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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetyossa kasittelen muusikoiden tydergonomiaa ja venyttelyn ja lammitte-
lyn integroinnin tarkeyttd muusikon harjoitusrutiineihin. Kasitteella ergonomia tarkoi-
tan tdssa opinndytetyossa fyysistd ergonomiaa, silld on olemassa myos kognitiivinen ja
organisatorinen ergonomia. (Tyoterveyslaitos, ttl.fi.) Opinnaytetyoni rakenne on seu-
raava: ensin kerron tutkimusmenetelmani ja strategiani. Toiseksi kerron kitaran erityis-
piirteista. Kolmanneksi hieman yleisesti ergonomiasta ja siita, minkédlainen on hyva ja
ergonominen soittoasento. Sen jalkeen listaan yleisimpia muusikoiden vaivoja Martti
Vastamden, Timo Pohjolaisen ja Juhani Juntusen artikkelista “Soittajan tuki- ja liikunta-

elinvaivat”. Sitten kerron venyttelystd ja lammittelysta ja lopuksi pohdintaani aiheesta.

Liitdn opinnaytetyohoni myos tekemani harjoitusoppaan. Tama harjoitusopas keskittyy
aiheeseen kitaristin perspektiivista ja sisaltaa erilaisia venyttely -ja lammittelyharjoitteita.
Idea opinndytetyoni aiheeseen tuli omien, jo vuosia jatkuneiden kasivaivojen ja soitto-
asennon parantamisen tarpeen vuoksi. Olen oman kymmenen vuoden musiikinopiske-
lun kokemukseni kautta huomannut, etta pop/jazz-puolella ei oppilaan soittoasentoon ja
ergonomiaan kiinniteta juurikaan huomioita. Klassisella puolella kiinnitetaan huomiota
oppilaan soittoasentoon ja ergonomiaan jo ensimmaisilla soittotunneilla, mika on ensiar-
voisen tarkedd oppilaan kehityksen ja jaksamisen kannalta. Tutkimusten mukaan
56-88% ammattimuusikoista kdrsii soittoa haittaavista vaivoista (Joukamo-Ampuja

2012).

Vaikka aiheesta onkin kirjoitettu jo jonkin verran opinnaytetoitd, koen ettd aihe on kui-
tenkin suhteellisen tuntematon monelle ammatikseen musiikkia opiskelevalle ja harras-
tavalle, varsinkin pop/jazz -puolella. Omien kokemusteni kautta koen, etta on ensiarvoi-
sen tarkedd oppia harjoittelemaan oikein ja jarkevésti satuttamatta itsedan, jotta pystyisi

harjoittamaan ammattiaan terveend ja ilman kipua.



Koen myo0s, ettd minua olisi suuresti auttanut, jos minulla olisi ollut joku, joka olisi neu-
vonut oikeanlaisen ja ergonomisen soittoasennon kanssa ja opettanut lammittelyn ja ve-
nyttelyn tarkeyden harjoittelun lomassa. Taman takia koen tarkedksi levittda tietoutta
hyvésta soittoergonomiasta, jotta muut voisivat vélttyd samoilta ongelmilta, joita mina

olen joutunut kohtaamaan.



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT JA MENETELMAT

Kyseessa on laadullinen tutkimus ja tutkimusmenetelméana fenomenologia. Laadullinen
tutkimus tarkoittaa jonkin ilmion tai tarkoituksen seikkaperaista selvittamista siten, etta
tutkija saa syvemman kasityksen kyseessa olevasta ilmidsta. Fenomenologia korostaa yk-
silon omia henkilokohtaisia kokemuksia aiheesta ja niihin perustuvaa ymmarrysta tut-
kittavasta ilmidsta (Jyvaskylan yliopisto, koppa). Olen my0s tutkinut ja kerannyt lisain-
formaatiota opinndytetyotani varten erindisista muusikon tyohon ja ergonomiaan kes-
kittyvista kirjoista ja artikkeleista. Tutkin aihetta kokemuksellisen oppimisen nakokul-
masta ja tutkimusstrategiana fenomenologia. Ndiden pohjalta valmistelen harjoitusop-
paan, joka sisdltada erilaisia venyttely- ja lammittelyharjoitteita ja vinkkeja oikeanlaisen ja

kestavan harjoitteluohjelman rakentamiseen.

