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1 JOHDANTO

Opinnaytetydssani tarkastelen tanssialan opiskelijoiden kehonhuoltoa. Pyrin selvitta-
mé&én tanssinopettajaopiskelijoiden ja tanssinopiskelijoiden kehonhuollon mahdollisia
eroavaisuuksia ja yhtaldisyyksid. Tutkielmani tarkoituksena on kartoittaa minké&laista
kehonhuoltoa tanssinopettajan ja tanssijan koulutusohjelmat sisaltavat, miten kehon-
huolto on sijoitettu opintoihin ja millaista opiskelijoiden omatoiminen kehonhuolto on.
Pyrin myos selvittdamaan miten opiskelijat ovat kokeneet koulutukseensa kuuluvan ke-
honhuollon. Ovatko he kokeneet sen hyddylliseksi ja heidén tarpeitaan vastaavaksi, ja
Jos eivét, niin mitd he muuttaisivat. Tarkoituksenani on myos tarkastella kehonhuoltoa

opettavien opettajien ndkdkulmaa asiasta.

Tutkimusaineistoni kerésin kevaan 2008 aikana. Rajasin tutkimusjoukkoni sen hetkisiin
Savonia-ammattikorkeakoulun neljannen vuosikurssin opiskelijoihin, Turun ammatti-
korkeakoulun ja Turun konservatorion kolmannen vuosikurssin opiskelijoihin sek&
Tampereen konservatorion toisen vuosikurssin opiskelijoihin, joiden opinnot painottu-
vat padasiassa jazz- ja nykytanssiin. Tarkastelen aihetta kyseisten vuosikurssien opetus-
suunnitelmien ja koulutusten painopisteiden pohjalta. Tutkielmassani tarkastelen tans-
sinopetusta tekniikan opetuksen ndkokulmasta seka pyrin selvittdmaan miten valmen-

nustiedollista nakokulmaa voitaisiin hyddyntaa tanssinopetuksessa.

Opinnaytetydssani  kehonhuollolla tarkoitan seka kaytdnnonharjoituksia ettd teoria-
aineita. Kaytannonharjoitukset muodostuvat lammittelystd, hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdd vahvistavista harjoituksista, lihaskuntoharjoituksista, jaahdyttelystd, liikku-
vuusharjoituksista ja rentoutusharjoituksista. Kehonhuoltoon kuuluvia teoria-aineita taas
ovat muun muassa anatomia, kinesiologia, fysiologia ja ravintotieto. Kehonhuolto on
molemmille, sekd tanssijoille ettd tanssinopettajille, hyvin térke&d, silld oma keho on
molempien ammattiryhmien téarkein tydvaline. Oman kokemukseni mukaan tanssinopet-
tajaopiskelijoiden ja tanssinopiskelijoiden opintoihin kuuluvan kehonhuollon tulisi olla
sisallollisesti erilaista, jotta kehonhuollon opinnot vastaisivat tydeldman tarpeita. Tans-

sinopettajan tulee tanssijan tavoin osata huolehtia omasta kehostaan. Sen lisédksi hanella



on tietynlainen vastuu myds oppilaittensa kehon hyvinvoinnista, vaikka viimekédessa
oma hyvinvointi onkin jokaisesta itsestaan Kiinni. Tanssinopettajalla tulisi siis olla sel-
laiset tiedot ja taidot, ettd h&n pystyy ohjaamaan myds oppilaitaan kehonhuollossa. Luu-
len kuitenkin, ettd eri koulutuksien kehonhuollon opinnot ovat rakenteeltaan hyvin sa-
manlaisia. Pyrin tutkielmassani 16ytaméan vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Tarjoaa-
ko nykypéivan tanssialan koulutus kehonhuollosta tydelaméassé vaadittavat tiedot ja
taidot? Jos ei, niin miten opintosiséltoja voitaisiin kehittdd? Pystytdanko koulutukseen

kuuluvalla saédnndlliselld kehonhuollolla ehkdisemaan vammojen synty&?

Toivon, ettd opinndytetyOni herattdisi ajatuksia ja synnyttdisi keskustelua tanssialan
koulutuksissa opiskelevien seka koulutuksien suunnittelijoiden ja toteuttajien keskuu-
dessa. Toivon myds, ettd ihmiset alkaisivat Kiinnittdd enemman huomiota oman kehonsa

huoltoon, sill4 oma keho on kuitenkin meidan tanssialan ihmisten tarkein tyovaline.

Opinndytetyoni toisessa luvussa késittelen tanssia ammattina ja tanssialan koulutusta
Suomessa. Samassa luvussa tarkastelen myds tanssin asettamia vaatimuksia keholle ja
tanssivammojen ennaltaehkdisyd. Kolmannessa luvussa pyrin avaamaan kehonhuollon
kasitettd. Tassa luvussa esittelen myos kehonhuollon osa-alueita ja erilaisia menetelmié
seké tarkastelen miten kehonhuolto on siséllytetty tanssialan koulutuksien opintoihin.
Neljannessé luvussa esittelen kdyttdmani tutkimusmenetelmat, ja viidennessa luvussa
esittelen tutkimustulokset. Kuudennessa luvussa pohdin opinnéytetydni merkitystd seka

tutkimustuloksia.



2 TANSSI AMMATTINA

2.1 Tanssialan koulutus Suomessa

Suomessa on mahdollista opiskella tanssinopettajaksi Savonia-ammattikorkeakoulussa
sekd Oulun seudun ja Turun ammattikorkeakouluissa. Tanssinopettajan koulutusohjel-
ma kestdd nelja vuotta ja suuntautumisvaihtoehtoina ovat tanssikasvatus, showtanssi,
klassinen baletti, kansantanssi, kilpatanssi ja seuratanssi opiskelupaikkakunnasta riippu-
en. Toisen asteen eli peruskoulun jalkeiseen tutkintoon johtavaa kolmivuotista tanssijan
ammatillista koulutusta antavat Tampereen ja Turun Konservatoriot, Lapin Urheiluopis-
to, Pohjois-Karjalan ammattiopisto Outokumpu, Suomen Kansallisoopperan Balettiop-
pilaitos seka erityisopiskelijoille suunnattu Keskuspuiston ammattiopisto. Suuntautu-
misvaihtoehdot vaihtelevat kansantanssista jazz- ja populaaritanssiin sekéd nykytanssiin.
Ylinta tanssialan koulutusta Suomessa antaa Teatterikorkeakoulu. Teatterikorkeakou-
lussa on mahdollista suorittaa tanssitaiteen kandidaatin kolmivuotiset opinnot seké tans-
sijan, koreografin ja tanssinopettajan kaksivuotiset maisteriohjelmat. (Tanssin Tiedotus-
keskus, 2008.)

Taydennyskoulutusta antavat Jyvéskylan ammattikorkeakoulu ja lade, Suomen tai-
deyliopistojen koulutus- ja kehittdmisinstituutti. Jyvéaskylan ammattikorkeakoulu tarjoaa
muun muassa tanssi- ja liiketerapian opintoja ja lade erilaisia kursseja. (Tanssin Tiedo-
tuskeskus, 2008.)

Erinomaisen pohjan tanssialan ammatti- ja korkeakouluopinnoille antavat Haapaveden
Opiston ja Keski-Pohjanmaan Kulttuuriopiston tanssitaiteen linjat, Itd-Suomen liikunta-
opiston luovan tanssin ohjauskoulutus, Vastra Nylands Folkhogskolan tanssilinja seka
Jyvéskylan Avoimen yliopiston tanssipedagogiikan opinnot. Ndma valmistavat koulu-
tukset kestavat padasiassa yhden lukuvuoden. Jyvaskyl&ssa opinnot jakaantuvat kahdel-
le vuodelle, mutta my6s yksittéisia opintojaksoja on mahdollista suorittaa. Suomessa on
my06s kolme lukiota, joissa on mahdollista suorittaa tanssilinja. Nama ovat Helsingissé

sijaitseva Sibelius-lukio, Vantaalla sijaitseva Vaskivuoren lukio sek& Kuopion Yhteis-



koulun musiikkilukio. Naiden liséksi myds monissa urheilulukioissa on mahdollista

saada tanssinopetusta. (Tanssin Tiedotuskeskus, 2008.)

Tanssialan oppilaitokset méérittelevat pitkalti sen, mihin suuntaan tanssin kenttaa halu-
taan muuttaa tai viedd. Vuodesta ja oppilaitoksesta toiseen vaihtelevat koulutuksien
painopisteet vaikuttavat merkittavasti siihen, minkalaisia tanssialan ammattilaisia kou-
lutuksista valmistuu. (Karhunen & Rensujeff 2006, 25-26.)

2.1.1 Tanssinopettajan koulutusohjelma ammattikorkeakoulussa

Tanssinopettajan koulutusohjelma on 240 opintopisteen laajuinen. Opetussuunnitelma
perustuu valtakunnalliseen kehykseen, jonka ammattikorkeakoulua koskeva laki ja ase-
tus madrittelevat (Hinkkanen 2004, 13). Tanssinopettajan koulutusohjelman vuosina
2004 ja 2005 aloittaneiden opiskelijoiden opinnot koostuvat ammatillisista aine-, tek-
niikka-, produktio- ja ammattipedagogisista opinnoista. Tanssinopettajan (AMK) tutkin-
to antaa kelpoisuuden tanssinopettajan ammattiin seka perusvalmiudet tanssijana ja ko-
reografina toimimiseen niin kotimaassa kuin ulkomaillakin. Tutkintoon sisaltyvét 60
opintopisteen laajuiset opettajan pedagogiset opinnot, jotka antavat yleisen opettajan
kelpoisuuden. Savonia-ammattikorkeakoulun suuntautumisvaihtoehtoina ovat nyky- ja
jazztanssiin painottuva tanssikasvatus sek& klassisen baletin opettaja. Turun ammatti-
korkeakoulussa opiskelijat perehtyvét nyky- ja jazztanssin seka baletin tekniikoihin.
(Savonia- ammattikorkeakoulun opinto-opas, 2008; Turun ammattikorkeakoulun opin-
to-opas, 2008.)

2.1.2 Tanssijan koulutusohjelma konservatoriossa

Tampereen ja Turun konservatorioiden tanssijan koulutusohjelma on 120 opintoviikon
laajuinen. Koulutuksien sisalloistd paatetddan opetushallituksessa, silla toisen asteen
ammatilliset oppilaitokset toimivat opetushallituksen alaisuudessa (Karhunen & Rensu-
jeff 2006, 25-26). Tanssijan koulutusohjelman opinnot koostuvat tanssitekniikan, ke-
honhuollon, ilmaisuvalmiuksien, tanssin historian ja tanssianalyysin opinnoista seké
produktiotydstd. Tampereen konservatorion suuntautumisvaihtoehtoina ovat jazz- ja
populaaritanssi sek& kansantanssi. Turun konservatorion tanssikoulutuksen paasuunta-
ukset taas ovat nykytanssi sekd jazz- ja populaaritanssi. Tanssijan koulutus antaa val-
miudet jatko-opintoihin sekd suoraan ty6elaméaan siirtymiseen. (Turun konservatorion

tanssikoulutus, 2008; Tampereen konservatorion opetussuunnitelma, 2007.)



2.2 Tanssinopettajan tyénkuva

Tanssinopettajan tutkinnon suorittaneet voivat toimia monipuolisesti tanssin kentéllg,
mutta suurin osa tyOpaikoista on taiteen perusopetusta ja tanssin ammatillista koulutusta
antavissa kunnallisissa ja yksityisissé oppilaitoksissa. Nykyisin on kuitenkin myds pal-
jon erilaisia tanssin soveltavan kdyton mahdollisuuksia, kuten tanssiterapia ja erityis-
ryhmien parissa tydskenteleminen. Taidetanssin ammatillinen tydskentely on laajentu-
nut baletin ja nykytanssin liséksi eri tanssilajien soveltaviin tehtaviin vapaa-ajan, sosi-
aali- ja terveyssektorin alueille” (Lakso 2005, 4). Tanssinopettajan koulutuksen saanut
henkild voi toimia esimerkiksi my0s tanssijana tai koreografina. Vuonna 2004 tehdyn
kartoituksen mukaan monet tanssinopettajat tyoskentelivat myds muilla, ei taiteellisilla

aloilla, kuten hoitoty6ssa ja asiakaspalvelutehtavissa (Lakso 2005, 21).

Tanssinopettajan tyokuvaa voidaan tarkastella myds uusien koulutusohjelmakohtaisten
sek&d ammattikorkeakoulujen yleisten kompetenssien avulla. Kompetenssit kuvaavat
yksilon pétevyytta ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista tyotehtavista. ’Kompetens-
sit ovat laajoja osaamiskokonaisuuksia — yksilon tietojen, taitojen ja asenteiden yhdis-
telmi&. Koulutusohjelmakohtaiset kompetenssit muodostavat opiskelijan asiantuntijuu-
den seka koulutusohjelman identiteetin ja olemassaolon perustan” (Ammattikorkeakou-
lujen yleiset kompetenssit, 2008). Ammattikorkeakoulut osallistuivat eurooppalaiseen
korkeakoulutusalueeseen- projektiin, jonka tehtavana oli tukea ammattikorkeakoulujen
opetussuunnitelmatyota sekd koordinoida koulutusohjelmakohtaisten ja yleisten kompe-
tenssien madrittelyty6ta lukuvuoden 2005-2006 aikana. Yleiset kompetenssit maaritel-
l&&n valtakunnallisissa tyoryhmissé ja koulutusohjelmakohtaiset erikseen valittujen kou-
lutusohjelmakohtaisten vastuuhenkildiden kesken. (Ammattikorkeakoulujen yleiset
kompetenssit, 2008.)

Kuopion Musiikki- ja Tanssiakatemian kompetenssien mukaan tanssinopettajan tulisi
olla luova ammattilainen, monipuolinen taiteilija, tiedostava pedagogi sek& innovatiivi-
nen tyGelamantaitaja. Tarkasteltaessa néitd kompetensseja kehonhuollon opetuksen na-
kokulmasta, tanssinopettajan tulisi hallita kehonhuollolliset tiedot ja taidot sek& osata
soveltaa niitd tanssinopetukseensa. Tanssinopettajan tulisi osata luoda sellainen kasva-
tussuhde, joka mahdollistaa ja edistdad oppimista seka itseohjautuvuuden kehitysta. Ja

saada monipuolisia opetusmenetelmia kéayttaen oppilas itse ymmartamaan kuinka tarke-



aa on huolehtia omasta kehosta. Tanssinopettajan tulisi yll&pitaa ja kehittdd omaa osaa-
mistaan jatkuvan reflektion avulla. Hanen tulisi hahmottaa tanssin kokonaiskenttd ja

nahda erilaiset yhteistydmahdollisuudet myos eri alojen kanssa.

Opiskelu Turun ammattikorkeakoulun tanssinopettajakoulutuksessa taas tahtaa taiteelli-
sen, teknisen, sosiaalisen ja eettisen kyvykkyyden omaksumiseen ja harjoittamiseen.
Kehonhuollon opetuksen nakokulmasta ndmé kompetenssit tarkoittavat sitd, etta tans-
sinopettajan tulisi hallita ja tuntea erilaisia kehonhuoltomenetelmia seké tanssia tukevia
oheisharjoitteita. Tanssinopettajan tulisi osata tuottaa kehoystavallista liiketta ja muoka-
ta sitd kullekin ryhmalle sopivaksi. Hanen tulisi osata analysoida sekd omaa ettd nake-
maansa liikettd kinesiologisesti. Tanssinopettajan tulisi hallita myds kehonhuoltoon
liittyvien teoria-aineiden perusteet. Hanen tulisi osata luoda ja toteuttaa kehonhuollolli-
sia elementtej4 sisaltavia taidekasvatuksellisia kokonaisuuksia eri ik&- ja kohderyhmille.
Tanssinopettajan tulisi omata kyky kehittaa ja verkottaa toimintaansa tanssitaiteen edus-
tajana yhteistydssd myos muiden alojen kanssa. Tanssinopettajan tulisi jatkuvasti myods
pyrkid arvioimaan ja kehittdmaan omia arvojaan ja asenteitaan. (Turun ammattikorkea-

koulun tanssinopettajakoulutuksen kompetenssit, 2008.)

Oman kokemukseni mukaan valtaosa tanssinopetuksesta perustuu viel& opettajajohtoi-
seen tekniikan opetukseen vaikka tanssinopettajan tyénkuva on viime vuosina monipuo-
listunut ja laajentunut seka kulttuurin ettd hyvinvointisektorin puolelle. Keskityn tassa
tyossani tarkastelemaan tanssinopettajan tyonkuvaa juuri perinteisen tekniikanopetuk-

sen nakdkulmasta.

