ryhdissa, katse suoraan eteenpain.

2. Ojenna kasi suoraan eteenpain.

3. Ota vapaalla kadella kyynarpaasta kiinni ja vie vaakasuorassa ojennettu kasi
tukikédden olkapaan lahelle.

4. Voit tehostaa lopuksi 2 sekuntia venytysta kevyesti tukikadella.

5. Palauta kasi takaisin eteen.



6. Toista venytys molemmin puolin 4 - 5 kertaa. (ks. Kukkonen 2013.)

Kuva 17. Olkavartta taakse ojentavien lihasten venytys.

7.4 Kadet seldn taakse

Ohjeistus kasien selan takaa yhteen viemiseksi.
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. Seiso tai istu hyvassa ryhdissa katse suoraan eteenpain.

. Vie vasen kasi alakautta selkasi taakse kammenpuoli ulospain.

. Koukista yléspain kohti oikeaa olkapaata.

. Vie oikea kasi ylakautta kAmmenpuoli sisdanpain olkapaata vasten.
. Yrita tarttua kasilla toisiinsa.

. Mikali pystyt, tartu koko kateen.

. Pida venytysta ylla noin 5 - 10 sekuntia ja toista sama kadet toisinpain.

0 N OO 0o b~ WN -

. Varo kdantamasta ylakroppaa mutkalle yltdadksesi saamaan kiinni. (ks. Evans 1997.)

Kuva 18. Lukko venytys



7.5 Rinta ja lapaluut

Ohjeistus rinnan venytykseen.

1. Seiso tukevasti hyvassa ryhdissa.

2. Nosta kasi kyynarpaasta asti jotakin tukevaa pintaa vasten. (seina, ovenkarmi...)
3. Kyynarpaan tulee olla vahan olkapaata ylempana.

4. Kadanna vartaloasi hitaasti etuviistoon kadesta poispain.

5. Kun rintalihas alkaa venya pida venytysta ylla 5 - 10 sekuntia.

6. Toista vetytys molemmin puolin. (ks. Johansson 2008.)

Kuva 19. Rintalihaksen venytys
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8 Pohdinta

Opinnaytetyoni tuo kaikille harmonikansoittoa opiskeleville ja opettaville
nakokulman ergonomian tarkeydesta ja sen yksinkertaisuudesta. Kuinka
tarkeda on pitda huolta kehostaan pystyakseen soittamaan raskasta soitinta
paivasta toiseen ja milla tavoin helpoitetaan sen onnistumista. Tarkoitukseni on

tuoda opinnaytetydssani esille harjoitteita opetukseen ja omaan harjoitteluun.

Aloitin harmonikansoiton ollessani noin 5-vuotias. Ensimmaiset soittotuntini
olivat kestoltaan 10 minuuttia joita pidettiin yksi viikoittain. Olen aina ollut
pienikokoinen ja nain ollen oppinut soittourani aikana huomioimaan paremmin
ergonomisia  asioita suuren soittimeni kanssa. Nyt opiskellessani
musiikkipedagogiksi ja opetustyota tehtyani olen huomioinut ergonomian
tarkeyden viela tarkemmin. Mitd tulee ottaa huomioon harjoiteltaessa ja
minkalaisia haasteita soitin asettaa? Minkalaisia harjoitteita on olemassa

ehkaistaksemme virheasentojen muodostumista ja vammoja?

Oma ensimmainen harmonikkani oli 4,5 -kiloinen, 3-rivinen Lasse Pihlajamaa.
Sen jalkeen alkoivat harmonikat kasvaa etenemisen ja kasvuni mukaan. Olen
myo0s itse kokenut sen vaaran kokoisen harmonikan tuskan, kun itse painoin 21
kiloa ja harmonikkani 9,5 kiloa. Silloin tuli pahoja palkeen kaytéllisia virheita ja
soitto oli tuskallista. Siita soitinvalinnasta nakyy soitossani yha maneereita ja

tapoja joilla kasittelen esimerkiksi paljetta.

Harmonikansoittajan on erittdin tarkea pitdd huolta omasta fyysisesta
kunnostaan. Toki omasta kunnostaan huolehtiminen on tarkeada aina. Jos
fyysinen kunto ei ole kohdallaan, on 10 - 15 -kiloisen soittimen pitdminen sylissa
pidemman paalle kovin raskasta. Fyysisen kunnon puute alkaa nakymaan myaos
virheasentoina, joita on entistd suurempi tyd lahtea korjaamaan rapistuneen
peruskunnon kanssa. Kunnosta huolimatta harmonikka on erittdin riskialtis
soitin aiheuttamaan virheasentoja ja vammoja paljon soitettaessa, vaikka
hyvalla tekniikallakin soitettuna. Siihen vaikuttavat soittimen paino, muoto,

paikka ja soittotapa. Hartioille laskeutuva suuri paino ja epatasaisesti jakautuva
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painonjaottelu vasemman ja oikean puolen valilla nayttelevat padosaa. Taman
vuoksi harmonikansoittajan tulisi lammitellda kroppansa ennen harjoitusta ja
tehda soiton loputtua myos venyttelyita ja harjoitteita kropan neutralisoimiseksi.