Olen soittanut sahkokitaraa jo kohta kaksikymmenta vuotta ja kérsinyt erilaisista vai-
voista ranteiden, kyynarpaan seudulla, niska-hartiaseudulla ja lapaluiden alueella jo
vuosia. Nama soittoa haittaavat vaivat alkoivat konservatorio-opintojeni loppusuoralla.
Naiden vaivojen ilmaantumisen jdlkeen olen kaynyt fysioterapeuteilla, kasikirurgien
vastaanotoilla, ortopedien vastaanotoilla, erikoisladkareilla ja kansanparantajilla. Olen
kaynyt muun muassa muusikoiden vaivoihin erikoistuneen fysioterapeutti Katariina Po-
randerin (kdynnit vuosina 2013-2015) ja musiikkiladketieteen erikoislaakari Martti Vas-
tamden (kdynnit vuosina 2015-2016) vastaanotoilla. Ndista lukuisista tapaamisista on mi-
nulle kertynyt aiheesta laajalti informaatiota, niin sanottua hiljaista tietoa, jota myos kay-

tan tassa opinnaytetyossani aineistona.

Taman opinnaytetyon pyrkimyksena on parantaa ja lisdta muusikoiden ja musiikinopis-
kelijoiden selvasti puutteellista tietoa siitd, kuinka harjoitella oikein ja jarkevasti ja valt-

tya erinaisilta soittajille tyypillisiltd vaivoilta ja auttaa lukijaa ymmartamaan, kuinka tar-



keda on pitad omasta kehostaan ja lihaksistostaan huolta. Limmittelemalld ja venyttele-
malla hyvin ennen harjoitusrutiinia on mahdollista tehda rakastamaansa tyéta mahdol-
lisimman pitkdan terveena ja selvita niista sadoista keikoista, joiden ohjelmisto saattaa

venyad monen tunnin mittaiseksi pahimmillaan ilman taukoja.



3 KITARAN ERITYISPIIRTEITA

Kitara on muodoltaan sellainen, etta se on jo lahtokohtaisesti epaergonominen soitin. Ki-
taran soittoasento on toispuoleinen, staattinen ja kehoa kuormittava. Siina on pitka kaula,
jossa otelauta on kiinni ja kaikukoppa, joka on usein niin iso, etta oikean kaden (plektra-
kasi) olkapaa joutuu vakisinkin tydntymaan hieman ulospdin. Otelaudalla oleva kasi on
staattisessa asennossa ja sitd joutuu kannattelemaan pitkia aikoja. Sahkokitaraa soitetaan
usein seisten, joten olkaremmi painaa koko kitaran painon verran toista olkapaata vas-
ten, monesti useita tunteja. Jos kyseessa on aloittelijoille suunnattu kitara, usein hintahai-
tarin halvimmasta paasta, voi sen soittaminen olla erittdin raskasta. Kielet ovat liian kor-
kealla, jolloin ddnen tuottamiseen tarvitaan kohtuuton mdara voimaa ja nuoren, soittoa

vasta opettelevan, kdsi vasyy nopeasti.



4 MITA ON ERGONOMIA

Ergonomia-sana tulee kreikan kielesta ergo (ty0) ja nomos (luonnonlait). Ergonomian
avulla pyritdan parantamaan mm. ihmisen terveytta ja hyvinvointia seka tehokkuutta ja
kehittaa fyysista toimintaa siten, ettd se olisi toistomaaréaltdaan ja voiman tarpeeltaan ih-
miselle suotuisaa. (ttl.fi.) Se on siis mahdollisimman luonnollinen ja rento tydasento,
missa on helppo ja mukava olla, eika se rasita kehoa turhaan, vaan tekeminen on vaiva-

tonta ja tehokasta.

Urheilija harjoittelee kohentaakseen kuntoaan intensiivisesti ja tarkasti tietyn kaavan
mukaan. Urheilijjan taytyy omaksua tietty tekniikka, jolla hdn oppii tiettyjen lihasten
maksimaalisen kayton. Tiettyja liikkeitd analysoidaan ja treenataan, kunnes suoritus on
mahdollisimman tehokas ja lahella taydellista. Talloin liikkeista saadaan ehdollisia ja ne

suoritetaan lahes automaattisesti, miettimatta ja vaivattomasti. (Samama 1998, 12.)