2.3 Tanssijan tyonkuva

Tanssin ammatillinen peruskoulutus antaa laaja-alaiset perusvalmiudet tanssialan eri
tehtdviin sekd jatko-opintoihin. Tanssijan tyon osa-alueet voidaan jakaa tanssiteknisiin
taitoihin, luovuuteen, esiintymis- ja ilmaisutaitoihin, tanssitietouteen seka yhteistyo- ja

produktiotuotannollisiin taitoihin. (Turun konservatorion tanssikoulutus, 2008.)

Ammattitanssijat tydskentelevat muun muassa tanssiteattereissa, yksittdisten taiteilijoi-

den muodostamissa ja produktiokohtaisissa tyéryhmissé seka erilaisissa projekteissa.
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Suurin osa tanssitaiteilijoista tydskentelee freelancereina lyhyissa ja paallekkéisissa tyo-
suhteissa. Monet tekevét tanssijantyon lisaksi myds tanssinopettajan ja koreografin toi-
t4. (Lakso 2005, 6-8.) "Opetustyd on merkittava tulonlahde, silla tanssijan ura on lyhyt
ja lopettamisen suurimmat syyt ammatin alhainen toimeentulo, vammautuminen, per-
heen perustaminen tai ikd” (Lakso 2005, 11). Vuonna 2004 tehdyn Kkartoituksen mu-
kaan monet tanssijat tydskentelivat tanssinopettajien tavoin myés muilla, ei taiteellisilla
aloilla (Lakso 2005, 6).

Tanssijaan kohdistuvat fyysiset vaatimukset ovat liséantyneet, silla tanssitekniikka on
kehittynyt ja vaikeutunut, ja esitysten maarat ovat lisdéntyneet ajan saatossa. Myos tans-
silajit ovat lisdéntyneet ja monipuolistuneet. Nykyisin pelkké& yhden lajin taitaminen ei
enaa riitd. Tama lisaa tanssijaan kohdistuvia fyysisia vaatimuksia, silla eri tanssilajeissa
tarvitaan erilaisia liikelaatuja ja voimaominaisuuksia. Tanssijan tulee olla monipuolinen

ja pystya hetkessa vaihtamaan lajista toiseen. (Watkins & Clarkson 1990, 9)

2.4 Tanssin asettamat vaatimukset keholle

Tanssi on fyysisesti vaativa ja monipuolinen laji... Tanssijalla tulee olla niin hyvét
fyysiset ominaisuudet, ettd han voi tunnilla keskittya taysin tekniikkaan, ja niin hal-
littu tekniikka, ettd tanssimisen hetkelld voi keskittya tdysin ilmaisuun ja tulkintaan.
(Lampi 1985, 18.)

Usein klassinen baletti mielletddn kaikista vaativimmaksi tanssilajiksi, koska siin ta-
voitellaan muun muassa 180 asteen aukikiertoa lonkista. Mutta kuten Lukkari artikke-
lissaan kirjoittaa: ’jazz- ja moderni tanssi eivat rakenteellisesti aseta yhta tiukkoja vaa-
timuksia kuin klassinen baletti, mutta saattavat rasittaa selkaa jopa enemman’ (Lukkari
1990, 21).

Tanssissa tarvitaan muun muassa taitoa, ketteryyttd, koordinaatiota, nopeutta, voimaa ja
liikkuvuutta. Hyva koordinaatio ja lihastasapaino ovat edellytyksid oikeaoppiselle ja
puhtaalle tanssitekniikalle. Puhdas tanssitekniikka taas ennaltachkéisee vammoja. Val-
mennustietouden sekd toiminnallisen anatomian ja fysiologian ymmartdminen auttaa

urheilijan tavoin myds tanssijaa vahentdaméaan vammautumisriskié (Koistinen 1998, 12).
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Koordinaatio on hermoston ja lihasten oikea-aikaista yhteistyotd, mika helpottaa suori-
tusta ja séastda energiaa. Liikkeen hallinta perustuu pitkalti koordinointiin. (Korhonen,
Eloranta & Santala 1998, 45.) Lihastasapainolla taas tarkoitetaan lihasten keskindisié

voima-/venyvyyssuhteita (Koistinen 1998, 26-27).

Hyvan lihastasapainon vallitessa lihakset aktivoituvat oikeassa jarjestyksessa mah-
dollisimman taloudellisesti aiheuttaen sulavan, tarkoituksenmukaisen ja hyvin koor-
dinoidun liikkeiden sarjan toiminnallisesti ryhdikké&éssa ihmisessa. Talldin luut, ni-
velet ja lihakset kuormittuvat optimaalisella tavalla (Arvonen 2002, 19).

Lihastasapainoa pystytddn parantamaan voima- ja venyvyysharjoituksilla seka erilaisilla
taito ja ketteryysharjoituksilla, jotka taas kehittdvat myos koordinaatiota (Ahonen &
Lahtinen 1989, 327). Huonoa lihastasapainoa seuraavat ryhtivirheet, jotka aiheuttavat
usein esimerkiksi ylikuormitusta selkarangan fasettinivelille seké turhaa lihasten Kiris-
tymistd. Jos esimerkiksi vatsalihakset ovat heikot, kallistuu lantiokori eteenpéin ja selka
painuu liikaa notkolle. Ndin ollen alaseldn lihakset yliaktivoituvat ja menettavéat vahitel-
len elastisuutensa sek& kyvyn rentoutua. ”’Ihmisen keho on ns. kinesteettinen ketju, jol-
loin virheasennot yhdessd osassa vartaloa vaikuttavat myds muihin vartalon osiin”
(Arvonen & Kailajarvi 2002, 18).

Vaikka tanssia pidetddn usein kokonaisvaltaisena ja monipuolisena lajina, treenaus on
usein kuitenkin suhteellisen yksipuolista. Lammen mukaan treenitunnit eivat yksinaan
turvaakaan riittdvad valmiutta. Lis&harjoittelun avulla saadaan kuitenkin tadydennettya
tanssiopintoja ja korjattua tanssiharjoitteluun liittyvid puutteita. Oheisharjoitteiden olisi
siis hyva muistuttaa tanssinomaisia harjoitteita, jotta harjoitettaisiin juuri tanssin kannal-
ta merkittavid ominaisuuksia. (Lampi 1985, 18-19.) Liiketottumukset nimittdin muuttu-

vat sellaisiksi kuin niitad harjoitetaan (Ahonen 1993, 13).

Pyrittdessa maksimaaliseen suoritukseen tehdaan kaikki tarpeellinen ja vain se. Li-
séharjoittelulla saadaan tehoa eri ominaisuuksien harjoitteluun, sééstetdan aikaa,
vaivaa. Samojen lihasten jatkuva ylikuormittuminen pelkalla tanssin treenaamisella
aiheuttaa todennékoisesti vammoja. Monipuolinen harjoittelu taas vahvistaa va-
hemman kéytettyja heikompia lihaksia ja parantaa lihasten epatasapainoa. (Lampi
1985, 19.)

Jo 1980- luvulla professori Hanninen on vdittanyt tanssijan olevan ammatti- ja huippu-
urheilija ainakin la&ketieteelliseltd kannalta. Tanssijan ladketieteelliseen huoltoon tulisi

Hénnisen mukaan sisallyttdd peruskunnon yll&pito ja kehittdminen, ravintoneuvonta,
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perusterveys, rasitus- ym. vammojen ehkaisy, hoito ja kuntoutus sek& sairauksien hoito
kuten huippu-urheilussa. (Hanninen 1986, 38.) Kahdenkymmenen vuoden aikana tieta-
mys on lisddntynyt ja eri alojen yhteisty® on kasvanut, mutta kokemukseni mukaan sa-

mojen asioiden kanssa painitaan yha.

Harjoittelun tulisi jatkua rasittavuudeltaan tasaisena, mutta myos nousujohteisena (Aalto
2005, 11). Huippu-urheilijalla vuosi jakautuu erilaisiin harjoitusjaksoihin, tahdéaten koko
ajan kilpailukauden huippukuntoon. Tanssijoiden taas tulee olla ympari vuoden huippu-
kunnossa. Tanssijoille ei juuri jaa palautumisaikaa, silla heidan vuorokausirytmikin on
epatavallinen. Aamu aloitetaan usein treenitunnilla, jonka jalkeen péivalla ovat vuorossa
produktiokohtaiset harjoitukset ja illalla vield esitykset. Vaikka tiedetdan, etta tanssijan
paivittainen harjoittelu rasittaa suuresti nivelia ja lihasten janteitd, harjoittelun jaksotus-
ta ei kuitenkaan voida toteuttaa optimaalisella tavalla, silla tanssiteknistd taitoa joudu-
taan hiomaan niin paljon (Ahonen 1993, 12).

Kuten jo edella todettiin, tanssijaan kohdistuvat fyysiset vaatimukset ovat lisdantyneet

tanssitekniikan kehittymisen ja lajien monipuolistumisen my6ta. Lampi toteaakin, etta:

...kun koreografioiden vaatimukset ovat selkedsti monipuolistuneet, on entista tar-
kedmpéa huolehtia kunnostaan ja kehostaan...Vaaditaan erittain hyvad perinteista
tanssitekniikkaa ja sen lisdksi valmiutta tehdd aivan uutta, ennenkokematonta liike-
tekniikkaa, joista koreografeillakaan ei ole kokemusta. (Hagelberg 1994, 9.)

Oman kokemukseni mukaan myds tanssinopettajaan kohdistuvat vaatimukset ovat li-
séantyneet. Tanssinopettajankin tulee nykyisin hallita monia eri lajeja, etenkin pienem-
milla paikkakunnilla tydskenneltdessd. Vain harvat tanssinopettajat pystyvat tyollista-
méaan itsensa tayspaivéaisesti opettamalla vain yhtd lajia. Tanssinopettajan keho joutuu
tanssijan kehon tavoin jatkuvasti kovalle rasitukselle. Rasitus on kuitenkin luonteeltaan
erilaista kuin tanssijan kehoon kohdistuva. Opettajan liikkuminen tunnin aikana on jak-
sottaista, silld tanssi mielletddn usein mallioppimiseksi. Tanssinopettajan tulee pystya
nayttdmaan tunnilla tehtévat liikkeet ja sarjat todella selkedsti ja usein myos liioitellusti,
etenkin jos kyseessd ovat nuoremmat oppilaat (Lampi 1986, 31). Kun oppilaat alkavat
muistaa sarjan, siirtyy opettaja sivuun tarkastelemaan oppilaiden tekemista. Tarpeen
vaatiessa opettaja ndyttad kyseisen sarjan vield uudelleen, ennen kuin voidaan jatkaa
eteenpdin. Vaikka opettaja olisi lammitellyt ennen tuntia, niin keho ei kesta lampiména

koko tuntia. Opettaja joutuu siis tunnin edetessd ndyttamaan sarjoja my0ds kylmiltaan,
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jolloin loukkaantumisriski on suuri. Edistyneempid oppilaita opetettaessa, opettajan
naytto ei ole enda niin merkittavé ja tarkea tekija. Talloin voidaan antaa enemman suul-

lisia ohjeita.

2.5 Tanssivammojen ennaltaehkaisy

Tanssijan tyokykyé ja pitkdéd uraa ajatellen, tanssivammojen ennaltaehkaisy on erittéin
tarkedd (Mahlaméki 1988, 13). Tanssivammojen syntymiseen vaikuttavat tekijat voi-
kaan sek& esimerkiksi vasymyksestd johtuvaan hyvan tanssitekniikan lipsumiseen.
Vammojen syntymiseen voivat vaikuttaa myos ulkoiset tekijat kuten lattia ja lampétila.
(Howse & Hancock 1998, 74-75) Suurin osa tanssivammoista on kroonisia, joten niitéd
pystytddn ennaltaehkdisemaan oikeanlaisella harjoittelulla (Solomon, Solomon & Min-
ton 2005, 29).

Ahosen mukaan taito, ketteryys ja fyysinen kunto ovat merkittavia tekijoita tanssivam-
mojen ennaltaehkéisysséd (Ahonen 1993, 12). Mahlamden mukaan taas tanssitekniikan
hyvaa tuntemusta ja osaamista voidaan pitaa tanssivammojen ennaltaehkaisyn kulmaki-
ving, silld puutteellisesta tanssitekniikasta johtuvat virheelliset liikeradat kuormittavat
vaaria kehonosia synnyttaen rasitusvammoja. (Mahlamaki 1988, 13.) Puutteellinen tek-
niikka taas voi olla seurausta huonoista ohjeista, koordinaatiosta tai voiman ja venyvyy-
den puutteesta (Watkins & Clarkson 1990, x).

Ahosen mukaan tanssijoiden harjoittelun tulisikin koostua varsinaisesta tanssiharjoitte-
lusta, venyvyyden ja ketteryyden harjoittelusta, anaerobisen- ja aerobisen kestdvyyden
harjoittelusta, pika- ja maksimivoiman sekd voimakestavyyden harjoittelusta, nopeus ja
kimmoisuus harjoittelusta seka koordinointiharjoittelusta. Nama kaikki yhdessa muo-
dostavat tanssijan fyysisen pyramidin, jonka pohjalla on varsinainen tanssiharjoittelu, ja
huipulla tanssisuoritus. (Ahonen 1993, 12.) T&ssa tydssani keskityn kuitenkin tarkaste-
lemaan lahemmin vain lihaskunto- ja liikkuvuusharjoituksia sekéd hengitys- ja verenkier-

toelimistda vahvistavia harjoituksia.
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Tanssijan fyysinen pyramidi (Ahonen 1993, 12).

Naiden kaikkien edelld mainittujen tekijoiden ohella tulisi huomioida myds tanssijoiden
rakenteelliset seikat, kuten lannerangan asento ja lonkkanivelten liikkuvuus (Mahlaméki
1988, 13). Tanssiin vaikuttavat rakenteelliset seikat voivat olla joko synnynnaisia kuten
skolioosi tai virheellisesta harjoittelusta syntyneitd asennon muutoksia esimerkiksi jal-

katerissa.

Opettajan tehtdvénd on ohjata oppilasta henkilokohtaisesti kehon hallinnassa ja sen toi-
mintojen ymmartamisessa (Jouhtinen 1990, 4). Tanssinopettajan tulisi tietdd, minkalai-
sia oheisharjoituksia voidaan tehd& oppilaan taitojen vahvistamiseksi. Oheisharjoitteita
suunniteltaessa ja teetettdessa tulee aina huomioida oppilaan ika, taso ja yksilolliset
ominaisuudet. Opettajan tulisi tietdd jonkin verran myés vammojen hoidosta ja kuntou-
tuksesta, jotta oppilas voi treenata turvallisesti tunnilla. (Lampi 1986, 33.) Opettajalla ei
tietenkaan tarvitse olla l1adkarin tai fysioterapeutin tietdmysta, perustiedot riittdvat. Mie-
lestdni n&ma perustiedot ovat riittdvat, jos han ymmartdd kehontoiminnan perusteet.

Opettajan tulisi tietdd, ettd mika lihas osallistuu mihinkin liikkeeseen ja mita seuraa, jos
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esimerkiksi polvien linjaus on vééara tai selka on liian notkolla. Riittdvien perustietojen
pohjalta opettajan tulisi myos tietdd, mitd voidaan tehda lihastasapainon saavuttamiseksi
ja miten loukkaantumistilanteissa toimitaan ensihoidon suhteen. Opettajan tulisi myos
osata siirtdd nama tiedot k&ytdnnon opetukseen sekd ymmartdd mihin hénen tietamyk-
sensa riittdad. Pulmallisissa tilanteissa opettaja voi ja hanen tulee neuvoa oppilasta kaan-

tymaan asiantuntijoiden puoleen.

Mahlamaki korostaa, ettd asiantuntijaldakarin tulisi tarkistaa ammattitanssijoiksi pyrki-
vat, jotta vammariski minimoituisi (Mahlaméki 1988, 13). Kaikissa lopputy6ssani mu-
kana olevissa tanssialan koulutuksissa olikin padsykoevaiheessa fysioterapeutin tarkas-
tukset. Mielestani tdmad ei kuitenkaan vield riitd. Olisi erittain tarkead, ettd ndma tarkas-
tukset olisivat toiminnallisia testeja, eivatka vain esimerkiksi liikkuvuutta ja luisia ra-
kenteita mittaavia. Nam4 tarkastusten tulokset tulisi mielestani kdyda heti koulutuksen
alussa lapi yhdessé opiskelijoiden ja tanssinopettajien kanssa niin, ettd paikalla olisi
my06s asiantuntijaldakari/-fysioterapeutti. N&in pystyttdisiin yhdessé asiantuntijoiden
kanssa laatimaan jokaiselle yksilolliset harjoitusohjelmat seka saamaan mahdolliset ke-

hon riskitekijat ja ongelma-alueet samalla kertaa myds tanssinopettajien tietoon.

