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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on edistaa tanssijoiden kehonhuoltoa, tyossa
jaksamista ja tyokunnossa pysymista lapi koko balettiuran. Tavoitteena on kohderyhman tee-
mahaastattelun myota valikoituneiden teemojen ja haasteiden ratkominen ja niista loytyvan
tiedon ja ohjeistuksen jasentaminen oppaaksi, joka vastaisi tanssijoiden tarpeisiin kehonhuol-
toon liittyvissa kysymyksissa ja tarpeissa.

Informatiivinen, ennaltaehkaiseva ja tanssijoiden kehonhuoltoa edistava sahkoinen opas on
taman toiminnallisen opinnaytetyon lopputuotos. Oppaan tietoperusta on rakennettu hyodyn-
taen asiantuntijahaastattelua ja nayttoon perustuvaa tietoa. Tyon toimeksiantaja ja yhteis-
tyokumppani on Suomen Kansallisbaletti.

Opinnaytetyon kirjallisessa raportissa avataan tyon teoriapohjaa. Tietoperustana on tutkimus-
nayttoon perustuva tieto fysiologian yhteydesta balettitanssijoiden fyysiseen suorituskykyyn
seka kolmen tanssijan teemahaastattelulla keratyt kokemukset baletin fyysisista vaatimuk-
sista ja haasteista. Tanssijoiden ja asiantuntijan haastatteluista oppaan aiheiksi ja raportin
tietoperustaksi nousivat harjoitteluun valmistautuminen, voimaharjoittelu, kestavyysharjoit-
telu, liikkuvuusharjoittelu, periodisaatio ja kuormituksen saately, seka palautuminen. Naihin
aiheisiin oppaalla tarjotaan ratkaisuja. Ratkaisujen tietopohja on hankittu kahdella menetel-
malla; balettitanssiin erikoistuneen fysioterapeutin asiantuntijahaastattelulla, seka objektii-
visella nayttoon perustuvalla tiedolla. Nayttoon perustuva tieto on keratty monipuolisista lah-
teista, lahdekritiikkia kayttaen. Kirjallisessa raportissa avataan tyon teoriapohjaa laajemmin.

Oppaan arvio suoritettiin strukturoidulla palautelomakkeella, joka koostui kolmesta moniva-
lintakysymyksesta ja kolmesta avoimesta kysymyksesta. Arviointiin vastasi Kansallisbaletin fy-
sioterapiatiimin edustaja. Palautteen perusteella opas onnistui hyvin. Sen sisalto ja ulkoasu
saivat positiivista palautetta. Kehitysmahdollisuutena esiin nousi kaytannon lisaaminen, eri-
tyisesti liitkkuvuusharjoittelun kohdalla. Tulevaisuudessa vastaava opas voitaisiin pienien muu-
tosten myota kohdentaa myos muille tanssijoille, kuten esimerkiksi nykytanssijoille. Kuten
balettitanssijoilla, muillakin tanssijoilla on itsellaan suurin vastuu omasta valmennuksestaan,
mita opas voisi tukea.

Asiasanat: balettitanssijat, koetut fyysisen ergonomian haasteet, ennaltaehkaisy, kehon-
huolto-opas
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The subject of this functional thesis is to enhance body conditioning, work-related load man-
agement and the ability to work of professional and semi-professional ballet dancers through-
out their ballet careers. The purpose is to solve the challenges of physical ergonomics, found
in an interview carried out with a focus group, and create a guide to respond to these chal-
lenges.

Based on evidence-based information, whilst also utilising a specialist’s interview, the aim is
to form a guide to prevent physical performance limitations of ballet dancers. The informa-
tive, preventive and body condition enhancing guide is the result of this thesis. The work has
been made in collaboration with The Finnish National Ballet.

The theoretical foundation is explained in the written report of the thesis. The foundation is
a connection between evidence-based information on physiology and the physical perfor-
mance of the dancers, and the experienced challenges brought up in a semi-structured inter-
view with three dancers. The themes covered in this thesis have arisen from the challenges
and needs of the dancers. These are preparing for practice, endurance training, strength
training, flexibility training, periodization and load management and recovery. The guide
aims to offer solutions and answers to these challenges. The theoretical foundation of the
guide is conducted with two methods; an interview with a ballet physiotherapy specialist
working in the centre of the phenomenon combined with evidence-based objective written
sources. The evidence-based information has been collected from multiple sources, using
source criticism. The theoretical foundation is presented broader in the written report of the
thesis.

The evaluation of the guide was carried out using a structured questionnaire, consisting of
three claims and three open-ended questions. The evaluation was done by a physiotherapy-
team member, of The Finnish National Ballet. According to the feedback the guide was suc-
cessful. The content and the layout received positive feedback. Suggested further develop-
ment was about focusing on the practicality, especially with flexibility training. In the future
a similar guide could be targeted to other dancers, such as contemporary dancers. Like ballet
dancers, other dancers have the biggest responsibility of coaching themselves. A similar guide
could be a good support.

Keywords: ballet dancers, experienced challenges of physical ergonomics, prevention, body-
conditioning guide
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1 Johdanto

Balettitanssijat kokevat tyossaan omanlaisia fyysisen ergonomian haasteita. Baletti on itses-
saan ensisijaisesti taitoharjoittelua, joka vaatii kehon ominaisuuksilta paljon. Tarkea, mutta
toissijainen oheisharjoittelu tulee sen jalkeen. (Wyon 2010, 69.) Tanssijoiden tyon kuormitta-
vuus vaihtelee suuresti hanen kustakin roolistaan ja teoksesta riippuen. Tulevan kuormituksen
ennustaminen on haastavaa, minka vuoksi kehonhuollon ja kehonhuollollisten toimien merki-
tys korostuu baletin mahdollistajana ja siihen liittyvien fyysisten ergonomisten haasteiden en-
naltaehkaisijana. Hyvalla kehonhuollolla saadaan aikaan tarkeaa harjoittelun variaatiota, ja
tanssijan fyysista reservia voidaan kasvattaa, jolloin tanssija voi olla mahdollisimman valmis-
tautunut kaikkeen. (Osmala 2017.)