Suuri hyoty pienella vaivalla.

Kuinka seurata ja korjata omaa asentoaan? Ulkopuolinen huomaa helposti
soittoasennossa tapahtuvat virheet, mutta onnistuuko muutoksen selvittamaan
oikealla tavalla kun soittaja ei nae itse virhetta. Virheen Kkorjaamisen
neuvominen voi olla hankalaa ja yksinkertaisen asian korjaaminen voi ottaa
pitkankin ajan. Itse olen kokenut hyvaksi tavaksi kuvata omaa harjoitteluani ja
katsoa treenin jalkeen mille asento nayttaa ja mita virheita videolla tapahtuu.
Videolta pystyt jalkikateen katsomaan, onko selka suorassa, jalat tukevasti
linjassa, niskan ja hartian seutu, kasien asennot ja sormet. Videolta kiinnitat
helpommin huomiota sellaisiin asioihin joita ei tule edes ajatelleeksi
soittaessaan. Kuvatessasi harjoittelua, kannattaa taltiointi tehda monesta eri
kulmasta ja keskittdd eri osa-alueisiin eri paivind. Silloin saat kattavimmat
tulokset ja naet helposti eroja. Etupuolelta kuvattuna asento saattaa nayttaa
oiken hyvalle ja ryhdikkaalle, mutta sivulta kuvatessa huomaatkin sen olevan
aivan pain vastoin. Korjattuasi virheasentoja ja muutoksen huomatessasi voit
ottaa taas kameran esiin ja tutkia mika on muuttunut. Jos ei kuvaamiseen ole
mahdollisuutta, peilin edessa harjoittelullakin voi joitakin virheita havaita ja
oytda ratkaisun. Peilin edessa harjoitellessa taytyy havainnointi tehda
harjoitellessa jolloin keskittyminen ja eteneminen karsii molemmissa asioissa.
Oikean muotoisten ja mittaisten remmien valinta on my0s erittain takea asia,

jotta hyvin perustein valittu harmonikka ei menettaisi soveltuvuuttaan.

Alku- ja loppuveryttelyt ovat avain miten voit parantaa omia fyysisia
ominaisuuksia jaksaa pitkia harjoituksia ja ennaltaehkaistd mahdollisia fyysisia
ongelmia. ltse olen ihmetellyt, miksi muutaman minuutin alkulammittelyt ja
loppuveryttelyt ovat poissa harmonikansoittajien rutiineista. Paljon urheilua
harrastaneena soittajana fyysinen puoleni on ollut aina hyvassa kunnossa,
mutta kuinkas sitten urheilua harrastamattomat. Jokaisessa harrastamassani
urheilulajissa oli aina alkulammittelyt ja loppuveryttelyt tai venyttelyt, ja ne oli
pakko tehda. Eihan se mitaan Top-5 juttuja elamassa ollut, mutta ne tehtiin silti.
Alkulammittelyt ja kropan herattely toimisi aivan samalla tavalla ehkaisevana

menetelmana harmonikansoitossa ja sen opiskelussa kuin vammojen
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ehkaisijana urheilussa. Tasta syystd halusin opinnaytetyohoni sisallyttaa
alkulammittelyille ja venyttelyille yhden vaihtoehtoisen ohjeistetun lammittely- ja

venyttelykokonaisuuden ennen ja jalkeen soiton harjoittelun.

Ergonomian tarkeys musiikissa tulisi nakya enemman ja siita tulisi puhua
oppilaille ja opastaa heitd ottamaan siita selvaa. Mitd nuorempana tottuu
pitamaan huolta kropastaan ja soittoon vaikuttavista tekijoista sita helpompaa
se on myohemmalla ialla. Fyysisia ongelmia muusikoiden keskuudessa tulisi
ennaltaehkaista ergonomian keinoin eika korjata, vasta kun fyysisia vaurioita on

jo tullut eika soittaminen enaa onnistu.
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Liite

Kysely opettajille:

Ergonomia harmonikansoiton opetuksessa.

1. Kuinka huomioit ergonomian paivittdisessa opetuksessasi?

2. Minkalaisia harjoitteita ergonomisen soittamisen ja harjoittelun edistamiseksi kaytat,
jos et miksi?

3. Kuinka ergonomian huomioonottaminen eroaa lapselle tai varttuneemmalle
oppilaalle opetuksessasi?

4. Minkalaisiin ergonomisiin ongelmiin olet térmannyt opetuksessasi?

5. Miten huomioit ergonomian yksilé- ja ryhmaopetuksessa?

6. Kuvaa yksild ja ryhmaopetuksen ergonomian eroja?

7. Kuinka tarkeana pidat ergonomian opetusta harmonikansoitossa?

8. Mita voisit parantaa tai kehittdad ergonomian opetuksessasi?
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