My6s ammattitanssijoiden suorituskykya tulisi kontrolloida tasaisin valein mittausten
avulla, joiden pohjalta voidaan helposti laatia yksilolliset harjoitusohjelmat (Mahlaméki
1988, 13). Saanndllisien testien avulla saataisiin myds selville ovatko aiemmat harjoi-

tusohjelmat tuottaneet tulosta.
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3 KEHONHUOLTO

3.1 Kehonhuollon méaarittelya

Tanssissa puhutaan paljon kehonhuollosta, mutta myos paljon lisa- tai oheisharjoittelus-
ta. Urheilun puolella taas puhutaan yleisesti lihashuollosta. Miten ndma kasitteet sitten
eroavat toisistaan vai tarkoitetaanko néilla kaikilla samaa asiaa? Vai onko kaikissa ta-

voite sama, mutta keinot tavoitteen saavuttamiseksi erilaisia?

Jarmo Ahonen on madritellyt kirjassaan Kehon rakenne, toiminta ja lihashuolto (1989,

111) lihashuollon seuraavasti:

Urheilijan lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niitd urheilijan kannalta aktiivisia ja/tai
passiivisia toimenpiteitd, joilla pyritddn nopeuttamaan fyysista ja psyykkista palau-
tumista harjoituksen tai kilpailun jalkeen, ennaltaehkédisemaan akuuttien ja rasitus-
vammojen syntyd hyvin valmistavien toimenpiteiden avulla, saavuttamaan optimaa-
linen rentoustila sek& opettamaan urheilijalle mahdollisimman taloudellinen, tehokas
ja kudoksia saéstava tapa kayttaa kehoaan.

Itse nékisin, ettd molemmilla seka kehonhuollolla ettd lihashuollolla pyritdan saavutta-
maan kehon kokonaisvaltainen hyvinvointi, unohtamatta psyykkista puolta. Lisé- ja
oheisharjoitteilla taas pyritddn parantamaan ja vahvistamaan kehon yksittaisi& ominai-
suuksia. Nain ollen n&kisinkin, ettd kehonhuolto ja lihashuolto toimivat ylaké&sitteena
lisa- ja oheisharjoittelulle. Tdssé opinndytetydsséni kayttdméni kehonhuollon kasite

sisdltdd myds lisé- ja oheisharjoittelun.

Ahosen mukaan “kehon kaikkien osien hyvan toiminnan edellytyksend on kohtuullinen
maara monipuolista liikkuntaa” (Ahonen 1989, 10). Monipuolista liikuntaa voidaan pi-
tdd myo6s hyvéan kunnon edellytyksend, silla hyva kunto rakentuu monesta palasesta.
Kunnon parantuminen taas johtaa parempaan tanssisuoritukseen ja samalla myds ennal-
taehkdisee vammojen syntya (Hagelberg 1994, 9). Hyvén kunnon tarkeimmat osa-alueet
ovat hapenkuljetuselimiston kunto eli kestavyys, lihaskunto, liikkuvuus sek& kehon
koostumus (Aalto 2005, 9). Myds lammittelyn, jadhdyttelyn ja rentoutumisen vaikutus

harjoitteluun seké kehon hyvinvointiin tulisi muistaa huomioida. Oman kokemukseni
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mukaan tanssissa keskitytadn usein vain hyvéén lajikohtaiseen kuntoon ja unohdetaan
yleiskunto. Naitd molempia kuitenkin tarvitaan, jotta vaadittavat fyysiset ominaisuudet

olisivat tasapainossa (Koistinen 1998, 11).

Tanssiin liittyvan kehonhuollon tulisi mielestani sisaltdd ndmé kaikki hyvan kunnon
osa-alueet. Néin ollen tarkastelen tdssa tydssani lahemmin seuraavia kehonhuollon toi-
minnallisia elementteja: lammittely, hengitys- ja verenkiertoelimistda vahvistavat har-
joitukset, lihaskuntoharjoitukset, jaahdyttely, liikkuvuusharjoitukset ja rentoutusharjoi-
tukset. Mielestdni ndiden toiminnallisten elementtien lisdksi kehonhuoltoon kuuluvat
mya0s teoria-aineet kuten anatomia, kinesiologia, fysiologia ja ravintotieto, mutta néita

en kuitenkaan késittele tdméan tyoni yhteydessé sen tarkemmin.

Yksi tarked osa kehonhuoltoa on mielestani somatiikka. Somatiikassa pyritdan lisaa-
méaéan itsetuntemusta sek& l0ytdmaan kehon ja mielen yhteys. Harjoittelumuodoissa
hyddynnetddn kehollisia kokemuksia, pyrkimyksena oppia tuntemaan miten kehon mo-
toriikka toimii. (Rouhiainen 2006, 10-12.) Somaattisia menetelmid ovat muun muassa
Pilates, Bartenieff Fundamentals, Alexander-tekniikka, Feldenkreis- menetelmé, Laban-
analyysi ja Body-Mind Centering (Rouhiainen 2006, 16). Somaattisia menetelmié on
tanssin kentélla kaytetty juuri oheisharjoittelu- ja tukimuotoina, mutta nykyisin Greenin
(2002) mukaan somaattisia menetelmia ja niihin liittyvié periaatteita integroidaan monin
eri tavoin myos tanssin kasvatuksellisiin ja pedagogisiin prosesseihin, etenkin nykytans-
sin puolella (Rouhiainen 2006, 12; 27).

Kehonhuoltoon tulisi mielestani kuulua myds urheilun puolella paljon kéytettya, psyyk-
kistd valmennusta, silla: ’Mieli liikuttaa lihaksia. Siksi mielen harjoittaminen on valt-
tamatonta pyrittaessa huippusuorituksiin.” (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 9.)
Psyykkiselld valmennuksella pyritddn huomioimaan koko “urheilijan” eldmantilanne.
Psyykkisen valmennuksen avulla pyritddn kehittdma&&n “urheilijan” kykya vaikuttaa
omaan mielialaansa ja sitd kautta myds elimistonsé toimintaan. Jos urheilijan kokonai-
selaméntilanne ei ole tasapainoissa, vaikuttaa se suoraan motivaatioon ja sita kautta har-
joittelun mielialaan. Tdm4 taas altistaa selke&sti vammojen syntymiselle. (Liukkonen
ym. 2006, 10.) Jotta psyykkistd valmennusta voitaisiin kdyttad myds tanssin puolella,

tulisi ensin tarkkaan miettid ja maaritelld, minkalaisia psykologisia vaatimuksia tanssi
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edellyttdd. Tassa tydssani keskityn kuitenkin tarkastelemaan lahemmin edella mainitse-

miani kehonhuollon toiminnallisia elementtejé.

Kehonhuollon tulisi aina olla monipuolista ja sen eri osa-alueiden tulisi olla keskenaan
tasapainossa. Mikéli harjoittelua tehostetaan tai lisataan, tulisi aina muistaa lisdtd myos
kokonaisvaltaista kehonhuoltoa vahintddn samassa suhteessa (Aalto 2005, 65). Kehon-
huollon kokonaisuutta ajatellen on tarkedd huomioida mydos riittdva lepo seké terveelli-

nen, monipuolinen ja riittdva ravinto.

3.2 Kehonhuollon toiminnalliset osa-alueet

3.2.1 Lammittely

Tanssitunti aloitetaan usein yhteisesti tehtavalla lammittelysarjalla, mutta siita huolimat-
ta oppilaiden tulisi lammitelld& omatoimisesti jo ennen tunnin alkua. Nain keho ja mieli
olisivat jo tanssitunnin ensimmaéisestd harjoituksesta lahtien valmiita harjoitteluun. Al-
kuldmmittelyn tarkoituksena ei ole uuvuttaa kehoa vaan herételld ja lammitella lihakset
sekd avata liikeradat. (Jouhtinen 2003, 96.) Lammittelylla pyritd&dn nostamaan sydamen
sykettd, jotta verenkierto saadaan vilkastumaan koko kehossa. Jokaisen tulisi 16ytaa
itselleen sopiva ja mielekas lammittelyohjelma, joka vastaa juuri oman kehon tarpeisiin,
huomioiden sek& heikkoudet ettd vahvuudet. Lammittelyn tarpeeseen vaikuttavat suu-
resti myos vuodenajat. (Ahonen 1989, 121-122.)

3.2.2  Jaahdyttely

Jaahdyttelyn tarkoituksena on edistdd ja nopeuttaa harjoituksesta palautumista. Loppu-
verryttelyn avulla saadaan harjoituksen aikana syntynyt maitohappo poistumaan elimis-
tostd nopeammin. Tanssitunnin jélkeen syketasoa tulisi jaksaa pitdd 120-130 lydnnin
minuuttitasolla 10-15 minuutin ajan esimerkiksi rauhallisesti holkéaten. Tunnin jalkeen

olisi hyva tehdd myos kevyita ja lyhyité venytyksid. (Ahonen 1989, 122.)

3.2.3 Hengitys- ja verenkiertoelimistda vahvistavat harjoitukset
Tanssiharjoittelu on rakenteeltaan tyypillista intervalliharjoittelua (Ahonen 1993, 13).
Tanssitunneilla tydskennelldan suhteellisen matalalla syketasolla, silld tanssi- ja tek-

niikkasarjat ovat usein lyhyitd ja niit4 harjoitellaan pienissé péatkissa. Toisinaan sarjoja
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voidaan tehdd myo6s pienemmissé ryhmissd, jolloin omaa vuoroa joutuu odottamaan.
Usein tunti myos keskeytyy hetkellisesti, kun opettaja antaa korjauksia tai joku haluaa

vield kysya tarkennuksia. Tanssitunnilla syke nousee siis aina vain hetkellisesti.

Anaerobista kestavyytta tarvitaan voimakkaissa ja nopeissa suorituksissa, tanssitunnil-
la esimerkiksi isoissa hyppysarjoissa. Esiintymistilanteissa anaerobinen kestavyys on
erittain tarkea, jottei vasymys iske kesken esityksen. Anaerobista energiankayttoad kehit-
tavat intervalliharjoitukset, jossa vaihtelevat lyhyet rasitusjaksot (80-90% maksimisyk-
keestd) ja kuormitukseen suhteutetut palautumisjaksot. (Korhonen ym. 1998, 43.) Pelkét
tanssitunnit eivét usein kuitenkaan riitd kehittdmaan anaerobista kestavyytta, silla tans-
situnneilla syketaso ja& liian matalaksi. Hyva tapa harjoitella anaerobista kestavyytta

olisi esimerkiksi intervallityyppinen pyoréily.

Kestavyysharjoittelu opettaa tanssijan liitkkumaan taloudellisesti (Lampi 1985, 18). Ae-
robista kestavyytta tulisi harjoittaa vahintaan puolen tunnin ajan, kolme kertaa viikos-
sa. Syketaso tulee pitdd melko alhaisena, mutta kuitenkin niin, ettd hengéstyy. Yleisena
ohjeena aikuisten pulssitiheydessé voidaan pitad 170 — ika. (Korhonen ym. 1998, 42.)
Tallaiseen harjoitteluun sopivat esimerkiksi juoksu, pyoréily ja uinti, joissa tyoskentele-
vat isot lihasryhmét (Ahonen 1993, 13). Ahosen mukaan juoksu ei kuitenkaan ole paras
mahdollinen laji tanssijoille, sill& he tydskentelevat muutenkin paljon jalkojensa paalla
(Hassinen 1990, 9).

3.2.4 Lihaskuntoharjoitukset

Vahvoja lihaksia tarvitaan tukemaan luiden liitoksia, nivelid, jotta ne kestavat niihin
kohdistuvan kovan rasituksen esimerkiksi korkeiden hyppyjen alastulossa. VVoimaa tar-
vitaan myos liikkuvuuden hyodyntdmiseen. Voimaa tulee osata hallita ja kayttaa sita
sopivassa suhteessa. Tanssissa puhutaankin yleisesti taloudellista liikkumisesta ja voi-
mankaytosta.

Lihastyd voi olla saman liikkeen aikana voittavaa (konsentrinen lihastyd), paikallaan
pitavaa (staattinen eli isometrinen lihastyd) seké jarruttavaa (eksentristd eli negatiivista
lihastyotd). Tehokkaassa lihaskuntoharjoittelussa tulisi huomioida ndma kaikki lihasten
erilaiset tyoskentelytavat. Namé lihasten erilaiset tyGskentelytavat eroavat toisistaan

luonteensa sekéa lihaksen pituuden muutosten perusteella. Tassé tydssa en kuitenkaan



20

kasittele ndita lihasten erilaisia tydskentelytapoja tdman tarkemmin. (ks. lisdd Aalto
2005, 14.)

Tanssissa tarvitaan sekd staattista ettd rajahtavaa lihastyota (Ahonen 1993, 13). Kesto-
harjoittelun tavoitteena on saada lihakset jaksamaan tyGskentelemaan pitkaan. Kestohar-
joittelussa kaytetadan vain pienta vastusta kuten kuminauhaa, mutta pelkké& kehonpaino-
Kin riittdd. Toistoja tehdaan sarjassa 10-30 ja sarjoja 2-5. Liikkeet tulee tehda rauhalli-
sesti, mutta valilla on kuitenkin hyva myds vaihdella tempoa. (Jouhtinen 2003, 25.) Ré-
jahtavéd voimaa eli pikavoimaa harjoiteltaessa pyritddn nopeasti saamaan lihaksista
mahdollisimman suuri teho (Korhonen ym. 1998, 43). Vahvistavat liikkeet tulisi pyrkié
tekemaan mahdollisimman puhtaasti ja oikeaoppisesti (Jouhtinen 2003, 25). Voimaa on

muistettava hankkia maltillisesti, jottei se vaikuttaisi koordinaatioon (Lampi 1985, 18).

3.2.,5 Liikkuvuusharjoitukset

Liikkuvuus méaaritelladn kykyna suorittaa itse tai ulkoisten voimien avulla liikelaajuu-
deltaan suuria liikkeita (Jouhtinen 1990, 3). Hyvé liikkuvuus vaikuttaa edullisesti voi-
mankayttoon, koordinaation nopeuteen seka rentouteen (Lampi 1985, 18). Tanssitek-
niikka vaatii hyvaa liikkuvuutta, sill4 lilkkuvuus mahdollistaa isojen ja néyttavien liik-
keiden tekemisen, ja vaikuttaa siten tanssin estetiikkaan. Tanssissa pyritdénkin usein
mahdollisimman suuriin liikelaajuuksiin kaikissa nivelissa. Pelkka liikkuvuus ei kuiten-

kaan riita, myos voimaa ja hallintaa tarvitaan. (Jouhtinen 1990, 13.)

Monille naistanssijoille muodostuu suureksi ongelmaksi yliliikkuvuus, jonka seurauk-
sesta nivelet joutuvat helposti lukkiutuneisiin asentoihin (Ahonen 1993, 13). Kun lihak-
sia venytetaan, venyvét samalla myos lihaksiin liittyvét janteet. (Jouhtinen 1990, 7.)
Usein kuitenkin yliliikkuvuudesta kérsivét venyttavat myos nivelsiteitd, jota erityisesti
tulisi valttaa. Yliliikkuvuudesta karsivien tulisikin litkkuvuusharjoitteiden sijaan keskit-

tya voimaharjoitteluun, jotta lihakset tukisivat nivelid.

Lihaskireydet syntyvat useimmiten yksipuolisesta rasituksesta tai samanlaisina toistu-
vista liikekaavoista. Puutteellinen liikelaajuus taas kompensoidaan usein liiallisella
voimankéaytolld, joka pidemmalld aikavélilla kuormittaa kehoa. (Jouhtinen 1990, 3.)
Kehon hyvinvoinnin kannalta olisi erittain tarke&d, etta etu- ja takaosien sekd vasemman
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ja oikean puolen venyvyys olisi tasapainossa. My6s ulko- ja sisakiertdjien tulisi olla
tasapainossa. (Ahonen 1993, 13.)