Taman tyon tyoelaman yhteistyokumppani on Suomen Kansallisbaletti. Kohderyhmana ovat
ammattilaiset ja ammattimaisesti harjoittelevat balettitanssijat. Aihe valittiin yhdessa tyo-
elaman yhteistyokumppanin kanssa, ja silla pyritaan vastaamaan heidan osoittamaansa tar-

peeseen, eli tanssijoiden kehonhuollon edistamiseen.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on edistaa tanssijoiden kehonhuoltoa, tyossa
jaksamista ja tyokunnossa pysymista lapi koko balettiuran. Tavoitteena on kohderyhman tee-
mahaastattelun myota valikoituneiden teemojen ja koettujen fyysisen ergonomian haasteiden
ratkominen ja niista loytyvan tiedon ja ohjeistuksen jasentaminen oppaaksi, joka vastaisi
tanssijoiden tarpeisiin kehonhuoltoon liittyvissa kysymyksissa ja tarpeissa. Kohderyhman pa-
rissa tehdylla teemahaastattelulla varmistetaan, etta tyolla vastataan kohderyhman tarpei-
siin. (Parkkunen, Vertio, & Koskinen-Ollonqgvist 2001, 8.)

Informatiivinen, ennaltaehkaiseva ja tanssijoiden kehonhuoltoa edistava sahkoinen opas on
taman toiminnallisen opinnaytetyon lopputuotos. Oppaan tietoperusta on rakennettu hyodyn-
taen asiantuntijahaastattelua ja nayttoon perustuvaa tietoa. Oppaan tehtavana on edistaa
tanssijoiden kehonhuoltoa ja sen kautta fyysista tyokykya, seka ennalta ehkaista yleensa itse

itseaan valmentavien tanssijoiden kokemia fyysisen ergonomian haasteita.



2  Opinnaytetyon tausta

2.1 Balettitanssin synty

Baletti on lahtoisin Ranskan hovista, jossa sita tanssittiin hovitanssina. Kaikilla harjoituksilla,
vartalon asennoilla ja askelilla seka liikesuunnilla on ranskankieliset nimet, joita kaytetaan
joka puolella maailmaa. Esimerkiksi plié tarkoittaa jalkojen koukistamista lonkista ja polvi-
nivelista, jonka myota myos nilkat koukistuvat dorsifleksioon. Puolivaliin tehtyna, kantapaat
maassa pysyen liiketta kutsutaan demi-pliéksi, ja loppuun asti vietyna grand pliéksi. (Ham-
mond 2006, 45.)

Vaikka baletti onkin Ranskasta lahtoisin, on ajan myota kehittynyt useita eri tyyleja ja koulu-
kuntia, jotka vaihtelevat alueellisesti. Esimerkiksi ranskalainen baletti tunnetaan erityisesti
eleganssista ja tyylikkyydesta, kun taas italialainen baletti on tunnettu teknisesta virtuositee-
tistaan. Venalainen baletti juontaa juurensa ranskalaisesta tyylista, mutta on ajan saatossa
ottanut paljon vaikutteita italialaisesta baletista. Tanskalainen baletti on tunnettu keveydes-
taan ja nopeudestaan. Tanskalaisen tyylin on kehittanyt August Bournonville. Amerikkalainen
baletti on George Balanchinen kehittama tyylisuuntaus, jossa korostuu energisyys. (Hammond
2006, 29-30.)

2.2  Baletin fyysinen kuormittavuus tanssijoiden haasteena

Klassisen baletin tekniikkaan kuuluu viisi perusasentoa jaloille ja kolme perusasentoa kasille.
(Vaganova 1969, 17; 42.) Jotta asennoissa on mahdollista toimia ja liikkua, tulee tanssijalla
olla hyva linjaus, jolla tarkoitetaan vartalon hyvaa asentoa. Paan, olkapaiden, kasivarsien,
rintakehan, lantion, jalkojen ja jalkaterien asento tulee olla oikeassa suhteessa toisiinsa.

Vaara linjaus kuormittaa kehoa vaarin ja voi johtaa loukkaantumisiin. (Hammond 2006, 30.)

Baletille tyypillista on liikkuminen mahdollisimman esteettisesti ja sen vuoksi naistanssijat
kayttavat usein karkitossuja, joilla jalkojen linjaa voidaan korostaa. Talloin jalat nayttavat
pidemmilta ja liikkeet huolitellummilta. Balettitossut antavat tanssijan tyoskentelylle par-

haan mahdollisen perustan. (Hammond 2006, 23.)

Placement termilla tarkoitetaan baletissa usein kaytettya asentoa. Placementissa kehon pai-
nopistetta on aavistuksen siirretty eteenpain, jotta kehon paino asettuu tanssijan pakioille.
Hyva placement tanssijalla tarkoittaa asentoa, jossa lihakset pystyvat yllapitamaan asennon

hyvin pienella vaivalla, tehden hyvasta ryhdista vahemman tyolaan kuin huonosta ryhdista.



Oikean linjauksen loytyminen on pitka prosessi, joka vaatii paljon harjoittelua. (Hammond
2006, 31.)