My6s muusikko joutuu kayttamaan koko kehoaan, eikd ainoastaan niita lihaksia, joita
hén tarvitsee soittimensa soittamiseen. Esiintyvan muusikon fyysiset ponnistukset ovat
samaa luokkaa kuin urheilijoillakin. Muusikko on siis urheilija, jonka pitda kayttaa lihak-
siaan tehokkaasti ja yllapitaa fyysista kuntoaan. Usein muusikot kuitenkin tyytyvat har-
joittamaan vain niitd lihaksia, joita uskovat soittimensa hallinnan vaativan. Taman
vuoksi hdanen musikaalinen ja fyysinen suoritustasonsa ei ole niin korkea, kuin sen po-
tentiaalisesti voisi olla ja se on altis vammautumiselle. (Samama 1998, 12, 19.) Moni muu-
sikko ei ajattele, kuinka tarkeda hyva soittoergonomia muusikon tyossa on, usein mu-
siikkia ei osata ajatella raskaana fyysisend suorittamisena, jota se todellisuudessa kuiten-

kin on.

Soittaminen on staattista ja fyysisesti kehoa kuormittavaa lihastyo6ta. Lisarasitusta muu-

sikon ammattiin tuo kova kilpailu ja korkeat laatuvaatimukset. (Porander.)



4.1 Mita on hyva soittoergonomia

Jos ajattelemme ergonomista soittoasentoa kitaristin nakokulmasta, kaikki lahtee kehon
hyvasta perusasennosta. Koska jokainen meista on erilainen, olisi jokaisen muusikon tar-
keda etsid se itselle sopiva oma perusasento, joka on mahdollisimman luonnollinen ja
rento ja siind on hyva olla. Kehon hyvén perusasennon lahtokohtana voidaan pitaa ns.
kehon keskiasentoa, jossa lantio ja ranka ovat luonnollisessa asennossa. Lantion hyva
asento on suurin piirtein keskelld: monesti lantio kallistuu liikaa eteenpain, jolloin selka-
ranka menee notkolle. Loydat lantion hyvan asennon liikuttamalla sen ensin niin taakse
kuin saat ja sen jdlkeen niin eteen kuin saat, timan jdlkeen asetat lantion ns. keskiasen-
toon. Nain saat rangan ja lantion hyvaan balanssiin ja saat parhaan mahdollisen tuen
lapaluille. Lapaluut taas ovat tarkedssa asemassa, kun ajatellaan koko kdden toimintaa.
(Porander.) Rintaranka tulisi olla eteenpédin kohdennettuna, ei ylaviistoon eika alaviis-

toon, ja vatsaa olisi hyva vetaa kevyesti sisaan kohti palleaa.

Paa tulisi pitda keskiasennossa, eika se saisi olla tyontyneend eteenpdin. Kuvittele naru,
joka lahtee paalaeltasi ja se naru nostaisi sinua kohti taivasta. Nain saat pidettya paan
oikeassa asennossa. Kitaristeilla on paha tapa kaantaa paata kohti otelautaa, jolloin ran-
kaan tulee kiertoa. Tata tulisi valttaa, ettei rankaan muodostu pysyvaa kiertoa. Yrita siis
soittaa mahdollisimman paljon katsomatta otelautaa ja pidd paa suorassa; tima vaatii

toki paljon harjoittelua, mutta helpottaa soittamista pitkalla tahtaimella.

Olkapaat ja hartiat tulisi niin ikdan pitda keskiasennossa. Monissa tapauksissa kitaris-
teilla otelautakdden hartia valahtaa alas ja plektrakdden hartia nousee korviin, johtuen
kitaran epatasapainoisesta soittoasennosta. Kitaristien hartiat saattavat monesti tyontya
liiaksi eteenpdin. Taman virheasennon saa helposti korjattua siten, ettd ensin pyordyttaa

hartiat eteen ja sitten taakse ja lopuksi “pudottaa” ne keskelle.



Lapaluut ovat kitaristeille tirked osa kehoa, koska lapaluista saat kasillesi oikean tuen
soittaessasi. Jos et saa tarvittavaa tukea katesi toimintaan lapaluilta, koko ylaraajan toi-
minta vaikeutuu, soittaminen saattaa hankaloitua ja tulla erilaisia kiputiloja. Lapaluiden
virheasennot aiheuttavat my0s erilaisia vaivoja ranteeseen ja kyynarvarteen. Lapaluiden
hyva toiminta taas on kiinni rangan ja rintakehan hyvasta asennosta. (Porander.) Omalla
kohdallani vasemmanpuoleinen lapaluuni toimi vaarin, silld lapaluun alakulma kiertyi
sisdanpain, kohti selkdrankaa soittaessani, kun lavan tukilihasten toimiessa oikein lavan
alakulman tulisi kiertya ulospain. Taman takia vasen kateni ei saanut tarvittavaa tukea
lapaluulta, se heikensi soittoasentoani ja aiheutti vasemman kdden vasymista ja kipuilua.