Liikkuvuutta voidaan kehittdd monilla erilaisilla menetelmill& ja tekniikoilla, mutta t&s-
s& opinnaytetytssani esittelen vain lyhyesti aktiivisen ja passiivisen venyttelyn. Aktiivi-
sessa venytyksessa tanssija itse suorittaa venytyksen omaa lihasvoimaansa kayttéen
kun taas passiivisissa venytyksissa venytyksen aiheuttaa ulkoinen voima. Passiivisissa
venytyksissa voidaan hyddyntaa jotain valinettd, kehon omaa painovoimaa tai ulkopuo-
lista avustajaa. (Jouhtinen 1990, 6.) Venytykset jaetaan niiden keston mukaan lyhyt-,
keski- ja pitkékestoisiin venytyksiin.

Lyhytkestoiset venytykset (5-10 sekunttia) rentouttavat lihasta ja parantavat sen ve-
renkiertoa. Lyhytkestoisia venytyksid on hyva tehdd ennen tanssitunteja kaydéakseen
erilaiset liikeradat lapi. Keskipitkat venytykset (10-30 sekunttia) avaavat liikeratoja ja
lisdadvat jonkin verran lihaksen pituutta. Keskipitkiéd venytyksia on hyvé tehda tanssitun-
tien jéalkeen, jotta lihakset rentoutuisivat ja palaisivat lepopituuteensa. Talloin kaydaan
lapi péélihasryhmat ja tunnin aikana erityisesti kuormittuneet lihasryhmét. Kaikkein
tehokkaimmin lihaksen pituutta lisdavat pitkakestoiset venytykset (30-120 sekunttia),
jotka voivat kestaa jopa 4-5 minuuttia. Varsinaiset lihaksia pidentavét venytykset tulee
tehdd aikaisintaan 30-45 minuuttia tunnin loppumisen jalkeen, jotta lihakset ehtivét ren-
toutua tanssitunnin rasituksesta. (Jouhtinen 2003, 21.) Edellisen harjoituksen ja venytte-
lyn véliin jatettdva aika on riippuvainen rasituksen maarastd ja sen kovuudesta. Jotta
liikkuvuus lisdantyisi, on venytys toistettava useamman kerran venytyksen adriasentoon
asti. Toistoja on hyva tehda kolmesta ylospdin vaihtaen aina valisséa venytettavaa puolta,
jotta lihas saa vélilla lepoa. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 37-38; Jouhtinen 2003, 22.)

Venytteleminen vaatii keskittymistd ja rauhoittumista sekd& oman kehon kuuntelua ja
tunnustelua. Aina ennen venyttelya tulisi muistaa lammitell& huolellisesti, jottei esimer-
kiksi revahdyksia paasisi tapahtumaan. Jotta venytteleminen olisi turvallista, on I6ydet-
tava oikeanlainen ja hyva venyttelyasento. Venytys tulee muistaa aloittaa hitaasti ja lisa-
t4 venytystd vahitellen. Venytyksen aikana tulisi pyrkid hengittdmaan rauhallisesti ja
tasaisesti, koko ajan hengitysta syventden seka pitaméan lihakset mahdollisimman ren-
toina. On térkeda tunnustella miltd ja missé venytys tuntuu. (Arvonen & Kailajarvi
2002, 37-38.)
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3.2.6 Rentoutusharjoitukset

Tanssissa tulisi urheilun tavoin pyrkid maksimaaliseen suoritukseen minimaalisella
tyoll&. Rentouden saavuttaminen on edellytys taloudelliselle voimantuotolle ja optimaa-
liselle suoritukselle. Rentouttavia harjoitteita ei kuitenkaan tule pitkakestoisten venytyk-
sien tavoin tehdd ennen kovaa harjoitusta, jottei itse harjoituksesta havidisi teho. (Aho-
nen 1989, 151,156.) Rentoutumisella tarkoitetaan kehon ja mielen rauhoittamista, joko
erikseen tai samanaikaisesti (Kataja 2003, 23). Rentoutumisen avulla muun muassa
keskittymis- ja suorittamiskyky paranevat, palautuminen nopeutuu sek& hermoston ja
lihasten yhteistyd tehostuu, mika edesauttaa liikkeen sujuvuutta. Rentoutuminen lis&é
mya0s itsetuntemusta ja luovuutta. (Kataja 2003, 28-29, 35.) Rentoutusharjoitukset aut-
tavat myos hallitsemaan ja vahentamaan mahdollista esityksen aiheuttamaa stressia ja
jannitysta (Ahonen 1989, 151).

Rentoutuminen vaatii harjoittelua sek& motivaatiota ja myodnteistd suhtautumista rentou-
tumiseen. Téarkein edellytys rentoutumistilan saavuttamiseen on keskittyneisyys. Ren-
toutumistilaan padsemisessa auttaa hdmara valaistus, lammin olo (riittdvan korkea huo-
neldmpotila tai esimerkiksi viltti) tarkasti valittu musiikki ja sopivan asento. Alkuvai-
heessa kdytetddn usein makuuasentoa, mutta myO6hemmin myds erilaisia istuma-
asentoja. Kun rentoutumista aletaan harjoitella, tulisi rentoutumisharjoituksen kestaa
aina vahintadan 15 minuuttia. (Kataja 2003, 33-34, 53, 126-127.)

Rentoutumismenetelmét jaetaan usein kahteen paatyyppiin: aktiivisiin ja passiivisiin
menetelmiin. Aktiiviset eli perifeeriset menetelmat perustuvat lihasten jannittdmiseen ja
jannityksen laukaisemiseen (esimerkiksi Edmund Jakobssonin kehittdmé& menetelma).
Passiivisissa rauhoittumis- ja suggestiomenetelmissa taas pyritdan rauhoittamaan ihmi-
sen mieltd joko hiljentymélld sisdiseen maailmaan tai antamalla erilaisia arsykkeita
(suggestioita), jotka aikaansaavat rentoutumisen (esimerkiksi Schulzin menetelmad).
Kaikkia rentoutumismenetelmié yhdistava tekija on oikeanlainen hengitys. Rentoutumi-
nen on yksilollista, joten on hyvé kokeilla erilaisia menetelmia I6ytaékseen itselleen
sopivan. Rentoutumistavan valintaan vaikuttaa my6s se, mitd rentoutumisella haetaan.
(Kataja 2003, 52-53.)
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3.3 Kehonhuoltomenetelmia

Kehonhuoltomenetelmi& on runsaasti, mutta tissa opinnédytetydssa esittelen vain muu-
tamia. Paatin tarkastella seuraavia menetelmid tarkemmin: Pilates, Bartenieff Funda-
mentals, Jooga ja Alexander-tekniikka, silld kyseisia menetelmid on siséllytetty tans-

sialan koulutusten kehonhuollon opetussiséltoihin.

3.3.1 Alexander- tekniikka

Alexander-tekniikan on kehittanyt australialainen Frederick Matthias Alexander (1869-
1955). Alexander- tekniikka on aina ollut tanssijoiden, muusikoiden ja ndyttelijoiden
suosiossa. Sen avulla pyritaan lisddmaén itsetuntemusta sekd muuttamaan totuttuja tapo-
ja. (Gelb 1994, 24; 49) Tekniikassa pyritdan kiinnittdamé&an huomio toiminnan laatuun,
erityisen tavoitteen sijasta. Alexander-tekniikan toimintaperiaatteet ovat seuraavat: itse-
ohjaus ja toiminta, kokonaisvaltainen ihminen, perushallinta, epédluotettavat aistihavain-
not, inhibitio (olla reagoimatta), suuntaaminen seka pddmaarat ja keinot (ks. liséa Gelb
1994, 43-108).

Itseohjauksella tarkoitetaan pyrkimysta hallita omia valintoja ja toimintoja. Alexanderin
mukaan valitsemamme tapa kayttad itsedmme vaikuttaa toimintaamme kaikilla tasoilla
niin fyysisella kuin henkiselld tasolla sekd tunnetasolla. (Gelb 1994, 45-49.) lThminen
nahdaan psykofyysisena kokonaisuutena, joka tarkoittaa sitd, ettd henkista ja fyysista
puolta ei voida erottaa toisistaan. Nain ollen myo6skaan ihmisen vaivoja ja puutteita ei
voida méaaritella erillisiné ilmidind eika hoitaa sellaisinaan. (Gelb 1994, 60.) Perushal-
linnalla tarkoitetaan p&n, niskan ja keskivartalon kaikissa asennoissa toimivaa, alati
muuttuvaa yhteyttd. Parempiin asentoihin pyritddn paremman itseohjauksen kautta
(Gelb 1994, 65).

Alexander-tekniikassa kehotetaan usein pyséhtyma&én, katsomaan ja kuuntelemaan. Kun
ihminen kieltdytyy reagoimasta tottumustensa mukaisesti, perushallinta toimii oikein ja
mieli ja keho ovat tasapainossa. Taté kutsutaan inhibitioperiaatteeksi. (Gelb 1994, 80-
83.) Suuntaamisen avulla pyritaén tiedostamaan mihin suuntaan kehon osat ovat menos-
sa ja mihin suuntaan itse haluaisi niiden menevan. Alexander-tunnilla pyritddn suun-
taamaan keho niin, ettd pd4 menee ylos ja eteen samanaikaisesti kuin selkd pitenee ja

levenee. Suuntaamista voidaan tdydentdd mielikuvien ja kuvittelemisen avulla. (Gelb
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1994, 89-99.) Alexander-tekniikassa on oleellista se, millaisia keinoja tavoitteiden saa-
vuttamiseksi kaytetaan (Gelb 1994, 104). Alexander- tekniikka on myds yksi rentoutus-
tekniikoista (Ahonen 1989, 158).

3.3.2 Bartenieff Fundamentals

Bartenieff Fundamentals kehoterapiamenetelman on kehittanyt Irmgard Bartenieff
(1900-1981). Irmgard oli Rudolf von Labanin oppilas. Menetelmé perustuu Labanin
kehittdmaan liikeanalyysiin. Menetelmassa pyritadn korostamaan ja vahvistamaan ke-
hon osien valisia yhteyksié seké kehon yhteyttd ymparoivaan tilaan ja maailmaan. Lii-
keradat ja litkkeet ovat yksinkertaisia, silla huomio pyritddn kiinnittamaan liikkeiden
laatuun ja taloudelliseen energian kéayttéon. (Mantyld 1999-2000, 11.) Oleellista on se,
mistd ja miten liike alkaa kehossa. ’Liikkeen oikea lahtdimpulssi on téarkea, jotta her-
moston ja lihasten oikeanlainen toiminta voisi kdynnistya” (Hammond 2006, 138). Me-
netelméssa pyritddn hahmottamaan kehon keskustan yhteys kehon &&riosiin, péén ja
hantaluun valinen yhteys, yla- ja alavartalon valinen yhteys, kehonpuolikkaiden yhteys
toisiinsa seké& kehon saman puoleisen ja ristikkaisen puolen kehon-osien yhteys. Hengi-

tys on oleellinen osa menetelmé&&. (Hackney 2002, 13.)

3.3.3 Jooga

Joogamenetelmid on useita, mutta tassé tydsséni esittelen vain astangajoogan, miké on
kokemukseni mukaan suosituin joogamenetelmé tanssialan ihmisten keskuudessa. As-
tangajoogassa yhdistyvéat useat joogan lajit kuten hathajooga ja kriyajooga. ’Astanga-
jooga on filosofia, jonka juuret ovat syvalla vanhoissa pyhissa intialaisissa kirjoituksis-
sa ja gurujen (mestareiden) opetuksissa” (Réisdnen 2007, 9). Se ei ole sidottu uskon-
toon eikd myodskaan politiikkaan tai jarjestdon. Astangajooga kehittyy ihmisten yksil6l-
listen tarpeiden ja ajan mukaan. Se venyttad ja voimistaa kehoa, kehittd4 kehonhallintaa,
parantaa aistien hallintaa sek& laajentaa tietoisuutta omasta itsestd. Astangajoogasta on
Raisasen mukaan: ’vuosien varrella kehittynyt yha turvallisempi, ihmisléaheisempi, te-
rapeuttisempi ja tieteellisempi kehon, mielen ja hengen harjoitus™ (Raisanen 2007, 9).
Astangajoogan kdytannon harjoitukset koostuvat asentoharjoituksista eli asanoista seka
hengitysharjoituksista, joita kutsutaan pranaymaksi. Jotta keho, aistinelimet, mieli ja aly
kehittyisivat tasaisesti, tulee oppilaan harjoitella asennot tasméllisesti ja oikeassa jarjes-
tyksessa (Réisédnen 2007, 7). Jooga kuuluu myds rentoutustekniikoihin (Ahonen 1989,
158).
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3.3.4 Pilates

Pilates on saksalaisen Joseph Pilateksen (1880-1967) 1900- luvun alussa kehittdma har-
joitusohjelma. Pilates on erittdin suosittu oheisharjoittelumenetelmad tanssin alalla (Put-
kisto 2004, 25). Pilates kehittdd ennen kaikkea kehonhallintaa sek& parantaa lihastasa-
painoa ja ryhtié. Pilateksessa pyritddn aina ensin aktivoimaan syvat lihakset ja vasta sen
jalkeen pinnalliset lihakset. Harjoituksissa keskitytaan erityisesti vartalon keskustan ja
ydintuen vahvistamiseen. Sisemman tuen muodostavat pallea, lantionpohjan lihakset,
poikittainen vatsalihas seké seldn syvat multifidus lihakset. Ulomman tuen taas muodos-
tavat vinot vatsalihakset ja isot selkalihakset. (Putkisto 2004, 37-38.) Harjoituksissa
pyritdén vakauttamaan lantio, keskivartalo seké hartiarengas, joka muodostuu rintalas-
tan yléosan, solisluiden ja lapaluiden vélisestd luisesta rakenteesta. Pilateksen kuusi
péaéperiaatetta ovat seuraavat: keskittyminen, hengitys, keskustan kaytto, tarkkuus, hal-
linta ja liikkeen virtaus. Pilates ei ole vain sarja liikkeitd vaan kehonhallintametodi, jos-

sa on tarkedd miten liikkeita tehdaan, ei se, mité liikkeita tehdaan.

3.4 Kehonhuollon yksilolliset tarpeet

Kehonhuollon tulisi tukea tanssiharjoittelua, ottaen huomioon jokaisen yksilolliset tar-
peet. Tanssijan tulisi oppia kuuntelemaan omaa kehoaan ja sen vaatimuksia. Jokaisen
tanssijan tulisi urheilijan tavoin tiedostaa omat rajoituksensa ja riskitekijansa tanssin
suhteen, jotta vammoilta pystyttaisiin valttyméaéan (Koistinen 1998, 11). Hyvinvoiva
keho on edellytys pitkélle uralle. Mité& keho sitten tarvitsee voidakseen hyvin? Jokainen
keho on erilainen ja néin ollen my6s jokaisen kehonhuollolliset tarpeet ovat erilaisia.
Yksiléllisempid harjoitusohjelmia voidaan luoda hyoddyntden esimerkiksi Sheldonin
kehotyyppi luokittelujéarjestelmaéd. W.H. Sheldon esitti Kirjassaan ”Atlas of Men” (1954)
kolme perustyyppid, jotka perustuvat ihmiskehossa hallitsevaan kudostyyppiin. Nama
kehotyypit eli somatotypiat ovat leptosomi eli ectomorfinen tyyppi, atleetti eli meso-
morfinen tyyppi sekéd pyknikko eli endomorfinen tyyppi. Jokaisessa on ndiden kaikkien
kehotyyppien ominaisuuksia, mutta jokin piirre on selkeésti hallitseva. (Ahonen 1989,
167-168.)

Ectomorfisella henkil6ll4 dominoi hermokudos. Ectomorfinen tyyppi on pitké ja hoik-

ka, jonka lantio on levedmpi kuin hartiat. Mahdollinen ylipaino kertyy reisiin ja lanti-
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oon. Ectomorfin nivelistd on liikkuva ja lihasvoima huonosti kehittyva, josta usein seu-
raa hypermobiliteettia eli yliliikkuvuutta seka huonoryhtisyyttd. Ectomorfilla on huono
kestavyys, mutta erittdin tehokkaan hermoston toiminnan ansiosta hyva reaktionopeus.
Tallaisen henkilon on vaikea rentoutua. Ectomorfille ovat tyypillisid nopeat, yhtakkiset
liikkeet. Ectomorfin tulisi harjoituttaa erityisesti voimaa ja kestavyyttd, ja kdyttaa ren-
toutusharjoituksia harjoittelun tukena. (Ahonen 1989, 167-169.)