Baletissa koko kehon hallinta on tarkeaa. Yksi tarkeimmista elementeista on baletille tyypilli-
nen aukikierto, joka on myos baletin esteettinen perusta. Aukikierrolla tarkoitetaan lonkka-
nivelen ja muiden alaraajojen nivelten, kuten polven, nilkan ja jalan maksimaalista ulkoro-
taatiota. Mahdollisimman suuren aukikierron tulisi sailya miltei kaikissa klassisen baletin asen-
noissa, liikkeissa ja askelissa. (Deigham 2005, 14.) Ideaalisti tanssijan molempien alaraajojen
ulkokierto olisi yhteensa 180 astetta, mutta todellisuudessa vain harvat yltavat tahan. Auki-
kierrosta suurin osa, noin 60-70% tulee lonkkanivelen ulkorotaatiosta ja loput saariluun, eli
tibian varren kierrosta seka polven, nilkan ja jalan nivelista. Saariluun kiertoa kutsutaan tibi-
aalitorsioksi, joka on tanssijoilla yleensa noin 0-20 astetta. (Tanssifysioterapia 2017.) Jalkoja
tulee kiertaa auki ainoastaan sen verran, kuin on mahdollista lonkan ulkokiertajalihaksia kayt-
tamalla. Lonkan ulkokiertajia ovat muun muassa m. illiopsoas, m. gluteus maxiimus, m.
gluteus medius, m. gluteus minimus, m. piriformis, m. obturator internus, m. gemelli ja m.
quadratus femoris. (Gilroy, MacPherson & Ross 2012, 398.) Etenkin aloittelevan balettioppi-
laan aukikierron oikeasta kaytosta tulee olla tarkkana, silla vakisin vaannetty aukikierto voi

aiheuttaa vakavia vammoja (Hammond 2006, 34-35).

Toinen klassiselle baletille ominainen piirre on nilkkojen ja jalkateran ojennus, eli maksimaa-
linen plantaarifleksio. Plantaarfleksio esiintyy useissa baletin liikkeissa, kuten korkealla paki-
oilla seistessa, eli demipointessa, seka karkitossuilla tanssittaessa, eli pointessa. Ideaalisti
tanssijan maksimaalisen plantaarifleksion tulisi olla 90 astetta, siina missa ei tanssijoiden
plantaarifleksio on keskimaarin noin 50 astetta. Baletin tekniikassa nilkan ojennus tehdaan
lahes aina kun alaraajalla suoritetaan avoimen kineettisen ketjun liikeita. Talloin nilkka ja
jalkateran nivelet ojennetaan siirtamatta painoa jalalle. Baletin tekniikassa suositaan nilkan
ojennusta, jossa jalan sisempi kaari on korkea ja jalkatera on pienessa abduktiossa ja eversi-

ossa plantaarifleksion lisaksi. (Tanssifysioterapia 2017.)

Paaasiassa plantaarifleksio tapahtuu ylemmasta nilkkanivelesta ja metatarsofalangeaalinive-
lista, loppu tulee muista jalan nivelista. Plantaarifleksioon osallistuu useita nilkan ja jalan li-
haksia. Paaplantaarifleksoreita ovat triceps surae-lihakset, jotka vetavat kantaluuta, eli cal-
caneusta kohti saariluuta, jolloin jalan sisempi pitkittaiskaari jaa kuitenkin viela matalaksi.
Tasta syysta tanssijalle tarkeita nilkan lihaksia ovatkin avustavat lihakset, kuten m. peroneus
longus, m. tibialis posterior ja isovarpaan pitka koukistajalihas m. flexor hallucis longus, jotka
kohottavat jalan sisempaa pitkittaiskaarta. Naita lihaksia kayttamalla syntyy korkeakaarinen

nilkan ja jalkateran ojennus. (Tanssifysioterapia 2017.)
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Runsaasti toistuva aarimmainen plantaarifleksio kuormittaa jalan ja nilkan rakenteita, ja
saattaa johtaa erilaisiin rasitusvammoihin, kuten akillesjanteen tendiniittiin, rasitusmurtu-
miin tai nilkan anterioriseen tai poterioriseen pinnetilaan. Oikein linjatut asennot kuitenkaan

harvemmin aiheuttavat suurta vammariskia. (Tanssifysioterapia 2017.)

Baletti vaatii tanssijan keholta paljon erityisesti lilkkuvuudelta, koordinaatiolta ja kehonhal-
linnalta seka tasapainolta. Riittava lonkkien liikkuvuus on valttamatonta aukikierron ja jalan-
nostojen mahdollistumiseksi. Erityisesti jalkojen lihasten ja ylaselan tulee olla tarpeeksi not-
keat, jotta liike voi virrata vaivattomasti (Hammond, 2006. 135.) Nilkkojen tulee pystya no-
peisiin ja tarkkoihin allegroiksi kutsuttuihin liikesarjoihin, ja pehmeisiin hyppyjen alastuloi-
hin. Lisaksi nilkkojen lilkkuvuuden tulee olla hyva, jotta kovakarkisten varvastossujen kaytto
olisi mahdollista. (Hammond 2006, 135.)

Baletin harjoitteluun kuuluu tunnilla erilaisia balettitangon avulla tehtavia harjoituksia, seka
keskilattiasarjoja. Balettitunnin rakenne on aina samankaltainen. Yleensa harjoituksen alka-
vat hitaammilla ja yksinkertaisemmilla liikesarjoilla, joiden paatarkoitus on lammittaa kehon
lihakset varpaista alaselkaan saakka. Harjoituksen edetessa liikesarjat muuttuvat monimut-
kaisemmiksi ja vaativammiksi. Tankoharjoitukset yleensa loppuvat isoihin jalanheittoihin, eli
grand battemend liikeisiin. (Hammond 2006, 45.)