Fysioterapian avustuksella sain lapaluuni taas toimimaan oikein.

Kitaristeille yksi tarkeimmista tyokaluista ovat sormet. Sormien parhaan mahdollisen
toiminnan lahtokohtana toimii ranteen hyva asento. Ranteen hyvéa asento on 15 astetta
ojennettuna ja 15 astetta pikkusormeen pain kallistuneena. Tama on ranteen keskiasento.
Tama ranteen keskiasento takaa my06s kyynarvarren ja kimmenen optimaalisen toimin-

nan. (Porander.)

Hyva tapa tarkkailla omaa soittoasentoa harjoittelun lomassa on asettaa iso peili harjoit-
telutilaan, josta voi koko ajan tarkkailla onko soittoasento oikeanlainen. Tama auttoi mi-
nua todella paljon, koska soittoasennollani oli tapana notkahtaa takaisin vanhoihin huo-
noihin tapoihin, vain vahan harjoittelemisen aloituksen jdlkeen. Talld voit varmistua
siitd, ettd soittoasento pysyy koko harjoituksen ajan hyvana ja pystyt korjaamaan sita

tarpeen vaatiessa.

4.2 Hyva ja ergonominen soittoasento

Jokainen soittaja on erilainen, ja tarkeda olisikin 16ytaa juuri se itselle sopiva ja luonnol-

linen kehoa vdhan kuormittava perusasento. Tama voi vieda aikaa vuosiakin, mutta sen



loytaminen on kaiken sen vaivan vaarti. Pidan hyvan ja ergonomisen soittoasennon kan-
nalta tarkeimpina prinsiippeind asennon rentoutta ja luonnollisuutta. Kehon tulee olla
tasapainossa ja mahdollisimman rento. Hyvaa soittoasentoa etsiessa peruslahtokohtana
pitaisi siis pitaa kehon keskiasentoa; silloin ranka ja lantio ovat luonnollisessa asennossa.
Lantio ei saisi tulla liian eteen, eika jaada liian taakse. Molemmat hartiat pitaisi pitaa kes-
kiasennossa, jalat tukevasti maassa, mieluummin paino jalkapohjan keskiosassa (ei liitkaa
varpailla eikd kantapadilld). Porander myos suosittelee pientd liikettd soittamisen lo-

massa, ettei keho olisi koko ajan staattisessa asennossa.

4.3 Hyva soittoasento istuen

Katariina Poranderin mukaan soittoasento istualtaan on epaergonomisempi soittoasento
kuin seisaaltaan soittaminen. Jos kuitenkin haluat soittaa istualtasi, noudatathan seuraa-

via ohjeita:

Jos soitat istualtasi, niin istu tuolilla niin ettd 16ydat “istumalihaksesi” ja istu niiden
paalla. Pida lantio keskiasennossa (1oydat keskiasennon helposti viemalld lantion ensin
eteen ja sitten taakse ja lopuksi asetat lantion keskiasentoon). Ald “kurota” paatisi liiaksi
eteen, dldka kdanna paatasi kumpaankaan suuntaan, vaan pida se keskiasennossa. Tata
saattaa tapahtua, kun soittajan katse on liiaksi nuottitelineessa. Siirra nuottiteline suurin
piirtein silmiesi korkeudelle, suoraan eteesi ja valitse etdisyys niin, ettei sinun tarvitse
kaantaa tai tyontaad paatasi eteenpdin. Muista my0s pitda hartialinjasi keskella (hartialin-
jan keskikohdan 16ytaa helposti “pyorayttamalla” ensin hartiat eteen ja sitten taakse, sit-
ten asettaa hartiat keskiasentoon). Tarkeda on, ettei kumpikaan hartia tyontyisi liiaksi
eteen tai jdisi liian taakse. Hartioiden pitdisi myos olla samalla korkeudella. Monesti ki-
taristeilla (tdssa tapauksessa oikea katisilld) vasen hartia saattaa pudota alas ja vastaa-

vasti oikea nousta ylos.
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Kitaran jalkatukea kaytettdessa lantio kaantyy hieman taaksepdin ja selkdranka vaantyy
hieman kieroon. Taman takia jalkatukea kayttdessa jotkut soittajat voivat saada oireita,
se ei siis sovi kaikille. Jos kaytat jalkatukea, kannattaa siis kuunnella omaa kehoa ja lo-
pettaa mikali oireita tulee. Jalkatuelle on olemassa myos vaihtoehtoja: reisityyny ja reisi-
tuki, molemmat tulevat kitaran ja reiden valiin. Reisityynya tai reisitukea kayttamalla,

kehon keskiasennon ylldpitaminen onnistuu paremmin. (Karna. 2012.)