Mesomorfisella henkil6lla dominoi sidekudos ja lihas. Mesomorfisen tyypin ruumiin-
rakenne on tyypillisesti voimakas, kulmikas ja lihaksikas. Mesomorfilla on voimakkaat
lihakset ja jaykka sidekudos, joka aiheuttaa huonon venyvyyden, mutta toisaalta se taas
saa aikaan hyvén ryhdin. Mesomorfille mahdollinen ylipaino kertyy kehon keskelle,
vatsanseudulle, mikad tunnetaan keskivartalolihavuutena. Mesomorfille ovat tyypillisia
laajat ja voimakkaat liikkeet. Tallaisen henkilon tulee Kiinnittaa erityistd huomiota liik-
kuvuutta lisadviin harjoitteisiin. (Ahonen 1989, 168-169.)

Endomorfisella henkil6lla dominoi umpieritystoimintaa saatelevat kudokset. Endomor-
fiselle tyypille ovat tyypillisia runsas rasvakudos ja pyorea vartalon muoto. Endomorfin
useimmat fysiologiset toiminnat ovat puolivélissd ectomorfin ja mesomorfin valilla.
Téllaisella henkilolla on hyvéat edellytykset voiman, kestdvyyden ja notkeuden suhteen.
Endomorfin on helppo rentoutua. Endomorfin haasteena on saada paino pysymaan ku-

rissa, jota edesauttaa kestavyysharjoittelu. (Ahonen 1989, 168-170.)

Aina tulisi muistaa, ettd jokainen kehon vahvuus tuo mukanaan myos heikkouden, ja
jokainen heikkous tuo mukanaan myds vahvuuden. Harjoittelun avulla tulisi yll&pitaa
vahvoja puolia ja kiinnitt&a erityistd huomiota omien heikkojen puolien vahvistamiseen.
Yksiléllisista kehonhuoltosuunnitelmaa laatiessa tulisi huomioida ika ja fyysiset omi-
naisuudet, tanssitekniikan kehitystaso ja kehittymistarve (onko ammattilainen, ammat-
tiin tahtd&va opiskelija vai harrastelija) sekd aiempi liikunta-/harrastustausta (Lampi
1985, 19).
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3.5 Kehonhuolto tanssialan koulutuksissa

’Jo opiskelu vaiheessa on opittava itse huolehtimaan itsestaan, silla ammattitanssijaksi
valmistuttua jokaisen vastuu on oma” toteaa Ilkka Lampi (Raiskio 1990, 7). Kouluai-
kanakin vastuu omasta kehosta on kuitenkin viimekadessa jokaiselle itsellddn. Mutta
ennen kuin voidaan olettaa, ettd opiskelijat huoltavat kehoaan omatoimisesti, tulisi kou-
lutuksen ensin antaa tahén riittavat evaat ja tyokalut. Oppilas on opetettava tajuamaan

itse kuinka tarkeda on huolehtia itsestdén (Raiskio 1990, 7).

Kehonhuolto kuuluu tanssialan koulutuksissa opintoihin erillisend opintojaksona, mutta
sitd voidaan jossakin maarin siséllyttdd myos tavallisiin tanssitunteihin. Kaikissa opin-
naytetydssani mukana olevissa koulutuksissa kehonhuolto toteutetaan kuitenkin kurssi-
muotoisena eri vaiheessa opiskelua. Kehonhuoltoon liittyvid kursseja on monia, jos mu-
kaan luetaan myos teoria-aineet. Olisi erittdin tarkedd, ettd ndma kaikki kurssit muodos-
taisivat kokonaisuuden, joka olisi helposti siirrettdvissa tanssiin ja kdytannon toimin-
taan. Lammen mukaan: “’ei riitd, ettd naita aineita opetetaan vaan ne on saatava sellai-
siksi, ettd oppilaat osaavat valmistuttuaan hyodyntaa tietoja kaytannossa” (Raiskio
1990, 7).

Mietittdessd kehonhuollon jaksottamista ja rytmittdmistd opintoihin, nousevat esille
organisaatioon ja lukujarjestyksen suunnitteluun liittyvét ongelmat. Aina ei ole mahdol-
lista toteuttaa oppilaan kannalta jarkevintd ja hyodyllisintd opintokokonaisuutta, silla

huomioon on otettava myos taloudelliset tekijat seka rajalliset opettaja- ja tilaresurssit.

Ammattikorkeakouluissa opintokokonaisuuksien laajuudet mééritelladn opintopisteina
kun taas konservatorioissa opintoviikkoina. Yksi opintoviikko tarkoittaa 40 tunnin tyo-
panosta, joka sisaltdaa sekd kontaktiopetuksen ettd itsendisen tydskentelyn. Yhta opinto-
pistettd kohden tdma kokonais ty0panos on 27 tuntia. Opintoviikot saadaan muutettua
opintopisteiksi seuraavan mallin mukaan: yksi opintoviikko on puolitoista opintopistet-
td. Kéytdnnossé kontaktiopetuksen ja itsendisen tydskentelyn suhde voi vaihdella hy-
vinkin paljon, mika vaikeuttaa huomattavasti vertailua eri opintojaksojen valilla. (Opin-

topisteen maaritelma, 2008.)
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3.5.1 Kehonhuolto tanssinopettajan koulutuksessa

Savonia-ammattikorkeakoulun vuoden 2004-2008 opetussuunnitelman mukaan tanssin
koulutusohjelman opintoihin kuuluu kehonhuoltoa (3 opintopistettd), ravintotietoa (1,5
opintopistettd), kinesiologiaa ja biomekaniikkaa (1,5 opintopistettd), tanssin toiminnal-
lista anatomiaa ja fysiologiaa (3 opintopistettd) seka valmennustietoa (1,5 opintopistet-
td). Kehonhuoltoon liittyvat opinnot jakautuivat koko neljan vuoden opiskeluajalle.
Vuonna 2004 aloittaneiden opiskelijoiden ensimmaisen lukuvuoden opintoihin kuului-
vat anatomian ja fysiologian opinnot sekd puolet kehonhuoltotuntien kokonaismaéarasta.
Toisen lukuvuoden opintoihin kuuluivat kinesiologian ja biomekaniikan opinnot, ja nel-
jannen lukuvuoden opintoihin ravinto- ja valmennustiedon opinnot seké puolet kehon-

huoltotuntien kokonaisméaarasta.

Kehonhuollon opintojakson tavoitteena on, ettd opiskelija tutustuu eri kehonhuoltome-
netelmiin ja pystyy soveltamaan niitd sek& omassa ettd tulevien oppilaidensa harjoitte-
lussa. Kehonhuoltotunnit koostuivat Method Putkisto Pilateksen perusteista sekd Ale-
xander- ja Shindo-tekniikoihin tutustumisesta. Kehonhuollon opintoihin kuului myds
kirjallisen kehonhuoltosuunnitelma tekeminen kaksi kuukautta kestdvan paattéharjoitte-
lun ajaksi seka kirjoitelma kehonhuollon tarpeellisuudesta ja mahdollisuuksista tulevas-

sa ammatissa. Molemmat kehonhuollon jaksot ajoittuivat alkusyksyyn.

Valmennustiedon tarkoituksena on perehdyttdd opiskelija fyysisen ja henkisen valmen-
nuksen perusteisiin. Kinesiologian ja biomekaniikan opintojakson tavoitteena on pereh-
dyttad opiskelija tarkastelemaan kehon oikean asennon yll&pitamisté ja liikkeen toteut-
tamista kinesiologian ja biomekaniikan lainalaisuuksien avulla. Opintojaksolla keskity-
taan selkarangan, lonkka- ja polvinivelen, seka nilkan ja jalkateran tarkasteluun. Tanssin
toiminnallisen anatomian ja fysiologian opintojakson tavoitteena on, etté opiskelija op-
pii tuntemaan elimiston peruskudokset ja elinjarjestelmat seka lihasten ja luuston toi-
mintamekanismit ja ndiden yhteydet tanssin harjoittamiseen. Ravintotiedon tavoitteena
on, ettd opiskelija perehtyy ravitsemustietoon ja siihen, miten harjoittelu tulisi huomioi-
da ravintotottumuksissa. (Savonia-ammattikorkeakoulun tanssinopettajan koulutusoh-
jelman vuoden 2004-2008 opetussuunnitelma.)

Turun ammattikorkeakoulun vuoden 2005-2009 opetussuunnitelman mukaan kehon-

huollon opinnot integroituvat tanssikinesiologian (5 opintopistettd) ja tanssin liikeana-
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lyysin (8 opintopistettd) opintokokonaisuuksiin. Opinnot sisdltdvat muun muassa tuki-
ja liikuntaelimiston anatomiaa, Kinesiologiaa, ravintotietoutta, Bartennieff Fundamen-
tals-harjoitteita, Pilatesta sek& yleisia kehonhuoltoharjoitteita. Kehonhuollon opintoko-
konaisuus painottuu opintojen kahdelle ensimmaiselle vuodelle, mutta jatkuu periaat-
teessa lapi opintojen. (T. Yoken, henkilokohtainen tiedonanto 6.5.2008.)

Tanssikinesiologian opinnoissa pyritdan saavuttamaan tanssin oppimisessa ja opettami-
sessa tarvittava tietopohja tuki- ja liikuntaelimiston anatomiasta ja lihastoiminnan fysio-
logisista perusteista. Opiskelijoita pyritddn ohjaamaan liikkuvan kehon rakenteen ja
toiminnan yhteyden tuntemiseen sekd tdmén tietouden soveltamiseen teknisissé ja di-
daktisissa opinnoissa. Opinnoissa perehdytadn myds tanssivammoihin ja niiden ennalta-
ehkaisyyn. Tanssin liikeanalyysin opinnoissa taas pyritdan havainnoimaan tanssiliikkei-
t4 analyyttisesti sekd yhdistamaan liikkeen teoria ja k&ytantd. Liikeanalyysiopintojen
tavoitteena on luoda perusta tanssiliikkeen tarkasteluun niin didaktisissa kuin metodisis-
sa sekda sommittelullisissa opinnoissa. Opinnot toteutetaan luento-opetuksena ja sali-
tyoskentelynd, sisdltden myos itsendista tiedonhankintaa ja Kirjallisten tehtavien teke-

mistd. (Turun ammattikorkeakoulun opinto-opas, 2008.)

3.5.2 Kehonhuolto tanssijan koulutuksessa

’Valtakunnallinen tanssijan perustutkinnon opetussuunnitelma maarittad koko kehon-
huollon opintojen maaraksi tanssijan perustutkinnossa 5 opintoviikkoa, mika sisaltaa
varsinaisten kehonhuoltoharjoitteiden lisaksi my6s anatomian ja fysiologian sekéa ravit-
semustiedon opetuksen™ (S. Hannula, henkildkohtainen tiedonanto 10.6.2008.)

Tampereen konservatoriossa kehonhuoltoa on viisi opintoviikkoa, joka jakautuu seuraa-
viin opintojaksoihin: kehonhuollon menetelmat (3 opintoviikkoa), toiminnallinen ana-
tomia ja fysiologia (2 opintoviikkoa). Kehonhuollon menetelmét -opintojakso sisaltaa
lihashuollon ja ensiavun perusteet. Opintojakson aikana opetellaan oman harjoittelun
suunnittelua huomioiden erilaiset harjoitusmuodot ja oheisharjoittelun sek& levon ja
rasituksen suhteen. Opintojakso sisdltdd myos ravitsemustietoa sekd paneutumista hen-
kiseen hyvinvointiin. Toiminnallisen anatomian ja fysiologian opintojaksolla kasitellaan
muun muassa kehon tuki- ja liikuntaelimistoa seka kehon fyysista toimintaa ja liikerato-

ja. Opintojakson aikana opetellaan myds huomioimaan oman kehon rakenteelliset teki-
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jat omaa harjoittelua suunniteltaessa. Opintojen jélkeen tanssijan tulisi kyeta itsenaiseen

kehonhuoltoon. (Tampereen konservatorion opinto-opas, 2007.)

Myo6s Turun konservatorion opetussuunnitelmaan kuuluu kehonhuoltoa viisi opinto-
viikkoa. Kehonhuollon opintojen tavoitteena on saada tanssija ottamaan aktiivinen rooli
oman kehonsa huollossa sek& huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan monipuolisesti.
Opinnot jakaantuvat koko kolmen vuoden opiskeluajalle, painottuen kuitenkin voimak-
kaasti opintojen alkuun, jotta opiskelijat voisivat hyddyntaa tietojaan mahdollisimman

nopeasti tanssijaan tydssaan.

Kehonhuollon opintokokonaisuus koostuu anatomian ja fysiologian/tanssianatomian
opinnoista (2 opintoviikkoa) ja ravitsemustiedon perusteista (0,5 opintoviikkoa) seka
kehonhuollon eri menetelmistd (2,5 opintoviikkoa), jotka tahtaavat tanssijan fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin. Kehonhuollon opinnot toteutetaan luentoina, tydpajoina,
henkilokohtaisena ohjauksena sekd itsendisend tyonad. Turun konservatorion tanssilinjan
kehonhuollon opintojen yksityiskohtaisia siséltdja ei ole méaaritelty, silla siséllot paate-
tdan jokaisen vuosikurssin kohdalla erikseen, jotta ne tukisivat juuri kyseisten oppilai-
den tarpeita. Anatomian ja fysiologian/tanssianatomian opinnot yhdistdvat aina seka
teoriaosuuden ettd kyseisen osa-alueen vahvistavat ja venyttévat kdytannon harjoitukset.
Vuonna 2005 aloittaneiden opiskelijoiden kehonhuollon opinnot sisélsivédt seuraavia
kehonhuoltomenetelmié: Pilatesta, Joogaa ja Alexander-tekniikkaa. (S. Hannula, henki-
I6kohtainen tiedonanto 10.6.2008.)

Ensimméisen  lukuvuoden  opintoihin  kuuluivat — anatomian ja  fysiologi-
an/tanssianatomian opinnot, ravitsemustiedon perusteet seka yksi opintoviikko kehon-
huoltoa. Ensimmaisen syyslukukauden pééatteeksi opiskelijoiden tuli suunnitella itsel-
leen lammittely-, kuntoharjoittelu- ja venyttelyohjelma, jonka tavoitteena tuli olla omien
hyvien ominaisuuksien yll&pitaminen ja heikompien ominaisuuksien vahvistaminen
erilaisin harjoittein. Opiskelijoiden tuli suunnitella myds lomajaksojen ajaksi ohjelmat
peruskunnon kehittdmiseksi ja liikkuvuuden yllapitamiseksi. Ensimmaisen syysluku-
kauden aikana kehoa vahvistavia ja venyttavia perusharjoituksia siséllytettiin myos ny-
kytanssi- ja balettitunneille. Toisen lukuvuoden opintoihin kuului yksi opintoviikko
kehonhuoltoa ja kolmannen lukuvuoden opintoihin kuului puoli opintoviikkoa kehon-

huoltoa.
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Turun konservatoriossa valintakoetilanteessa opiskelijoille tehdyt kehonmittaukset
(muun muassa auki- ja sisakierto, venyvyys, voima) tehtiin opiskelijoille uudelleen en-
simmaéisen lukukauden loppupuolella, jolloin takana olivat 1&pi koko syyslukukauden
jatkuneet kaytannon harjoitteet. Kéytannon harjoituksissa lahtokohtana omalle kehityk-
selle toimivat valintakoetilanteessa tehdyt mittaukset. Opiskelijat pystyivat nain seu-
raamaan omaa edistymistdan. Opiskelijoiden oli mahdollista osallistua vastaaviin ke-

honmittauksiin my6s kolmannen lukuvuoden syyskauden paatteeksi.
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4 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

4.1 Kuvalitatiivinen tutkimus

Tutkimusotteeni on kvalitatiivinen eli laadullinen, mutta siséltdd myos kvantitatiivisen
eli méaaréllisen tutkimuksen piirteitd. Pyrin tutkielmassani moninakdkulmaisuuteen yh-
distelemalld eri menetelmié ja lahestymistapoja. Tutkielmassani toteutuu seka aineisto-
triangulaatio ettd menetelmatriangulaatio, silld kerdén aineistoa eri tiedon kohteilta ja
kaytan aineistonkeruumenetelminé seka kyselya ettd haastattelua. (Kvalitatiivisten tut-

kimusmenetelmien oppimisymparistd, 2008.)