Tangolla tehtavien harjoitusten jalkeen harjoitukset jatkuvat keskilattialla, jossa voidaan har-
joitella erilaisia lilkkuvampia liikesarjoja seka piruetteja ja hyppyja. Naita voidaan harjoitella
myos liikkuen salin poikki diagonaalissa. Tunnetuimpia baletin hyppyja ovat jeté -hypyt ja eri-
tyisesti grand jeté hyppy, jossa jalat aukeavat spagaattiin ilmassa. Arabesque eli arabeski on
baletin asennoista varmasti tunnetuin. Arabeskissa vartalon tasapaino on yhdella jalalla, toi-
nen jalka on suoraksi ojennettuna vartalon takana. Kammenet on kaannetty alaspain. Tarkoi-
tuksena on saada aikaan mahdollisimman pitka linja sormenpaista varpaiden karkiin. (Ha-
mond, 2006. 83.) Baletin tekniikassa tunnetaan nelja erilaista arabeskia, joita voidaan edel-

leen varioida koreografiassa (Vaganova 2013, 56).

2.3 Tanssijan fyysinen suorituskyky baletin mahdollistajana

Hyva fyysinen kunto ja terveys kuuluvat hyvan tanssijan ominaisuuksiin. Yleisesti terveyteen
yhdistetaan nelja osatekijaa, jotka kaikki ovat tarkeita osia hyvan kunnon ja hyvan fyysisen

suorituskyvyn kannalta. (Hammond 2006, 135.)

Hapenottokyky tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa happea, seka toi-

mivien lihasten kykya kayttaa happea energiantuotantoon (Kutinlahti 2015). Hyva
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hapenottokyky mahdollistaa pitkakestoiset ja lihasvoimaa vaativat harjoitukset, jotka teh-

daan keskivoimakkaalla tai voimakkaalla intensiteetilla (Hammond 2006, 135-136).

Lihasvoima ja -kestavyys mahdollistavat liikkeiden tuottamisen ja harjoittamisen, seka autta-
vat haluttujen asentojen ja oikeiden linjausten yllapidossa. Notkeus ja liikkuvuus mahdollista-
vat laajat liikeradat ja tuovat kyvyn toimia ja lilkkua hyodyntaen nivelen koko liikelaajuutta.

Optimaalinen maara lihas- ja rasvakudosta suhteessa toisiinsa edesauttaa optimaalista fyy-

sista suorituskykya. (Hammond 2006, 136.)

3 Keskeiset kasitteet

3.1 Balettitanssija

Balettitanssijalla tarkoitetaan tassa tyossa ammattiin johtavan koulutuksen kaynytta tanssi-
jaa, joka tyoskentelee alalla tai tanssijaa, joka harjoittelee ammattimaisesti. Balettitanssijat
ovat tyon kohderyhma, jonka kokemiin fyysisen ergonomian haasteisiin tyolla pyritaan tarjoa-
maan ratkaisuja. Haasteita ovat harjoitteluun valmistautuminen, voimaharjoittelu, kesta-
vyysharjoittelu, liikkuvuusharjoittelu, periodisaatio ja kuormituksen saately seka palautumi-

nen.

3.2  Koetut fyysisen ergonomian haasteet

Koetuilla fyysisen ergonomian haasteilla tarkoitetaan tassa tyossa balettitanssijoiden tyossa
kokemia fyysisen ergonomian haasteita. Naita on taydennetty ja tarkennettu tarpeen mukaan
asiantuntijahaastattelun myota nousseilla haasteilla seka objektiivisen, nayttoon perustuvan

kirjallisuuskatsauksen myota.

3.3 Ennaltaehkaisy

Fyysisen ergonomian haasteiden ennaltaehkaisy eli preventio voidaan jakaa kolmeen osaan;
primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventioon. Primaaripreventiolla tarkoitetaan tassa tyossa
fyysisen ergonomian haasteen ehkaisya ennen sen ilmenemista, tahan kuuluu myos terveyden
lisaamiseen tahtaavat toimet. (Duodecim, 2018.) Tasta esimerkkina kestavyysharjoittelu tans-
sijan fyysisen reservin kasvattajana, mika johtaa alentuneeseen loukkaantumisriskiin, silla va-
symys ei tule yhta nopeasti, kun kestavyyskunto on hyva (Haas 2018, 12). Sekundaaripreventi-
olla tarkoitetaan toimia, joilla pyritaan estamaan hyvin varhaisessa vaiheessa olevat haasteet
(Duodecim 2018). Tasta esimerkkina harjoittelun rytmittaminen, kun kuormitus tunnistetaan

todella suureksi. Tertiaaripreventiolla tarkoitetaan haasteen, kuten loukkaantumisen hoitoa,
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joilla pyritaan estamaan jo olemassa olevan ongelman eteneminen (Duodecim 2018). Tasta

esimerkkina loukkaantumisen myota tapahtuvat hoitotoimenpiteet ja lepo.

Talla opinnaytetyolla pyritaan tarjoamaan ratkaisuja kohderyhman kokemien fyysisen er-
gonomian haasteiden ennaltaehkaisyyn. Tassa tyossa keskitytaan erityisesti primaari- ja se-
kundaaripreventioon, mutta tyota voidaan soveltaa myos tertiaaripreventiossa kaytettavaksi,
haasteen mukaan. Tyota voidaan soveltaa harjoitteluun paluun yhteydessa, loukkaantumisen
jalkeen, mutta mahdollinen vamma ja sen hoito tulee aina ottaa huomioon harjoittelussa.
(Osmala 2017.)

3.4  Kehonhuolto-opas

Ennaltaehkaiseva kehonhuolto-opas on tyon lopputuotos. Tyon teoriapohjasta noussut kehon-
huoltoa koskeva ohjeistus on koottu oppaaksi, joka on tuotettu nimenomaan kohderyhman
kayttoon. Oppaan tehtava on ennaltaehkaista balettitanssijoiden kokemia fyysisen er-
gonomian haasteita, tarjota niihin ratkaisuja ja tarvittavaa tietoa. Opas on opastava julkaisu,
terveysaineisto, joka luokitellaan painotuotteeksi. Tama viestintakanava valikoitui, silla se on
luonteva yksiloohjauksen valine. Opas on sahkoisessa muodossa, mutta printattavissa. Sahkoi-

nen muoto tukee tiedonkulkua ja sen nopeutta ja saavutettavuutta. (Parkkunen ym. 2001, 8.)