4.4 Hyva soittoasento seisten

Soittoasento seisten on Katariina Poranderin mukaan ergonomisin vaihtoehto kitaris-
teille. Vuonna 2013 Poranderin vastaanotolla kdydessani han suositteli minulle paivittai-
sen treenirutiinini suorittamista seisten. Asia on erittdin jarkeenkdypd, kun sitd vahan
pohtii, nimittadin kitaristit pop/jazz-puolella harvoin esiintyvat istualtaan soittaen. Lahes
aina rytmipuolen keikat soitetaan seisaltaan, poikkeuksiakin toki on. Miksi sitten ei har-
joittelisi soittamaan niitd asioita, mitd aikoo soittaa esiintymistilanteessa, seisten? Kun
siis treenaat asiat mitd haluat soittaa yleison edessa seisten, niin sitd suuremmalla toden-

ndkoisyydelld ne my0s onnistuvat keikkatilanteessa seisaalta soitettaessa.

Hyva ja ergonominen soittoasento seisaaltaan on perusperiaatteiltaan samanlainen kuin
istualtaankin. Muista kehon keskiasento, hartialinja suorassa, ei kumpikaan hartia liian
alhaalla tai ylhaalla, pida paad suorassa, dla “kurota” paata eteenpdin. Muista myos nuot-
titelineen oikea korkeus ja etdisyys. Veda vatsaa kevyesti sisddnpdin ja muista lantion
keskiasento. Pidd paino tasaisesti molemmilla jaloilla, dl4 vie painoa liikaa varpaille tai
kantapidille, pida paino keskelld jalkapohjia. Ald pida polvia “lukossa” vaan kevyesti tai-
vutettuina. Liikkuminen tai “hytkyminen” musiikin tahtiin on hyvasta. Kevyt liikkumi-

nen musiikin tahtiin auttaa tasapainottamaan muuten staattista soittoasentoa.
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5 YLEISIA MUUSIKON VAIVOJA

Muusikoiden vaivoista 40 % paikantuu kdden ja ranteen alueelle, kolmasosa niskan ja

neljasosa hartiaseudun alueelle (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002).

Liisa Karikuusi-Pihlaja toteaa Ingegerd Ekstrandin palkkatyolainen.fi sivustolle kirjoit-
tamassa artikkelissa, ettd joutui etsimaan sivutoitd muusikon toiden ohella, selka- ja oi-
kean olkapaaongelmien vuoksi, han opettaa nykyaan myos joogaa. Karikakuusi-Pihlaja
ei ole ainut muusikko, joka karsii fyysisitd ongelmista ja jolla on uranvaihto lahella. (Ek-
strand 2005) Tutkimusten mukaan muusikoista 56-88% karsii jonkinlaisista vaivoista
(Joukamo-Ampuja 2012). Martti Vastamadki toteaa samaisessa Ekstrandin artikkelissa,
ettd liikkunta, hieronta ja fysikaalinen hoito auttavat muusikoiden vaivojen ja vammojen
ennaltaehkiisyssa ja neuvoo soittamaan yhtajaksoisesti 45 minuuttia ja sen jalkeen pita-

maan 15 minuutin tauon. (Ekstrand 2005.)

Vastamaki toteaa artikkelissa my0s, ettd yleisin asiakas hdanen vastaanotollaan on uransa
alussa oleva 20-30-vuotias muusikon alku. He soittavat 6-8 tuntia paivassd, mutta silla
voi olla kalliit seuraukset, jos ei kuuntele omaa kehoaan. Kipuja tai vaivoja kasissa, ran-
teissa tai kdsivarsissa on joka neljannelld ammattimuusikolla. Vastaméaki on myos joutu-
nut vuosien aikana kirjoittamaan monille muusikoille elakepapereita. Koko elamansa
musiikille omistaneelle muusikolle on katastrofi joutua oireidensa vuoksi eldkkeelle. (Ek-
strand 2005) Ikdantymisen tuomat kulumamuutokset olkapddssa, nivelissa ja kaularan-
gassa ovat yleisid my6s muusikoilla. Muusikoille ndma aiheuttavat hieman erilaisia on-

gelmia, soittajien ergonomian vuoksi. (Vastamaki ym. 2002.)
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5.1 Jannitysniska ja paikalliset kipupisteet