4.2 Tutkimusjoukon valinta

Tutkimusjoukkoni koostuu kevéélla 2008 Savonia-ammatikorkeakoulussa neljannella
vuosikurssilla olleista opiskelijoista, Turun ammattikorkeakoulussa ja Turun konserva-
toriossa kolmannella vuosikurssilla olleista opiskelijoista sekd Tampereen konservatori-
ossa toisella vuosikurssilla olleista jazz- ja popul&aritanssin opiskelijoista. Paatin rajata
tutkimusjoukkoni opiskelijoihin, joiden opinnot painottuvat pééasiassa jazz- ja nyky-
tanssiin, silla eri tanssilajit vaativat erilaista kehon huoltamista. Savonia-
ammatikorkeakoulusta on kuitenkin mukana myos klassisen baletin opettajiksi valmis-
tuvia, silla heidan koulutusrakenteensa on samanlainen kuin tanssikasvatuksen opiskeli-
joilla ja kehonhuollon opinnot ovat olleet yhteisia molemmille. N&in ollen tutkimukseni
ulkopuolelle jaivat Oulun seudun ammattikorkeakoulu, Lapin urheiluopisto seka Suo-
men Kansallisoopperan Balettioppilaitos. Taman jalkeen paatin vield rajata tutkimukse-
ni koskemaan ammattikorkeakoulujen ja konservatorioiden opiskelijoita, jonka seurauk-
sena tutkimukseni ulkopuolelle jaivat myos Teatterikorkeakoulu, Outokummun Oppi-

miskeskus ja Keskuspuiston ammattiopisto.

Rajattuani tutkimukseeni osallistuvat koulut, pdatin vield kohdentaa tutkimukseni kos-
kemaan kevaalla 2008 tai kevaalla 2009 valmistuvia opiskelijoita. N&in saisin koottua

opiskelijoiden, joilla on jo suurin osa opinnoistaan takanaan, kokemuksia ja nakemyksia
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kehonhuollosta. Kevaalld 2008 valmistuvilla opiskelijoilla on jo my®6s tiivis tyoharjoit-
telujakso takanaan, joten uskon heilla olevan jo suhteellisen realistinen nakemys tyo-

elamastd ja sen haasteista.

4.3 Haastattelu

Haastattelua voidaan pitéa kvalitatiivisen tutkimuksen padmenetelména. Valitsin yhdek-
si tutkimusmenetelmékseni haastattelun, vaikka se onkin aikaa vievéa ja saattaa sisaltaa
kokonaistilanteesta johtuvia virhelahteitd. Haastattelun avulla on kuitenkin mahdollista
selventdd saatavia vastauksia ja syventda saatavia tietoja seké esittdé lisdkysymyksia ja
pyytéa perusteluja esitetyille mielipiteille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 192-
194.)

Tutkimushaastatteluni on puolistrukturoitu- eli teemahaastattelu, joka toteutettiin ryh-
mahaastatteluna (Liite 1). P&&dyin ryhméhaastatteluun, koska se on tehokas tiedonke-
ruun muoto ja synnyttédd keskustelua haastateltavien valille. Minun tehtdvani haastatteli-
jana oli ennen kaikkea saada aikaan keskustelua ja yllapitéa sitd. (Hirsjarvi & Hurme
2001, 61-63.) Uskon, ettd haastattelujen onnistumiseen vaikutti paljon se, etta haastatte-
lut toteutettiin ryhmissa. Haastattelin aina yhden koulun vuosikurssin opiskelijoita ker-
rallaan. Kukaan ei arastellut sanoa omaa mielipidettaan, sill&4 opiskelijat olivat jo entuu-

destaan toisilleen tuttuja.

Usein haastattelun luotettavuutta heikentévéna tekijana pidetdan sitd, ettd haastattelussa
on taipumus antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia (Hirsjarvi ym. 2000, 193). Té&ssa
tapauksessa mielesténi néin ei kuitenkaan kdynyt. Koin, etta opiskelijat puhuivat avoi-
mesti ja uskalsivat olla my6s erimieltd toistensa kanssa. Uskon, ettd opiskelijoiden

avoimuuteen vaikutti myds se, etta opiskelen itsekin tanssialan koulutuksessa.

Ryhméssa haastateltavien mééra on hyvé pitéé suhteellisen pieneng, jotta haastateltavien
adnet eivat sekoittuisi toisiinsa haastattelun d&nitenauhaa kuunneltaessa. Yksi vaihtoeh-
to on myos videoida haastattelu aanittamisen liséksi, jolloin on mahdollista varmistua
siitd, kuka puhui milloinkin. (Hirsjarvi ym. 2000, 198.) Tutkimuksessani samaan aikaan

haastateltavien maaré vaihteli viidesta neljadntoista. Haastatteluiden tallentamiseen en
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kayttanyt videointia. Mielesténi haastateltavien &&net oli kuitenkin helppo erottaa toisis-

taan nauhaa kuunneltaessa.

Tutkielmaani liittyva haastattelu rakentui seuraavien kolmen teema- alueen ymparille:
kehonhuollon merkitys, kehonhuolto osana tanssijan/tanssinopettajan ammattia ja ke-
honhuolto oppiaineena. Haastatteluun liittyvilla kysymyksilla ei ollut tarkkaa muotoa

eikd jarjestystd, joka on tyypillista teemahaastattelulle (Hirsjarvi ym. 2000, 195).

44 Kysely

4.4.1 Kysely tanssialan koulutuksissa opiskeleville

Tutkielmassani kayttdméa kysely on kontrolloitu kysely. Se koostuu seka informoidun
ettd henkilokohtaisesti tarkistetun kyselyn ominaisuuksista, silld jaoin ja kerdasin lomak-
keet henkilokohtaisesti haastattelun yhteydessa. Nain pystyin varmistamaan, etta kaikKki
paikalla olleet opiskelijat vastasivat kyselyyn ja palauttivat sen. Samalla pystyin myos
kertomaan tutkielmani taustaa ja vastaamaan mahdollisiin kysymyksiin. Erillista kysely-
lomakkeeseen liitettdvaa lahetekirjelméaé tai vastaamisohjeita ei nain ollen tarvittu. Tut-
kielman onnistumista voidaan tehostaa hyvin laaditulla lomakkeella ja tarkasti mietityil-
1& kysymyksilla (Hirsjarvi ym. 2000, 185). Nadhdékseni toimiiko laatimani kyselyloma-
ke haluamallani tavalla, pyysin Tampereen konservatoriolta valmistunutta tanssijaa esi-

tayttamaan lomakkeen.

Kyselyn tarkoituksena téssa tutkielmassa oli kerédtd pohjatiedot opiskelijoista seka toi-
mia haastattelun tukena. Kyselylomake muodostui sekd avoimista ett4d monivalinta ky-
symyksistd. Kyselyn avulla pyrin selvittdmaéan taulukoitavia asioita kuten kuinka mo-
nella opiskelijalla on oma kehonhuoltosuunnitelma, kuinka kauan opiskelijat lammitte-
levat ennen péivan ensimmaisté tanssituntia ja kuinka moni opiskelijoista tekee tanssi-
tuntien jéalkeen loppuverryttelyja. (Liite 2.) Kasittelin kyselyjen vastaukset ilman erilli-

sié tietokoneohjelmia, joten inhimillinen virhemarginaali on olemassa.

4.4.2 Kysely tanssialan koulutuksissa kehonhuoltoa opettaville opettajille
Kyselylomake koostui avoimista kysymyksistd, joilla pyrin selvittdmaan opettajien ke-

honhuollollista koulutusta, omaa tanssitaustaa seka heidan ndkemystéén siitd mita tule-
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vien tanssijoiden ja tanssinopettajien tulisi tietdd kehonhuollosta. Kyselylomakkeen
avulla yritin myds selvittaa, mita heidan opettamansa kehonhuollon opintojaksot ovat
sisdltdneet. (Liite 3.) L&hetin kyselyn s&hkdpostitse neljalle opettajalle, jotka ovat paa-
asiassa vastanneet tutkielmassani mukana olevien vuosikurssien kehonhuollon opetuk-

sesta.

Asettamaani palautuspéivaan mennessé olin saanut vain yhden kyselyn takaisin, jonka
luulen johtuvan siitd, ettd en ollut heihin ensin puhelimitse yhteydessa. Léhetin kehon-
huoltoa opettaville opettajille vielé toisenkin sahkdpostin, jossa pyysin heitd uudelleen
vastaamaan kyselyyn, mutta en kuitenkaan saanut yhtéan kyselya takaisin. Eras kehon-
huoltoa opettava opettaja otti kuitenkin yhteytta ja kysyi, etta olisiko hdnen mahdollista
vastata kyselyyn suullisesti. Néin ollen rakensin haastattelukysymykset kyselylomak-

keen pohjalta ja haastattelin hanta.

Haastattelemalla kaikkia opettajia henkilokohtaisesti, olisin varmasti saanut enemman ja
kattavampaa tietoa, mutta valitettavasti td4han tutkielmaan kohdistuvan ajankéayton ja
rahoituksen puitteissa se ei ollut mahdollista. N&in ollen tdmén tutkielmani yhteydessa
en pysty tarkastelemaan kehonhuoltoa opettavien opettajien nakokulmia tanssialan kou-

lutukseen kuuluvasta kehonhuollosta niin laaja-alaisesti kuin olisin halunnut.

45 Aineiston keruu

Alkaessani suunnitella opinnédytety6téni otin ensin yhteyttd oppilaitoksiin, joiden halu-
sin olevan mukana tutkimuksessani. Sain suostumuksen kaikilta neljalta oppilaitokselta,
jonka jalkeen sovin haastatteluajankohdat. Tutkimusaineistoni kerésin kevaan 2008 ai-
kana. Vierailin kaikissa tutkielmaani osallistuvissa oppilaitoksissa ja tapasin opiskelijat
heidan koulupédivéansa aikana. Ensin esittelin heille opinnaytetydni aihetta ja kerroin
tutkimukseni tarkoituksesta ja sen tarkeydestd. Taman jalkeen pyysin opiskelijoita tayt-
tdmaan kyselylomakkeen ja lopuksi vuorossa oli ryhmahaastattelu. Opiskelijoita oli
Tampereen konservatoriossa paikalla viisi kahdeksasta opiskelijasta, Turun konservato-
riossa seitseméan kymmenesta opiskelijasta, Turun ammattikorkeakoulussa kaikki yh-
deksan opiskelijaa ja Savonia-ammattikorkeakoulussa neljatoista yhdeksastatoista opis-
kelijasta, joista kahden suuntautumisvaihtoehtona on klassisen baletin opettaja. Tut-
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kielmaan osallistui 76 prosenttia opiskelijoista. Se, ettd kysely ja haastattelu saatiin si-
séllytettya oppilaiden koulupdivaan, lisasi varmasti tutkielmaani osallistuvien opiskeli-

joiden lukumaaréé. Kato ei ollut ndin niin suuri, mita se olisi voinut olla.

Haastatteluun ja kyselyyn osallistui yhteensd 35 opiskelijaa, joista naisia oli 34 ja mie-
hid yksi. Opiskelijoiden ika vaihteli 18-31 ik&vuoden vélilla&. Turun konservatoriosta
mukana oli seitsemén opiskelijaa kymmenestd ja Tampereen konservatoriosta Vviisi
opiskelijaa kahdeksasta. Savonia-ammattikorkeakoulusta mukana oli neljatoista opiske-
lijaa yhdeksastatoista ja Turun ammattikorkeakoulusta kaikki yhdeksan opiskelijaa.
(Kuvio 1.) Koulujen kokonaisopiskelijamé&ériin ei ole laskettu mukaan opiskelijoita,

jotka olivat kyseisené ajankohtana opiskelijavaihdossa ulkomailla.

Tutkielmaan osallistuneet opiskelijat

kaikki yhteensa
amk-opiskelijat

konsenvatorio-opiskelijat

. m lasna
Sawonia-amk

@ poissa

Turun amk
Tampereen konservatorio

Turun konservatorio

Kuvio 1: Tutkielmaan osallistuneet opiskelijat.

4.6  Aineiston analyysi

Haastatteluista saamani aineiston litteroin sana sanalta, jotta pystyisin opinnéytetyoni
tekstissd kayttamaan myos suoria lainauksia opiskelijoiden vastauksista. Kyselyaineis-
ton jaoin ensin taulukoitavaan materiaaliin ja vapaamuotoisempiin, avoimiin kysymyk-
siin pohjautuvaan materiaaliin. Tdman jalkeen jaottelin aineiston seuraavien teemojen
perusteella: kehonhuollon mé&é&ritelma ja kehonhuollon merkitys, opiskelijoiden oma-

toiminen kehonhuolto, tanssinopiskelu ja vammat seké opiskelijoiden kokemukset kou-
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lutukseen kuuluvasta kehonhuollon opintokokonaisuudesta. Késittelin aineistoa oppilai-
toskohtaisesti, vertailemalla ammattikorkeakouluista ja konservatorioista saatuja vasta-

uksia, seka yleiselld tasolla huomioiden kaikki opiskelijat.

4.7 Tutkimuksen reliaabelius ja validius

Tutkielman luotettavuutta ja yleistettavyyttd tukee opiskelijoiden korkea osallistumis-
prosentti. Yleistettavyytta heikentdvana tekijana voidaan kuitenkin pitaa sitd, etta rajasin
tutkimusjoukkoni vain kahden ammattikorkeakoulun ja kahden konservatorion ylimpien
vuosikurssien opiskelijoihin, joiden tanssitekniset opinnot painottuvat nyky-, jazz- ja
populaaritanssiin. Tutkielman objektiivisuutta taas heikentdd se, ettd en ole pystynyt
katsomaan tutkielman kohdetta tdysin puolueettoman sivustakatsojan nékdkulmasta,
silla opiskelen itse tanssinopettajaksi Savonia-ammattikorkeakoulussa. Olen kuitenkin
pyrkinyt koko ajan tiedostamaan omat asenteeni ja uskomukseni, sek& toimimaan niin,
ettd ne eivét vaikuttaisi liikaa tutkielmaan. Tutkielman validiutta olisivat lisdnneet ke-

honhuoltoa opettavien opettajien haastattelut.

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on huomioitava, ettd tutkimustulokset ovat sidoksissa
tiettyihin opetussuunnitelmiin sek& vastaajajoukon kokemuksiin ja mielipiteisiin. Tut-
kielmassani kasittelin opetussuunnitelmia oppilaitoskohtaisesti, yleiselld tasolla sek&
tarkastelemalla koettuja opetussuunnitelmia opiskelijoiden kokemusten pohjalta. Tut-
kimustulokset ovat suuntaa antavia, mietittdessa kaikkia Suomen tanssialan opiskelijoita

sek& kehonhuoltoa osana tanssialan koulutusta.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Kehonhuollon méarittelya ja pohdintaa sen merkityksesta

Kuten teoriaosuudessa jo todettiin, kehonhuollon mé&éritteleminen on hyvin vaikeaa.
My0s haastatteluissa ilmeni, ettd kehonhuolto tarkoittaa eri ihmisille eri asioita. Opiske-
lijat olivat yhta mielt4 siitd, ettd kehonhuolto on monipuolista ja sisaltdd monia eri osa-
alueita, mutta erimielta oltiin siitd, mitkd osa-alueet kuuluvat kehonhuoltoon ja mitka
eivat. Tanssinopettajaopiskelijoiden ja tanssinopiskelijoiden kehonhuolto mééritelmien
valilla oli havaittavissa eroja. Tanssinopiskelijoiden kehonhuolto ma&ritelmét sisélsivat
usein paljon yksittdisia harjoitteita, kun taas tanssinopettajaopiskelijoiden méaritelmissa
oli usein havaittavissa pyrkimys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opiskelijat maaritte-

livat kehonhuollon muun muassa néin:

No kaikki just alku- ja loppuverryttelyt ja venytykset ja kaikki palauttavat harjoituk-
set ja semmonen yleinen, jos on jotain vammoja niin niiden hoito tai myds niiden
ehkaisy ennalta ettei niit tulisi. (konservatorio-opiskelija)

Aika kokonaisvaltasta, musta siihe just kuuluu ravinto ja lepo, ja sitten voima, nope-
us, venyvyys. Kaikki tiammdset niiku tavallaan eri osa-alueet vaik niiku lihashuol-
losta ja saanndllisyys. (amk-opiskelija)

Opiskelijoiden mielestd kehonhuolto merkitsee yleisesti itsestddn huolehtimista ja
vammojen ennaltaehkaisyéd. Opiskelijoiden mielestd kehonhuollolla on selked yhteys
suorituskykyyn ja tanssitekniikassa kehittymiseen, silla kehonhuollon avulla on mahdol-
lista muun muassa saavuttaa parempi lihastasapaino, lihasmuisti ja kehontuntemus.
Viimeisen vuoden, sekd tanssinopettajaopiskelijoiden ettd tanssinopiskelijoiden, vasta-
uksista nousivat esille myds kehonhuollon vaikutukset ammattissa ja ty0elamassé toi-

mimiseen. Tassd muutamia esimerkkejé vastauksista:

No siis se tukee tanssijuutta ja on olennainen osa sité treenia tai liséys. Ja edistymi-
nen ja kehittyminen on tanssissa paljon nopeempaa, kun sé oikeesti huollat sun ke-
hoa.(konservatorio-opiskelija)

Tybeldmadssa pystyy tekemdan tdyspainoista tyota ja nauttimaan varmaan pidemman
ty6uran kuin jos ei ois kehonhuoltoa. (amk-opiskelija)
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...mun mielestd kehonhuolto merkitsee sitd, ettd pystyy mahollisimman hyvin suo-
riutumaan niiku koulussa, elika pystyy kehittymaén ja keho pysyy niiku tyéskentely
kunnossa. (konservatorio-opiskelija)

Opiskelijat kokivat, ettd kehonhuollosta voi olla my6s haittaa, jos tietoa ei ole tarpeeksi
tai jos sitd ei osaa soveltaa. Yksipuolinen kehonhuolto ja liialliset maarét harjoitteita
enemminkin rasittavat kuin huoltavat kehoa. Myo6s kehonhuollossa tulisi muistaa moni-

puolinen ja tasapainoinen harjoittelu.