4  Tarkoitus ja tavoite

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on edistaa tanssijoiden kehonhuoltoa, tyossa
jaksamista ja tyokunnossa pysymista lapi koko balettiuran. Tavoitteena on kohderyhman tee-
mahaastattelun myota valikoituneiden teemojen ja haasteiden ratkominen ja niista loytyvan
tiedon ja ohjeistuksen jasentaminen oppaaksi, joka vastaisi tanssijoiden tarpeisiin kehonhuol-

toon liittyvissa kysymyksissa ja tarpeissa.

5  Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama opinnaytetyo on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisen opinnayte-
tyon tavoitteena ammatillisessa kentassa on kaytannon toiminnan ohjeistaminen ja opastami-
nen, seka toiminnan jarjestaminen (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Tassa opinnaytetyossa lop-
putuotoksena on sahkoinen opas. Toiminnallisessa opinnaytetyossa yhdistyvat kaytannon to-

teutus, eli opas ja sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin, eli tama raportti (Vilkka &
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Airaksinen 2003, 9). Tyon raportti on sidoksissa valittuun aiheen tarkastelutapaan. Valitut me-
netelmat perustellaan lahtokohtana esimerkiksi valittu viitekehys, tyon kohde, lahteet tai va-
litut menetelmat. (Vilkka & Airaksinen 2003, 80.) Tassa tyossa raportin tarkastelutapana on

erityisesti keskiossa oleva tyon kohderyhma, eli balettitanssijat.

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkea osa on sen tietoperusta ja teoreettinen viitekehys. Ta-
han kuuluu tyon keskeisten kasitteiden maarittely seka muu kirjallisuuteen perustettu tieto,
jota on hyodynnetty oppaan tietopohjana. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43.) Tutkimukselli-
nen selvitys on myos osa toiminnallista opinnaytetyota. Tassa laadullista, eli kvalitatiivista
tutkimusta on hyodynnetty seka tyon sisallon ideoinnin eli teemahaastattelun, etta tyon sisal-
on tuottamisen eli asiantuntija haastattelun yhteydessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56.) Laa-
dullinen tutkimusmenetelma toimii hyvin selvityksen toteuttamisessa, kun tavoitteena on il-
mion kokonaisvaltainen ymmartaminen, kuten tassa opinnaytetyossa on. (Vilkka & Airaksinen
2003, 63.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa ei aina ole valttamatonta analysoida tutkimusaineistoa yhta
jarjestelmallisesti ja tarkasti, kuin tutkimuksellisessa opinnaytetyossa jos kyseessa on laadul-
linen tutkimus. Tasta syysta teemahaastattelun analysointi on toteutettu teemoittelulla.
Tassa tyossa asiantuntijahaastattelulla kerattya aineistoa kaytetaan kuin muutakin lahdeai-

neistoa, eli paattelyn ja argumentoinnin tukena. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58.)

6  Kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhma on ammattilaiset ja ammattimaisesti harjoittelevat balettitanssi-
jat. Balettitanssijat ovat yleensa itse itsensa valmentajia. Tyon lopputuotos, opas on valikoi-
tunut kohderyhmalle sopivimmaksi juuri heidan itse valmentautumisensa vuoksi ja sen tueksi.

Tyo tehdaan yhteistyossa Suomen Kansallisbaletin kanssa.

7  Tyoelaman yhteistyokumppani

Toiminnallisella opinnaytetyolla on usein toimeksiantaja tyoelamassa. Toimeksi annetun tyon
ja sen prosessin myota tekija paasee kehittamaan tyoelaman taitojaan ja verkostoitumaan,
seka kehittamaan omaa innovatiivisuuttaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Tassa tyossa toi-
meksiantaja ja tyoelaman yhteistyokumppani on Suomen Kansallisbaletti, ja erityisesti heidan

fysioterapiatiiminsa Johanna Osmalan johdolla.
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Yhteistyo Kansallisbaletin fysioterapiatiimin kanssa on alkanut jo aiheen valinnasta. Aihe vali-
koitui sen tuotoksen, kehonhuolto-oppaan tarpeen vuoksi. Tyoelaman yhteistyokumppanini
mahdollisti teemahaastattelun Kansallisbaletin tanssijoiden parissa. Lisaksi kansallisbaletin
fysioterapeutin, Johanna Osmalan asiantuntijahaastattelu antoi hyvan lahtokohdan tyon teo-
riapohjalle. Yhteistyo on jatkunut myos pitkin opinnaytetyoprosessia, jonka aikana tyota on
esitelty sen eri vaiheissa ja kayty keskustelua Osmalan kanssa. Osmala on my0s antanut hyvia

ohjeita muun muassa mahdollisista lahteista teoriapohjaa rakennettaessa.

8  Menetelmalliset valinnat

Tassa opinnaytetyossa sovelletaan seka laadullisen tutkimuksen menetelmia, eli teemahaas-
tattelua kohderyhman parissa ja asiantuntijahaastattelua, seka naiden taydentamista kirjalli-
suudella. Naiden menetelmien avulla valmistui toiminnallinen tuotos. Talla monipuolisella (a-
hestymistavalla tyon lopputuotos on mahdollisimman asiakaslahtoinen ja kattava, silla Kansal-
lisbaletin tanssijoiden parissa tehdyn teemahaastattelun tuoma asiakasymmarrys antaa tietoa
kohderyhman tarpeista. Oppaan sisaltoa koskevat tarkemmat tavoitteet on maaritetty talla

teemahaastattelulla, josta tarkemmin kappaleessa Teemahaastattelu.

Asiantuntijahaastattelu Kansallisbaletin vastaavan fysioterapeutin, Johanna Osmalan kanssa
asettaa hyvan lahtokohdan teoriapohjalle, jota on sitten taydennetty kirjallisilla lahteilla.