Soittajan jannistysniska syntyy pitkdakestoisen niska-hartia-alueen lihaksiston ylikuormi-
tuksesta, joka johtaa muuan muassa lihasten vasymiseen ja happamista aineenvaihdun-
tatuotteista johtuvaan kipuiluun. Jos ei huolehdita asiaankuuluvasta lihashuollosta ja ra-
situskyky jatkuvasti ylitetddn, saattaa tdma johtaa soittajan jannitysniskaan. Jatkuva
psyykkinen stressi, esimerkiksi esiintymisjannitys, pahentaa jannitysniskan oireita. Ih-
minen rupeaa vaistomaisesti varomaan kipeytynytta lihasta ja keho kompensoi tata
muutosta eri lihasten kuormituksella, mika aiheuttaa muiden lihasten ylikuormitusta,
tekniikkavirheita ja poikkeavia nivelkulumia. Nama taas pahentavat jannitysniskan oi-

reita. (Vastamaki ym. 2002.)

Lihaksen pitkdaikaisen ylirasitustilan tai paikallisen vamman seurauksena lihaksiin voi
kehittya kipupisteita ja paikkoja, joita manipuloimalla saattaa tulla heijastekipuja kasvo-
jen tai ylaraajojen alueille. Kuten soittajan jannitysniskan kanssa, saattaa pitkittynyt kipu
aiheuttaa kipean lihaksen vaistomaista varomista ja kehon kompensoimista eri lihaksilla,
joka johtaa uusiin kipupisteisiin ja lihasten vasymiseen, tekniikkavirheisiin ja soittovir-

heisiin. (Vastamaki ym. 2002.)

5.2 TOS -oireyhtyma ja kiertajakalvosimen jannetulehdus

TOS-oireet ovat suhteellisen yleisid varsinkin nuorilla, soitintaan kannattelevilla muusi-
koilla. Jossain vaiheessa uraansa TOS-oireita (kdsien puutumista, pistelya ja vasymista)
on tutkimusten mukaan n. 10 % soittajista, jotka joutuvat kannattelemaan soitintaan. Oi-
reita saattaa esiintya varsinkin pitkilla ja laihoilla soittajilla, joilla on raskas soitin kanna-

teltavana. (Vastamaki ym. 2002.)
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Staattinen soittoasentoja ja toistuvat nostoliikkeet aiheuttavat kiertajakalvosimen puris-
tumista olkalisdkkeen ja olkanivelen valissa. Kiertdjakalvosin vaurioituu ja degeneroituu
hankautumisen ja rasituksen alaisena. Potilas saattaa pahentaa oireita lilan voimakkaasti
suoritetuilla ylaraajan jumppa- ja voimisteluliikkeilla. Oireiden pidentyessd, subkromi-
aalinen puudute-kortisoniruiske auttaa lieventimaan oireita ja nopeuttaa paranemista.

(Vastamadki ym. 2002.)

5.3 Kaularangan degeneraatio-oireyhtymat

My06s muusikot voivat saada ikddantymisestd johtuvista muutoksista seuraavia kaularan-
gan oireita. Naista akillisin on valilevytyrd kaularangassa. Varsinkin alussa voimakas
niskasta hartiaan, lapaan ja ylaraajoihin sateileva kipu on normaali kaularangan de-
generaation oire, ja se pahentuu, kierto-, taivutus-, taakse- ja sivuttaistaittoliikkeessa.
Soittamista saattaa hairita myos lihasheikkous ja tuntohairio, joka liittyy hermojuurioi-
reeseen. Pitkdkestoinen kaularangan jaykkyys ja kipuilu niskassa, sekad kaularangan liik-
keiden rajoittuminen ovat yleisid oireita kaularangan spondyloosissa. Jos kaularanka on
pitkakestoisesti taivutettuna ja vahan kiertyneena (esim. viulistit), saattavat oireet pro-

vosoitua helposti lisda. (Vastamaki ym. 2002.)