Mun mielestd kehonhuollosta on sillo pelkéstaddn hy6tyd, jos sen osaa tehd oikeella
tavalla ja oikeeseen aikaan, ja oikeita harjotuksia niiku enne jotai treenejé tai jos on
pitka vali ilman et treenid, ni osaa tehd, ni et osaa soveltaa sita sil taval ettei aina te
samaa. (konservatorio-opiskelija)

Ja sit semmone niiku terveen jérjen kayttd ja semmone niiku suorittamisen poista-
minen siitd, et se ei 00 semmone yks suoritus lisd4 vaan et se ois semmone et se ihan
oikeesti auttaa ja kokee et se auttaa. (amk-opiskelija)

5.2 Opiskelijoiden omatoiminen kehonhuolto

L&hes kaikki opiskelijat vastasivat huoltavansa kehoaan séanndllisesti, mutta useimmil-
la opiskelijoilla omatoiminen kehonhuolto rajoittuu kuitenkin l&hinna lammittelemiseen
ennen péivan ensimmaista tanssituntia sekd venyttelemiseen ja lihaskuntoharjoitusten
tekemiseen. Kehonhuoltomenetelmét eivat ole kovin yleisid opiskelijoiden keskuudessa.
Vain viisi opiskelijaa mainitsi saannollisesti kdyvansa Pilateksessa ja kaksi opiskelijaa
mainitsi tekevansd Astangajooga harjoituksia. Naisté opiskelijoista yksi oli tanssinopis-
kelija ja kaikki muut tanssinopettajaopiskelijoita. Muutamat opiskelijat vastasivat huol-
tavansa kehoaan myds lenkkeilemalla ja kaymalla kuntosalilla. Osa opiskelijoista kertoi
huoltavansa kehoaan myo6s kédymalla satunnaisesti esimerkiksi hierojalla tai fysiotera-

peutilla.

Tutkielmassa mukana olleiden keskuudessa aerobinen harjoittelu jéi yleisesti aika va-
haiselle. Opiskelijat kokivat, ettd kouluviikkoina kestavyyskunnon harjoittelemiselle ei
jaa aikaa eikd voimia. Kestdvyyskunnon harjoittaminen painottuukin pitkalti kesélo-
maan. Moni kuitenkin vastasi myos lukuvuoden aikana lenkkeilevansa satunnaisesti,
joko juosten tai kédvellen. Myos uinti ja rullaluistelu, jotka myds kehittévét aerobista

kestavyyttd, kuuluivat muutaman opiskelijan kehonhuoltoon.
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Kaikista tutkielmassa mukana olleista opiskelijoista vain 13 opiskelijalla (63 prosentil-
la) on henkilékohtainen kehonhuoltosuunnitelma. Naista kolmestatoista opiskelijasta
vain kolme opiskelijaa koki saaneensa koululta apua suunnitelman tekemiseen. Tanssi-
jankoulutuksessa olevista opiskelijoista vain 25 prosentilla on kehonhuoltosuunnitelma,
kun taas tanssinopettajaopiskelijoista kehonhuoltosuunnitelma on 43 prosentilla. (Kuvio

2)

Kuinka monella opiskelijalla on oma
kehonhuoltosuunnitelma

kaikki yhteensa
amk-opiskelijat

konservatorio-opiskelijat

| kylla

Savonia-amk i
@ el

Turun amk
Tampereen konservatorio

Turun konservatorio

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 2: Kuinka monella opiskelijalla on oma kehonhuoltosuunnitelma.

Monet opiskelijoista kokivat kehonhuollon toisinaan ylimaardisend rasitteena, joka
useimmiten johtui aikapulasta ja koulutuksen rasittavuudesta. Opiskelijat kokivat, ettd
heille ei jaa riittdvasti aikaa kehonhuoltoon, eika toisaalta myodskaan riittavasti aikaa
lepoon. Toiset opiskelijat kokivat kuitenkin tarvitsevansa tietynlaisen arkirutiinin saa-
dakseen tehtyd kehonhuolto harjoitteita kun taas toiset kokivat kehonhuollon mielek-
kaimmaksi juuri loma-aikoina.

Jos on kunnolla aikaa, ni se (kehonhuolto) on ihan kivaa. Mut sitte, jos tuntuu et on

vasyny, ni et pitais menna jo nukkumaan, ni se on rasittavaa viel niiku ruveta venyt-
telee ja tekee lihaksia. (konservatorio-opiskelija)

Loma-aikana siihe (kehonhuoltoon) on aikaa ja kouluaikana siihe ei yleensa oo ai-
kaa eikd resursseja. Loma-aikana korjataan syntyneet vauriot. (amk-opiskelija)
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..talla hetkelld tuntuu siltd, ettd se on lahinnd se levon puute, on semmone stressaava
tekijé. Se lepokihan on sitd kehonhuoltoo.. (amk-opiskelija)

Mulla ainaki kay sillei pai et sillo ku ei treenaa, ni sitte ei tuu tehtya sitd kehonhuol-
tookaa. Toisaalta mulla on kylla muutenki koko ajan semmone olo, etté just se, etta
pités tehd enemman ja haluais, ja et tuntuu et on huonossa kunnossa ku ei tee, mut
sit on vaan nii paljo kaikkia muita velvollisuuksia ja kaikkia, et ei ehi tai ei jaksa.
(amk-opiskelija)

5.2.1 Lammitteleminen ennen tanssituntia

Tanssialan koulupdivat rytmittyvét usein niin, ettd lammittely ennen tanssituntia on
mahdollista vain, jos paivé alkaa tanssitunnilla. Ammattikorkeakouluissa odotetaan, etté
opiskelijat saapuvat aamulla kouluun, vahintdadn 15 minuuttia ennen tunnin alkua, lam-
mittelem&an itsendisesti, sill4 jokainen keho tarvitsee erilaisen l[ammittelyn ja heratte-
lyn. Kaikki tutkielmassa mukana olleet opiskelijat vastasivat lammittelevansé ennen
péivan ensimmadista tanssituntia. Lammittelyyn kaytetty aika vaihteli alle kymmenesta
minuutista yli 30 minuuttiin. Tanssinopettajaopiskelijat kéyttivat keskimadrin enemman
aikaa lammittelyyn, mit& tanssinopiskelijat. Enemmistd kaikista opiskelijoista kéaytti
lammittelyyn aikaa 10-15 minuuttia. (Kuvio 3.)

Kuinka kauan opiskelijat lammittelevat ennen
tanssituntia

kaikki yhteensa

konservatorio-opiskelijat M i 30min
m 20-30min

0 10-15min

Turun amk )
W alle 10min

Turun konservatorio E—‘—
1 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 3: Kuinka kauan opiskelijat lammittelevat ennen tanssituntia.

5.2.2 Loppuverryttelyjen tekeminen tanssituntien jalkeen
Loppuverryttelyjen tarkoituksena on edistdd ja nopeuttaa harjoituksesta palautumista.
Suurin osa opiskelijoista jattaa kuitenkin tanssituntien jalkeen loppuverryttelyt tekemat-

t4. Vain 26 prosenttia opiskelijoista vastasi tekevansé loppuverryttelyt, tosin heistakin
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useimmat lisésivat vastauksen peraan tekevéansa loppuverryttelyt vain toisinaan (Kuvio

4),

tanssituntien jalkeen

Kuinka moni opiskelijoista tekee loppuverryttelyt

kaikki yhteensa
amk-opiskelijat
konservatorio-opiskelijat
Savonia-amk

Turun amk

Tampereen konservatorio

Turun konservatorio

0% 20% 40% 60%

80 % 100 %

W kylla
Mei

Kuvio 4: Kuinka moni opiskelijoista tekee loppuverryttelyt tanssituntien jalkeen.

5.2.3 Opiskelijoiden omatoiminen perehtyminen kehonhuoltoon liittyvaan teoriatie-

toon

Kaikista tutkielmassa mukana olleista 35 opiskelijasta 22 opiskelijaa (63 prosenttia)

kertoi tutustuneensa kehonhuoltoon liittyvaan teoriatietoon omatoimisesti. Tanssinopet-

tajaopiskelijoista 74 prosenttia oli perehtynyt teoriatietoon, kun taas tanssinopiskelijois-

ta vain 42 prosenttia oli perehtynyt teoriatietoon omatoimisesti. (Kuvio 5.)
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Kuinka moni opiskelijoista on perehtynyt
kehonhuoltoon liittyvaan teoriatietoon
omatoimisesti

kaikki yhteensa

konservatorio-opiskelijat
WEkylla

Mei

Turun amk

Turun konservatorio

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

Kuvio 5: Kuinka moni opiskelijoista on perehtynyt kehonhuoltoon liittyvaén teoriatie-

toon omatoimisesti.

Vain osa opiskelijoista koki pystyvansd yhdistamaan lukemaansa teoriatietoa tans-
siin/tanssinopetukseen. Muutamat opiskelijat kokivat teoriatietoon perehtymisen naky-
van omassa treenauksessa kehotietoisuuden lisddntymisend sekd monipuolisesta ravin-
nosta huolehtimisena. Opiskelijat kokivat yleisesti, ettd teoriatietoon perehtymisestd on

apua erityisesti tanssinopetuksessa.

Anatomiasta, fysiologiasta on erityisesti tanssinopetuksessa hyotyé. Pystyn havain-
nollistamaan paremmin. Mydskin omaa kroppaa on parempi ymmaértaa kun tietad
miss& on mitékin. (konservatorio-opiskelija)

Olen perehtynyt aiheeseen paljonkin omien vammojen kautta. Pystyn yhdistdméaan
omaksumani tiedon ja taidon opettamiseeni ja se nakyy mm. siten, etté kerron ke-
hoon liittyvistd asioista tunneillani ja opetan oppilaille néita asioita myds tanssin
ohella. Otan opetuksessani huomioon erityisesti vammojen ennaltaehkdisyn. (amk-
opiskelija)

Pystyn yhdistamaan lukemaani omaan opetukseen ja oppimiseen. Ihminen on koko-
naisuus, joten ihmisen yleinen hyvinvointi on tarkeaa tiedostaa. Opettaessa ja itse
opiskellessa on kasitys siitd, miten ehkaista joitakin vammoja ja suhteuttaa rasitusta
ja lepoa oikein. Koulun rytmi ei usein mene tdman itsesta jarkevalta tuntuvan rytmin
mukaan. (amk-opiskelija)
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5.3 Tanssinopiskelu ja vammat

Tutkielmaan osallistuneista 35 opiskelijasta 31 opiskelijalla (89 prosentilla) on ollut
vammoja koulutuksen aikana (Kuvio 6). Opiskelijoilla olleet vammat olivat hyvin eri-
laisia eriasteisia, mutta padasiassa tanssivammoja esiintyi alaraajoissa ja alasel&ssa.

Tanssinopettajaopiskelijoilla vammat olivat yleisempid, mita tanssinopiskelijoilla.

Opiskelijat kokivat, etta tanssivamman sattuessa koulusta on vaikeaa olla poissa niin
pitkddn mitd vamman parantuminen oikeasti vaatisi, silla poissaolojen korvaaminen on
erittdin hankalaa. Usein opiskelijat palaavatkin liian aikaisin tanssitunneille, joka vali-
tettavan usein pidentdd vamman paranemisaikaa. Tanssivammoista kérsineet opiskelijat
olivat kuitenkin yleisesti sitd mieltd, ettd vammat ovat opettaneet heitd kuuntelemaan ja

ymmartdmaan omaa kehoaan paremmin.

Kuinka monella opiskelijalla on ollut vammoja
koulutuksen aikana

kaikki yhteensa
amk-opiskelijat

konservatorio-opiskelijat

Ekylla
Mei

Savonia-amk

Turun amk
Tampereen konservatorio

Turun konservatorio

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

Kuvio 6: Kuinka monella opiskelijalla on ollut vammoja koulutuksen aikana.

5.4 Opiskelijoiden kokemuksia koulutukseen kuuluvasta kehonhuollon opinto-

kokonaisuudesta

Opiskelijoiden kokemukset koulutukseen kuuluvasta kehonhuollon opintokokonaisuu-
desta olivat hyvin erilaisia. Samassa koulussa opiskelevien opiskelijoiden kokemukset

ja mielipiteet olivat samankaltaisia, mutta koulujen véliset kokemukselliset erot olivat
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huomattavia. N&in ollen opiskelijoiden kokemuksia kehonhuollon opintokokonaisuu-
desta ei ole mahdollista jakaa tanssinopettajaopiskelijoiden ja tanssinopiskelijoiden ko-

kemuksiin.

Osa opiskelijoista koki saaneensa koulutuksen kautta riittavésti tietoa kehonhuollosta,
mutta toiset taas kokivat koulutukseen kuuluvan kehonhuollon kautta saadut tiedot riit-
tamattomiksi. Lahes kaikki kuitenkin kertoivat kehonhuoltoon liittyvéan tiedon méaarén
ja kiinnostuksen lisdantyneen kouluun tultua, mutta monilla kéytannén kehonhuolto oli

vahentynyt.

Mielipiteet jakautuivat kahtia kysyttéessa pitaisiké kehonhuoltoa siséllyttdd myos taval-
lisille tanssitunneille vai séilyttaa erillisend kurssina. Enemmistd koki, ettd etenkin pai-
van paattavista tanssitunneista voisi kayttaa esimerkiksi kymmenen minuuttia kehon-
huoltoon. Mutta osa oli sitd mielt4, ettd yhteistd kehonhuoltoa tanssitunnin paatteeksi ei
tarvita, sill& siind ajassa ehtisi tehdd vain niin vahan ja koska esimerkiksi loppuvenytte-

lyjen tarve on hyvin yksilollista.

Ja sit kuiteki ku meil on nelja tuntii tai kolme pdivas, ni sen vois sen kymmene min-
saa kayttaa tunnin lopust vaik siihe et relataa vaa. Ja ei ees valttdmatta tartteis joka
tunti, kunhan ees sen pdivan paatteeks...seuraavana péivana vois kuiteki olla paljo
pirteempi ja parempi olo, jos sais sen kymmene minuuttii. (konservatorio-opiskelija)

Joskus ku sitte opettajat antaa meille mahollisuuden teha jotaki parihierontaa ja ve-
nyttelyd, ni kyl sen tuntee et sen tunnin jélkee tuntuu et ku ois taivaassa ku on ren-
toutunu. (amk-opiskelija)

Tanssinopettajaopiskelijat sekd tanssinopiskelijat kaipasivat kehonhuollon opintoihin
yleisesti monipuolisuutta, sdannollisyytta seka suunnitelmallisuutta. Monipuolisilla ke-
honhuollon opinnoilla pystyttéisiin turvaamaan se, ettd jokainen l6ytéisi itselleen sopi-
van tavan huolehtia kehostaan. Kaikki opiskelijat toivoivat, ettd kehonhuoltoa olisi
sédannollisesti lapi koulutuksen ajan esimerkiksi kerran viikossa 60 minuuttia. Monet
opiskelijoista olivat jopa valmiita vuorotellen pitdmaan tallaisen lukujarjestykseen sisél-
lytetyn, kerran viikossa pidettdvan kehonhuoltotunnin, mikali opettajien resurssit eivat
riita.