Tyon lopputuotos on kohderyhmalle suunnattu sahkoinen kehonhuolto-opas.



9  Opinnaytetyoprosessi

¢ Tammikuu 2017 AIHEEN VALIINTA: Tapaaminen kansallisbaletin
fysioterapiatiimin kanssa.

¢ Huhtikuu 2017 TEEMAHAASTATTELU: Oppaan aiheiden méaritys ja
sisillolliset tavoitteet, oli balettitanssijoiden kokemat fy ysisen ergonomian
haasteet.

¢ Kesikuu 2017 ASIANTUNTIJA HAASTATTELU: Vastauksista lahtdkohia
haasteiden ratkaisuille, eli ty&n teoriapohjalle.

¢ Heindkuu 2017-helmikuu 2019 KIRJOITUSVAIHE: Haastattelulla saatua
tietoa tiydennetdidn niyttddn perustuvalla objektiivisella tiedolla.

i 0 Maaliskuu - huhtikuu 2019 JULKAISU: Opas julkaistaan, opas ja
opinndytetyd arvioidaan.

Kuvio 1: Opinnaytetyon kulku.
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Kuten Kuvio 1 osoittaa, opinnaytetyoprosessi on alkanut tammikuussa 2017 aiheenvalinnalla.

Tata seurasi teemahaastattelu, jolla selvitettiin opinnaytetyon tarkemmat tavoitteet. Asian-

tuntijahaastattelu loi lahtokohdan haasteiden ratkaisuille ja tyon teoriapohjalle. Asiantuntija-

haastattelua seurasi pidempi kirjoitusvaihe ja lopulta oppaan julkaisu ja arviointi Kansallisba-

letissa, seka oppaan ja tyon rapotin arviointi Laurea Ammattikorkeakoulussa maalis-huhti-

kuussa 2019. Opinnaytetyo prosessissa on sovellettu Juha Tuulaniemen (2016) palvelumuotoilu

-prosessikaaviota sen soveltuvin osin. Palvelumuotoiluprosessin vaiheet (Kuvio 2), joita tyossa

on sovellettu ovat maarittely, tutkimus, suunnittelu, tuotanto ja arviointi. (Tuulaniemi 2016,

130-131.)
MAARITTELY TUTKIMUS SUUNNITTELU TUOTANTO ARVIOINTI
Ty6n aloitus Haastattelut Tiedon haku Oppaan Kansallisbaletin
) kokoaminen apvio
Haastattelujen Oppaan ideointi ltsearvio
suunnittelu Esitys
' Ty6n arviointi
d ﬁ ﬁ Laureassa

Kuvio 2: Tyossa sovellettu palvelumuotoiluprosessikaavio. (Tuulaniemi 2016, 130-131.)
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Maarittely -vaiheessa tyo aloitetaan ja kehitystyon eli oppaan tarve ja tavoite maaritellaan.
Lisaksi valitaan kohderyhma. (Tuulaniemi 2016, 130; 133.) Taman tyon tarkoituksena on tuot-
taa opas, jolla pyritaan edistamaan kohderyhman, eli ammattilaisten ja ammattimaisesti har-
joittelevien balettitanssijoiden fyysista ergonomiaa, tyossa jaksamista ja tyokunnossa pysy-
mista. Kohderyhman valikoiduttua tehdaan mahdollinen esitutkimus (Tuulaniemi 2016, 130;

133). Tassa tyossa esitutkimuksena toimi teemahaastattelu kolmen balettitanssijan kanssa.

Tutkimus- vaiheessa paapaino on asiakasymmarryksen syventamisessa. Tuulaniemen (2016,
142) mukaan ”Palvelut suunnitellaan vastaamaan kayttajien tarpeita ja toiveita, joten loppu-
kayttajien todelliset tarpeet ja motiivit on erittain tarkeaa havaita ja tunnistaa.” Teemahaas-
tattelu valikoitui esitutkimuksen menetelmaksi, silla se tuo tietoa tanssijoiden elamasta ja
arjesta. Haastattelun avulla selvitettiin kohderyhman kokemat fyysisen ergonomian haasteet
ja tarpeet, joita on kaytetty lahtokohtana tyon ja oppaan sisallon suunnittelulle. Tyon aloitta-
minen aineistolahtoisesti tukee palvelun, eli oppaan asiakaslahtoisyytta. Teemahaastattelua
seurannut asiantuntijahaastattelu fysioterapeutti Johanna Osmalan kanssa toi lisatietoa ja loi

lahtokohdan ja perustan tyon teoriapohjalle.

Suunnittelu -vaiheessa ideoinnin tavoitteena on kehittaa mahdollisimman paljon ratkaisuja
kehittamisen kohteena olevaan ongelmaan. Ensin ratkaisumahdollisuuksia kerataan ideoinnin
kautta suuri maara, jonka jalkeen niita voidaan yhdistella toisiinsa tai jattaa kayttamatta.
(Tuulaniemi 2016, 182.) Tassa tyossa tata on sovellettu teoriapohjan kokoamisessa, jossa tie-

toa on hankittu monista lahteista, minka pohjalta lopullinen opas kootaan.

Tuotanto -vaiheessa palvelu lanseerataan, eli tuodaan kohderyhman saataville. (Tuulaniemi
2016, 239-240.) Tassa tyossa Tuotantovaiheessa lopullinen opas koottiin ja viimeisteltiin,
seka esitettiin. Taman jalkeen opas annettiin kohderyhman eli Kansallisbaletin tanssijoiden ja

Kansallisbaletin fysioterapian kaytettavaksi.