5.4 Soittajan kasivaivat

Erilaisten kasivaivojen kohdalla taytyy kliinisella tutkimuksella ensin todeta, onko ky-
seessd soittamiseen liittyva vaiva, vai onko kyseessa nivelten 16ysyys tai hennon ruu-
miinrakenteen ja tyon maaran kohtuuttomuus. Monesti soittajalla on kuitenkin kyse lii-

asta rasituksesta, kun tutkinnot ja muut konsertit painavat paille ja pitdisi harjoitella
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kuudesta kahdekaan tuntia pdivassa. Tallaisissa ylirasitusvammoissa on yleensa kysy-
mys primaarisesta lihas-janneyksikon rasitusvammasta, joka ilmenee erilaisena kipui-
luna, turvotuksena ja liikearkuutena esim. ranteessa. Vaiva voi kohdentua yhden tai kah-

den janteen alueelle, tai laajemmallekin alueelle. (Vastamaki ym. 2002.)
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6 VENYTTELY- JA LAMMITTELYHARJOITTEET

Suosittelen noudattamaan naita yleisia venyttely- ja lammittelyohjeita aina ennen kuin
harjoittelet, niin fyysisen terveytesi yllapitaimiseksi kuin maksimaalisen harjoitustulok-

sen saavuttamiseksi. Tata seikkaa ei voi mielestani painottaa tdssa yhteydessa liikaa.

Opinnaytetyoni liite sisdltda erilaisia kdytannon harjoitteita kuvina ja kuvitettuina, niin
musiikin ammattilaisille kuin harrastajillekin. Nama harjoitukset ovat tarkoitettu paa-
saantoisesti kitaristeille, mutta ne ovat sovellettavissa my6s muihin samankaltaisiin inst-
rumentteihin (esimerkiksi bassokitara tai mandoliini). Olen kerannyt nama ohjeet vuo-
sien mittaan muusikoiden vaivoihin perehtyneiden erikoisldakareiden, eri fysioterapeut-

tien, kollegoiden suosittelemina ja omien kokemuksieni kautta.

Olen itse karsinyt erilaisista kasi- ja niska-hartiaseudun vaivoista jo monta vuotta. Olen
huomannut naiden harjoitteiden positiivisen vaikutuksen vaivoihini ja tiata kautta pys-
tyn nykyisin harjoittelemaan pidempia aikoja ilman kipua ja muita oireita. Olen kerannyt
tahan oppaaseen kitaristeille suunnatut yleiset venyttely- ja lammittelyohjeet, joita olen
saanut fysioterapeuteilta ja erikoislddkareilta. Vaikka nama ohjeet keskittyvat padosin
kasien alueelle, on hyva muistaa pitdd kehosta kokonaisvaltaisesti huolta. Suosittelenkin
kaikille muusikoille saannoéllista kuntosalilla kayntia, joogaa, uintia, salibandya tai
muuta koko kehon huomioon ottavan urheilulajin saannollista harrastamista. Muusikoi-
den erikoislaakari Martti Vastamden mukaan kitaristeille sopivaa vastapainoa staattiseen
soittoasentoon tuo litkkuntamuoto, jossa tulee kasille vetoliikettd, esimerkiksi soutaminen

tai uinti.

Huonolla soittoasennolla ja ergonomialla on pahimmillaan soittoa teknisesti rajoittavia
vaikutuksia, jos siis olet kiinnostunut soittamaan teknisesti mahdollisimman hyvin,

luonnollisesti ja haluat pysyd mahdollisimman kauan terveend ja minimoimaan riskit
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saada rasitusvammoja tai muita muusikoille tyypillisid vaivoja, suosittelen ottamaan
namad lammittely- ja venyttely harjoitukset osaksi pdivittdista harjoitusrutiiniasi. Nama
harjoitteet tulisi suorittaa aina ennen kuin alat harjoittelemaan. Muista my0s pitaa tau-
koja harjoittelusi lomassa, soita enintaan 45 minuuttia yhtajaksoisesti ja pida sitten 15
minuutin tauko. Tauon aikana voit tehda lyhyita venytyksia kasillesi, voit my0s ravis-
tella kasidsi kevyesti. Muista my0s nesteytys, silli nesteen juominen saa lihaksiston

kuona-aineet liikkeelle.
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7 POHDINTA

Itse olen joutunut kantapaan kautta oppimaan hyvan soittoergonomian tarkeyden ja ih-
mettelenkin suuresti, kuinka laiminlyoty aihe soittoergonomia on musiikkioppilaitok-
sissa ja kouluissa, joissa on ammatikseen musiikkia opiskelevia oppilaita. Tama korostuu
varsinkin pop/jazz-puolella. Kdydessani Katariina Poranderin vastaanotolla han kertoi
pitdvansa luentoja aiheesta ldhinnd padkaupunkiseudun musiikkioppilaitoksissa. Mi-
nusta olisi ensiarvoisen tarkeda lisata soittoergonomia tietoutta ja luentoja aiheesta kai-
kissa Suomen musiikkioppilaitoksissa. Ihanne tilanne olisi, kun soittoergonomia olisi
oma virallinen oppiaineensa musiikkioppilaitoksissa, silla muusikon terveys ei ole leikin

asia!