Ettei se ois se yks kurssi vaan sitd yhtd ja ainutta kehonhuoltotekniikkaa. Et ois mo-

nenlaista, ni sillo monenlaiset oppilaat 16ytdis sen oman tavan pitdd huolta siitéa-

omasta kehosta. Ja ldytéis ehka ne, ettd okei, ettd tda on sitd mitd mun taytyy kehit-
taa ja taa tekniikka auttaa mua siind. (amk-opiskelija)
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...viikottaine kehonhuoltotunti mun mielest kuuluu jo siin, et sit siind opetetaan tai
et se arvotetaan arvokkaaksi asiaksi koulutuksessa kun se otetaan mukaan siihe ope-
tukseen, et se on tarkeetd ja se on arvokasta ja siihe kannattaa panostaa yhta lailla ku
tekniikan osaamiseen. (amk-opiskelija)

Just se et kun sen vois niiku jaksottaa...ja sitte sillei et koko ajan mietittéis niiku et
se ois kehittdvdd. Nyt se on vaa vdha semmone turhan pantti. Semmone, et sitd on
vaa pakko kaydé et saadaan opinnot. (konservatorio-opiskelija)

...ehka viela niista lyhyist jaksoist se, et monessa niiku kehonhuoltotekniikassa, tai
tuntuu et siihen kaipais niiku pidemman aikaa sité syventymisté. Et ne ei valttamatta
aukee sillai et on muutama kerta, ettei niit 16yda niita niiku ydinasioita viela, et se
vaatis niiku jotenkin pidemmén ajan siihen ettei vaa véha raavita pintaa.. (amk-
opiskelija)

5.5 Kehonhuoltoa opettavien opettajien ajatuksia kehonhuollosta

Eréén kehonhuoltoa opettavan opettajan mielesta kehonhuollolla voidaan saavuttaa ta-
sapainoinen ja toimintakykyinen keho. Hanen mielestd kehonhuollolla voidaan myds
maksimoida suorituskyky seka ennaltaehkéistd vammoja. Toisen kehonhuoltoa opetta-
van opettajan mukaan taas kehonhuolto on tiedon, taidon ja asenteen avaamista omasta

itsesta huolehtimiseen.

Eradn kehonhuoltoa opettavan opettajan mukaan tanssijat tarvitsevat erityisesti oman
kehon tuntemusta ja herkkyyttd. Heidan tulisi tydskennelld oman kehonsa mukaan
huomioiden omat heikkoutensa ja vahvuutensa. Koska tanssijoilla ei ole vastuuta mui-
den kehoista, on heille tunteminen tietoa oleellisempaa. Tanssinopettajalla taas tulisi
olla kokonaisvaltainen tietopaketti kehonhuollosta. Tanssinopettajan tulisi pystya enna-
koimaan oppilaidensa mahdolliset vaarapaikat. Hanen tulisi myos osata tyostaa liikkema-
teriaaliaansa kaikkien kehoille sopivaksi. Toisen kehonhuolto opettavan opettajan mu-
kaan seké tanssinopettajat ettd tanssijat tarvitsevat tietoa aina tuki- ja liikuntaelimiston
rakenteesta ja toiminnasta somaattisiin sovelluksiin asti. Hanen mielestdan opettajiksi
aikovilla tulisi kuitenkin olla oman instrumentin ymmarrysta laajempi ké&sitys ja ana-

lyysitaito.

Eraan kehonhuoltoa opettavan opettajan mukaan nelja vuotta kestavéan tanssinopettajan
koulutusohjelman aikana on kuitenkin l&hes mahdotonta saavuttaa sellainen kehonhuol-
lollinen tietous, joka tanssinopettajalla tulisi olla. Opettajat kertoivatkin, ettd opintojak-

soissa joudutaan tekemé&én kompromisseja seké opiskelujen kestosta etté taloudellisesta
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tilanteesta johtuen. Toinen opettajista kuitenkin korosti sité, ettd opiskelijoilta saadaan

valitonta palautetta, jota pyritddn soveltamaan heti.
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6 PAATANTA

Kehonhuollolla on suuri vaikutus seka tanssijan ettd tanssinopettajan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Tanssinopettaja tarvitsee kehonhuollollisia tietoja ja taitoja myods ohjates-
saan oppilaitaan huolehtimaan kehon hyvinvoinnista. Jokaisen kehonhuollolliset tarpeet
ovat erilaisia, mutta kehonhuollon tulisi kuitenkin aina olla s&annéllista ja monipuolista
ja sen eri osa-alueiden tulisi olla keskendan tasapainossa. Otoksestani kavi kuitenkin
ilmi, ettd tanssialan opiskelijoiden kehonhuolto on liian vahéista ja yksipuolista. Opis-
kelijoiden aika- ja voimavarat eivét tunnu riittdvan koulun ohella tehtdvaan omatoimi-

seen kehonhuoltoon.

Haastatteluista kéavi ilmi, ettd opiskelijoiden pdivat ovat pitkid ja rankkoja. Tydviikot
saattavat venya jopa kuuden tai toisinaan myds seitseman paivan pituisiksi niin tanssin-
opettajaopiskelijoilla kuin tanssinopiskelijoillakin. Pdivat ovat fyysisesti raskaita, silla
koulupéivéan aikana on usein 2-4 90 minuutin tanssituntia, jonka jalkeen vield illalla
saatetaan harjoitella esimerkiksi ryhmakoreografioita tai suorittaa tanssinopettajan kou-
lutusohjelmaan kuuluvia opetusharjoitteluja. Tdmén jélkeen opiskelijoiden tulisi vield
huoltaa kehoaan omatoimisesti. Monet kuitenkin valitsevat tallaisessa tilanteessa levon,
joka on mielesténi jarkevin vaihtoehto.

Tanssi on fyysisesti haastava ja vaativa laji, jonka takia vammoilta ei voida téysin valt-
tya. Mielestani huolestuttavaa on kuitenkin se, etté lahes jokaisella tutkielmassa mukana
olleella opiskelijalla oli ollut tanssivammoja koulutuksen aikana. Uskon, ettd opiskeli-
joiden puutteellinen kehonhuolto on osaltaan vaikuttanut vammojen syntymiseen. Mie-
lestdni jatkossa olisi erittdin tarkedd kiinnittdd enemman huomiota siihen, millaiselle
rasitukselle tanssialan opiskelijoiden kehot joutuvat koulutuksen aikana. Jos fyysinen
rasitus ja levon suhde ei ole kohdallaan 3-4 vuoden opintojen aikana, niin minkalainen
vaikutus silla on tulevaan tyokykyyn? Olisiko esimerkiksi koulutuksien kestoja mahdol-
lista pidentdd puolella vuodella, jotta rasitus jakaantuisi tasaisemmin, ja jotta kehon-

huollolle ja palautumisellekin jaisi aikaa?
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Kuten opinnéytety6téni aloittaessa aavistelen, tanssinopettajaopiskelijoiden ja tanssin-
opiskelijoiden koulutuksiin kuuluvat kehonhuollon opintokokonaisuudet eivét juuri eroa
toisistaan. Tanssinopettajien ja tanssijoiden tydnkuvat kuitenkin eroavat toisistaan mer-
kittdvasti ja ndin ollen he myds tarvitsevat erilaisia kehonhuollollisia tietoja ja taitoja
ammatissaan toimiessaan. Jotta tanssialan koulutukseen kuuluva kehonhuolto vastaisi
paremmin ja laaja-alaisesmmin ty6elaman tarpeisiin, tulisi opetussuunnitelmissa mieles-

téni tehda pienid muutoksia.

Molemmat, sekd tanssinopettajat ettd tanssijat, tarvitsevat kehonhuollollisia kaytannon-
harjoituksia, mutta my6s kehonhuoltoon liittyvaa teoriatietoa. Mielesténi tanssinopiske-
lijoilla tulisi kuitenkin olla k&ytdnnon harjoituksia enemman mité tanssinopettajaopiske-
lijoilla ja vastaavasti taas tanssinopettajaopiskelijoilla kehonhuoltoon liittyvia teo-
riaopintoja enemmaéan mité tanssinopiskelijoilla. Molemmilla koulutusaloilla kehonhuol-
lon tulisi mielestani olla s&&nnollista ja jatkuvaa kurssimuotoisuuden sijaan. Oleellista
olisi my0s se, ettd kehonhuolto alkaisi heti opintojen alussa. Itse nékisin, etta pieni osa
tanssitekniikan harjoittelemiseen varatusta ajasta voitaisiin kéyttdad kehonhuollollisiin
kaytannon harjoituksiin. Kehonhuollollisia elementtejd, kuten lihaskuntoharjoittelua ja
palauttavia venyttelyjd, tulisi mielesténi siséllyttada tanssitunteihin tanssinperusopetuk-
sen tavoin myds ammatillisessa koulutuksessa. Tama kuitenkin edellyttdisi sité, etta
opettajien tulisi suunnitella opetusta enemman yhdessa niin, ettd eri aineiden opettajat
olisivat perilla toistensa tuntisuunnitelmista. T&allgin tulisi huomioida myds esimerkiksi
vierailevien opettajien tunnit ja mahdolliset produktiot. Haluan vield kuitenkin korostaa,
ettd vastuu oman kehon hyvinvoinnista on viimekadessa jokaisella itsellaan. Pelkka
tanssialan koulutukseen kuuluva kehonhuolto ei riitd, myds omatoimista kehonhuoltoa
tarvitaan. Kehonhuollon tulisi olla osa, niin tanssialan ammattilaisen kuin tanssialan-

opiskelijankin, jokapdivaista elamaa.

Mielesténi tutkielmani téssa laajuudessaan onnistui hyvin ja sain vastauksia opinnéyte-
tyoni alussa pohtimiini kysymyksiin. Olisin kuitenkin halunnut mukaan myods kehon-
huoltoa opettavien opettajien nakokulman. Olisin halunnut myds tehdd enemmaén ver-
tailua tanssinopettajan- ja tanssin koulutusohjelmien vélill4, mutta oppilaitoskohtainen
vertailu osoittautui hyvin hankalaksi. Luulen, ettd tutkielman tekeminen olisi pitanyt
ajoittaa pidemmalle aikavélille, jotta todellinen vertailu oppilaitosten valilla olisi ollut

mahdollista. Seuraamalla kyseisten vuosikurssien opiskelijoiden kehonhuollon opinto-
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jen etenemisté lapi koulutuksen, olisi ollut mahdollista saada tarkempia ja yksityiskoh-
taisempia tietoja oppisisalldista. Nain olisi ollut myds mahdollista kerata opiskelijoiden

kehonhuoltoon liittyvia kokemuksia 1api opintojen.

Tutkielmani myota tietouteni kehonhuollosta lisdéantyi ja tarkentui huomattavasti. Koen
tdman tiedon hyvin arvokkaaksi ja hyodylliseksi tulevaa ammattiani ja jatkokoulutustani
ajatellen. Mielenkiintoni tanssialan kehonhuoltoa kohtaan vain kasvoi tutkielmaa teh-
dessa ja uskon, etté tulevaisuudessa vield palaan tutkimaan asiaa tarkemmin. Jos voisin
tehda tutkielmani uudelleen, haastattelisin sekd kehonhuoltoa opettavia opettajia ettd
koulutuksien linjavastaavia. Heita haastattelemalla uskoisin saavani paremman kuvan
koulutusrakenteeseen vaikuttavista tekijoisté ja siitd4, miksi kehonhuollon opinnot ovat
tdnd paivana sellaisia kuin ovat. Téllaisenaan tutkielmani painottuu pitkalti vain opiske-

lijoiden kokemuksiin sek& opinto-oppaisiin painettuihin opetussuunnitelmiin.

Jos tutkielman tekemiseen olisi ollut kaytettdvissa enemman aikaa ja rahaa, olisin laa-
jentanut tutkimusotokseni koskemaan useampaa tanssialan koulutusta, tutkinut miten
kehonhuollon opintojen rakenteet muuttuvat siirryttdesséd koulutusasteelta toiselle tai
keskittynyt tarkastelemaan vain yhden koulutuksen kehonhuollon opintojen rakentumis-
ta useamman vuoden ajalta. Opinnéytetyoni tutkimustuloksia tarkasteltaessa on muistet-
tava, ettd opetussuunnitelmat muuttuvat jatkuvasti. Tdnd vuonna opintonsa aloittavilla
opiskelijoilla kehonhuolto on todennakdisesti sisallytetty opintoihin eri tavalla, mita

aiemmilla vuosikursseilla.

Opinndytetyoni pohjalta toivon, ettd kehonhuolto alettaisiin nahdé aiempaa laajempana
ja kokonaisvaltaisempana késitteend. Toivon, ettd tulevaisuudessa hyddynnettéisiin vie-
& enemman somaattisia menetelmié ja kiinnitettdisiin enemman huomiota kehollisiin
kokemuksiin, jotta itsetuntemus lisaantyisi. Kehonhuollollisten tietojen ja taitojen ohella
tulisi siis korostaa myds oman kehon kuuntelua ja kunnioittamista. Uskon, etta kiinnit-
tdmalla enemman huomiota kehonhuoltoon, pystyisimme tulevaisuudessa toimimaan

tydelaméassa pidempadn ja terveempina.
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HAASTATTELUN TEEMAT LIITE1

KEHONHUOLLON MERKITYS
Mita kehonhuollolla voidaan saavuttaa?
Voiko kehonhuollosta olla jotakin haittaa?

Tuntuuko kehonhuolto mielekk&altd vai ylimaéraiselta rasitteelta?

KEHONHUOLTO OSANA TANSSIJAN AMMATTIA
Miten koet tarvitsevasi kehonhuollon tietoja ja taitoja tulevassa ammatissasi?
Mitd, missé ja milloin?

Onko kehonhuolto erilaista loma-aikoina?

KEHONHUOLTO OPPIAINEENA

Tulisiko kehonhuoltoa sisdllyttdd tavallisiin treenitunteihin vai sdilyttéa erillisend
opintokokonaisuutena?

Onko opintoihin kuuluva kehonhuolto riittdvé ja oppilaiden tarpeita vastaava?

Jos ei, niin mitd muuttaisitte?



KYSELYLOMAKE OPISKELIJOILLE LIITE2

mies [J nainen [
Ika:

Tanssialan koulutus:

1. Kuinka kauan olet tanssinut?

2. Miten huollat kehoasi? Kuinka usein?

3. Onko sinulla kehonhuoltosuunnitelma? kylla [ ei [

Jos on, oletko saanut sen tekemiseen koululta apua? kylla [ el [

4. Kuinka kauan lammittelet ennen paivan ensimmaista tanssituntia?
alle 10min. [ 10-15 min. [ 20-30 min. [ yli 30 min. [

5. Teetko tanssituntien jalkeen loppuverryttelyja? kylla [ ei [

6. Oletko perehtynyt koulun ulkopuolella anatomiaan, fysiologiaan, Kinesiologiaan
tai ravintotietoon? kylla [ ei [
Jos olet, pysytkd yhdistdméén lukemaasi tanssiin/tanssinopetukseen ja miten se nékyy

toiminnassasi? Jatka tarvittaessa paperin kdantopuolelle.

7. Onko sinulla ollut vammoja tdméan koulutuksen aikana? kylla [ ei [



Jos on, niin minké&laisia?




KYSELYLOMAKE KEHONHUOLTOA LIITE3
HUOLTAVILLE OPETTAJILLE

1ka:

Koulutus:

Tanssitausta:

Kehonhuollollinen tausta (esim. erilaiset kurssit ja seminaarit):

Ty0paikka ja toimenkuva:

1. Miké& on opettamasi kehonhuollon opetuskokonaisuuden laajuus (op/ov)?

2. Mité opettamasi kehonhuollon opetuskokonaisuus sisaltaa?




3. Kuinka pitkalle aikavalille opettamasi kehonhuollon opetuskokonaisuus

jakaantuu?

4. Kuinka kauan olet opettanut kehonhuoltoa tanssialan ammattiin johtavassa

koulutuksessa?

5. Miten maérittelisit kehonhuollon?

6. Minkalaisia kehonhuollon tietoja ja taitoja tanssinopettajat mielestasi

tarvitsevat tydelamassa? Enta tanssijat?

7. Pystytkd huomiomaan kehonhuollon tuntisuunnitelmissasi opiskelijoiden

muiden oppiaineiden sen hetkisen rasittavuuden? Jos pystyt, niin miten se nakyy?




8. Tiedatko mista asioista opiskelijoiden muut kehonhuollon opintojaksot

koostuvat? Jos tiedat, niin mita ne ovat?

Kiitos ajastasi!