Arviointi -vaiheessa varmistetaan palvelun, eli oppaan kaytettavyys (Tuulaniemi 2016, 131).
Taman tyon arviointi on suoritettu kyselylomakkeella, jonka tyoelaman yhteistyokumppanin,
eli Kansallisbaletin fysioterapia tiimin jasenet tayttivat. Lomakkeen avulla arvioidaan tyon
kaytettavyytta, suositeltavuutta asiakkailleen, eli tyon varsinaiselle kohderyhmalle, baletti-
tanssijoille. Palvelu on prosessi, eika ole koskaan varsinaisesti valmis. Siksi palvelu on jatku-
vaa kehittamista (Tuulaniemi 2016, 245). Tassa tyossa arviointi osuudessa pohditaan myos,

kuinka tyota, eli opasta voisi jatkossa kehittaa tulevaisuudessa.
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9.1 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu on keskustelunomainen tilanne, jossa kes-
kustellaan ennalta suunnitelluista teemoista. Etukateen valitut teemat perustuvat tutkimuk-
sen viitekehykseen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.) Teemahaastattelussa ei ole kysymys tar-
koista, ennalta suunnitelluista kysymyksista, jotka kysytaan tietyssa jarjestyksessa, vaan tee-
moista ja niiden alateemoista pyritaan keskustelemaan hyvinkin vapaasti. Teemahaastatte-
lussa vastaamisen vapaus antaa oikeuden haastateltavien puheelle. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2017.) Teemahaastatteluun on paadytty juuri sen keskustelunomaisuuden vuoksi,

jolloin haastateltavilla on mahdollisuus kertoa kokemuksistaan vapaasti.

Tyo aloitettiin tekemalla teemahaastattelu kohderyhman, eli balettitanssijoiden parissa Suo-
men Kansallisbaletissa. Haastateltavia oli kolme ja he olivat kaikki yli 35-vuotiaita tanssijoita.
Yli 35-vuotiailla tanssijoilla on kokemuksen myota paljon tietoa ja kokemusta baletin fyysisen
ergonomian haasteista ja tarvittavasta tiedosta, jolla voidaan jatkossa edistaa tanssijoiden
kehonhuoltoa ja ennalta ehkaista fyysisen ergonomian haasteita. Talla teemahaastattelulla
kerattiin kohderyhman osoittamat tarkemmat tarpeet kehonhuolto-oppaan sisallolle, jotka
muodostivat tyon sisallon tarkemmat tavoitteet. Haastattelun teemat olivat baletin fyysinen
ergonomia, kokemus kehonhuollosta eli omat tottumukset, nykytilanne eli kokemus baletin

kehollisista vahvuuksista ja haasteista, seka haasteiden kehitysmahdollisuudet (Liite 3).

”Parhaaseen tulokseen aineiston tuottamisessa paastaan, jos kohderyhmalta itseltaan kysy-
taan, mita he haluavat” (Parkkunen ym. 2001, 8). Teemahaastattelun tekeminen kohderyh-
man parissa varmistaa sen, etta juuri heidan kokemiinsa haasteisiin voidaan tarjota ratkai-
suja. Talloin opas palvelee parhaiten sen tavoitteita ja varsinaista kohderyhmaa ja heidan
tarpeitaan, mika on tarkeinta tyon onnistumisen kannalta. Tyo on rajattu balettitanssijoiden

kehonhuollon ja tyoergonomian haasteiden fyysiseen puoleen.

Haastattelusta sovittiin yhdessa tyoelaman yhteistyokumppanin kanssa. Haastatteluun osallis-
tujille annettiin etukateen tietoa opinnaytetyon ja haastattelun taustoista ja tarkoituksesta,
seka haastateltavien anonymiteetista (Liite 1), silla haastateltavien asianmukainen infor-
mointi on tarkeaa. Myos kirjallisista suostumuksista (Liite 2) haastattelun nauhoittamiseen
huolehdittiin asianmukaisesti. (ETENE 2003, 27.)
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9.1.1 Aineiston litterointi ja analyysi

Keratyn aineiston purkaminen on toteutettu litteroimalla, eli puhtaaksi kirjoittamalla. Litte-
rointi on toteutettu teema-alueittain, keskittyen vain haastateltavien puheeseen. Teema-
haastattelun avulla on asetettu tarkemmat tavoitteet tyolle, minka vuoksi litteroinnin suorit-
taminen sanasta sanaan ei ollut tarpeellista. Tarkoituksena oli muodostaa teemoittain kor-

tisto, joka on toteutettu tietokoneella ilman tekstinanalysointiohjelmaa.

Litteroinnin aikana aineisto kaytiin ensimmaisen kerran lapi. Talloin myos aloitettiin analyysi-
vaihe, jota jatkettiin syventymalla litteroituun aineistoon. Kvalitatiivisen tutkimuksen analyy-
siin kuuluu kolme vaihetta; kuvailu, luokittelu ja yhdistely. Ensimmainen vaihe on kuvailu,
jonka avulla pyritaan kartoittamaan haastateltavien henkiloiden ominaisuuksia ja kohteena
olevaa ilmiota suhteessa heihin seka yleisesti. Kuvailussa on tarkeaa, etta ilmio sijoitetaan sii-
hen kulttuuriin, aikaan ja paikkaan, johon se kuuluu. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 145-146.)
Tassa tyossa talla tarkoitetaan balettitanssijoita ja heidan tyonsa fyysisen ergonomian nako-

kulmaa.

Aineiston luokittelulla luodaan kehys, jonka avulla haastatteluaineistoa voidaan tulkita ja yk-
sinkertaistaa seka tiivistaa. Koska kyseessa on teemahaastattelun aineisto, kaytetyista tee-
moista muodostettiin karkeat alustavat luokat, joita tarkennettiin analyysin edetessa. Eri-
tyista huomiota kiinnitettiin luokkien sisaltaman aineiston maaraan ja niiden olennaisuuteen,

seka keskinaisiin yhteyksiin ja eroavaisuuksiin. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 147-149.)