Toivon ettd tamédn opinndytetyon oppaan harjoitusten avulla edes muutama muusikko
valttyisi samanlaisilta ongelmilta kuin mitd itse olen kokenut. naitd asioita laimin-
lyomalla voi joutua maksamaan kalliin hinnan niin fyysisesti, henkisesti kuin kirjaimel-
lisestikin. Aion ottaa nama harjoitteet mukaan omassa musiikkipedagogin tyossani ja
opettaa oppilaani jo nuoresta alkaen hyvaan ja kestavaan soittoergonomiaan. Nain teh-

ddan maailmasta parempi paikka yksi muusikko kerrallaan.
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MUUSIKKO! SOITA ILMAN KIPUA!

-Lammittely ja venyttelyopas kitaristeille

kirjoittanut

Joonatan Alatalo



1VENYTTELY-JA LAMMITTELYHARJOITTEET

1.1 Lammittely

Aloita treeni aina ensin lihasten lammittelylla!
Lammittele lihakset hieromalla!
-Hiero ensin molemmat kddet hyvin olkapadsta sormenpaihin (kuva 1a)

-Tee hierovalla kddelld kevytta ja hidasta pyorivaa liiketta

3

KUVA 1a

LITE 2/14
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KUVA 1b

Muista my0s iso peukalon lihas (kuva 1b) ja sormen paat! (kuva 1c)

KUVA 1c
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-Purista kasi kevyesti nyrkkiin ja levitd nopeasti sormet levélleen, ikdan kuin pirskottaisit

vettd kevyesti sormista (toista liike 10 kertaa) (kuva 2a ja 2b)

KUVA 2a
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KUVA 2b

-Muista aina kevyesti ravistella kasia liikkeiden valissa!

1.2 Venyttely

Kun kédden lihakset on lammitelty, voidaan siirtya venyttely -osioon!

Muista ettd venytykset eivat saa sattua!

-Laita venytettdava kasi suoraksi eteesi ja venyta katta kevyesti toisella kddellda kuvan mu-

kaisesti (pidd venytysta 7-10sek) (kuva 3a ja 3b)

KUVA 3a
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KUVA 3b

Muista venyttda rannetta myds toiseen suuntaan! (kuva 3c)

KUVA 3c
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Venyttele my06s sormet yksi kerrallaan!
-Vedd sormea kevyesti itseesi pain (pida noin 7-10sek), kdy lapi kaikki sormet (kuva 4a

ja 4b)

KUVA 4a

My0s toisin pain!
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KUVA 4c

Ald unohda peukaloa! (kuva 4d

LR L

KUVA 4d
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-Peukaloa venyttdessa, muista kohdistaa liike sivuille pdin, ala itseesi pdin! (kuva 4d)

Venyttele seuraavaksi molemmat kyljet! (kuva 5)

KUVA5

Jatka kasien venyttelya!
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-Veda vas. kddelld venytettavaa katta (oikea kasi) kevyesti vasemmalle. Toista liike mo-

lemmilla kasilla! (kuva 6)

KUVA 6
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-Asettele venytettava kasi suorakulman muodossa seindad vasten ja kdannad ruumistasi

kevyesti seindsta poispdin! (kuva 7)

KUVA7

Lopuksi viela hyva liike kitaristeille yleisiin niskavaivoihin.
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-Ota makuuasento, vaikka lattialla, aseta pyyhe tai kirja paan alle. Pda ensin rentona
pyyhkeen/kirjan paalla (kuva 8a)
-Veda sitten leukaa sisaanpain (teet itsellesi kaksoisleukaa) ja tyonna paalakea eteenpain

lattian vastaisesti (kuva 8b)

KUVA 8
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KUVA 8b

Tassa kaikki venytykset télld kertaa!

Lisdaa venytyksid ja lammittelyharjoituksia 16ydét internetista ja kirjoista!
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2 LOPPUSANAT

1. Muista aina lammitelld ja venytelld ennen pitkaa harjoitussessiotasi!
Muista my0s tauottaa harjoittelusi, 45 minuuttia kerralla ja sitten 15 minuutin tauko!

Ala soita, jos soittaminen sattuu, vaan mene heti ladkarin vastaanotolle!

Ll

Kehon pitdd antaa my06s palautua rankasta harjoittelusta, pida viikossa valilla lepo-
paivia treenirutiinistasi!
5. Muista harrastaa muusikin vastapainoksi jotain koko kehon kattavaa liikuntaa!

6. Pida huolta itsestasi!