Aineiston luokittelun jalkeen aineisto tulee yhdistella, jotta aineistosta saataisiin koko-
naisuus, joka koostuu eri osista. Yhdistelyssa pyrittiin loytamaan luokkien esiintymisen valille
joitakin samankaltaisuuksia ja saannonmukaisuuksia. Pyrkimyksena on ymmartaa ilmiota mo-
nipuolisesti ja kehittaa sellainen teoreettinen nakokulma, johon luokiteltu aineisto voitaisiin
sijoittaa. Taman pohjalta tapahtui aineiston varsinainen tulkinta, jonka myota asetettiin tyon
tarkemmat tavoitteet. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 149-151.) Tassa tyossa nama vaiheet on tuotu

esille aineistonanalyysi -taulukossa (Liite 4).

9.1.2 Asiakasymmarrys

Naiden aineiston analyysin tyovaiheiden myota kohderyhman haasteiksi ja tyon tavoitteiksi
nousivat palautumisen vaikeus, tulevan kuormituksen ennalta arvaamattomuus, seka kesta-
vyysharjoittelun ja lihasvoimaharjoittelun tarkeys. Kehitysmahdollisuuksiksi voimaharjoittelun

tarve; erityisesti ylaraajoille, joita taitoharjoittelu ei kokemuksen mukaan juuri kehita.
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Lisaksi kestavyysharjoittelun tarve seka palautumisen edesauttaminen nousivat tarkeiksi.
Myo0s itsenaisesti harjoitukseen valmistautuminen ja siita palautuminen harjoituskohtaisesti
ovat osa-alue, jota voisi kehittaa. Lisaksi esiin nousi vastuu itsenaisesta harjoittelusta ja sen

toteutumiseksi vaaditusta tiedon omaamisesta, mika on taman tyon tarkoitus.

9.2  Asiantuntijahaastattelu

Teemahaastattelun jalkeen toteutettiin asiantuntijahaastattelu, haastateltavana Kansallisba-
letin fysioterapeutti Johanna Osmala. Asiantuntijahaastattelun tarkoituksena on saada lisatie-
toa tutkittavasta ilmiosta henkilolta, joka on sen keskiossa ja toimii alalla asiantuntijatehta-
vissa (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58). Haastattelussa pyrittiin saamaan lisatietoa teemahar-
joittelussa nousseista asioista, ja asiantuntijan nakemyksesta niiden merkityksellisyydesta ja
mahdollisista ratkaisumahdollisuuksista. Asiantuntijahaastattelu muodostaa lahtokohdan tyon
teoriapohjalle. Asiantuntijahaastattelun aineistoa (Liite 6) kaytetaan tassa tyossa kuten muu-
takin lahdeaineistoa, eli paattelyn ja argumentoinnin tukena (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-
58). Haastattelussa hankittua tietoa on taydennetty, tuettu ja haastettu nayttoon perustu-

valla tutkimustiedolla.

Haastattelusta muotoiltiin viisi aihetta, jotka alun perin nousivat teemahaastattelusta. Asian-
tuntijahaastattelun myota aiheisiin lisattiin lilkkkuvuusharjoittelu. Nama kuusi aihetta muodos-
tavat teoriapohjan ja oppaan teemat; voimaharjoittelu, kestavyysharjoittelu, liikkuvuushar-
joittelu, periodisaatio ja kuormituksen saately seka palautuminen. Haastattelusta saatua tie-
toa on taydennetty, tuettu ja haastettu kirjallisilla lahteilla, jotka yhdessa muodostavat tyon

teoriapohjan, jonka perusteella lopullinen opas on koottu.

Kehonhuoltoharjoittelussa on otettava huomioon myos tanssijoiden erilaiset ian ja ajan myota
tulevat vammat; revahdykset ja nivelten ongelmat. Myos muutokset rustopinnoilla lonkassa,
polvessa ja isovarpaan tyvinivelessa ovat melko tyypillisia. Paluu toihin tapahtuu usein nope-
asti, jolloin kuntoutus voi jaada kesken. Toisaalta kuntoutuksessa on tarkeaa samanaikaisesti

yllapitaa ja harjoittaa muitakin ominaisuuksia, kuten voimaa ja kestavyytta. (Osmala 2017.)

Haastattelussa korostui, kuinka tanssija on usein itse itsensa valmentaja, joten oppaan tar-
joama tieto on tarkeaa. Se antaa selityksia omille haasteille ja harjoittelun muuttumiselle.
Opas tarjoaa tietoa kehon fyysisista muutoksista, seka kuinka pysya terveena elakeikaan asti

tehden mielekasta tyota. (Osmala 2017.)
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9.2.1 Harjoitukseen valmistautuminen

Hyva lammittely on tarkeaa harjoitukseen, tanssituntiin tai esitykseen valmistauduttaessa
(Surgenor & Kozal 2017). Lammittelyn tarkoitus on parantaa verenkiertoa, nostaa hiukan ke-
hon lampotilaa ja tehostaa hengitysta (Haas 2018, 14). Tama valmistaa lihaksia ja nivelia tu-

levaan kuormitukseen ja vahentaa loukkaantumisriskia (Surgenor & Kozai 2017).

Lammittelyn aikana lihasten energiantarve kasvaa, jolloin hapentarve kasvaa ja keho valmis-
tautuu asteittain kohtaamaan tulevan kuormituksen hengitys- ja verenkierto elimistolle ja ke-
hon energiatuotannolle asetetut vaatimukset (Surgenor & Kozai 2017). Lammittelyn muita
hyotyja ovat nivelten synoviaalinesteen tuoma nivelten vapaampi liikkuvuus, joka edesauttaa
lihasten ja janteiden elastisuutta johtaen parempaan liikkuvuuteen (Manocchia 2008, 15; Sur-
genor & Kozai 2017). Lammittely myos valmistaa kehon tasapainoa, koordinaatiota ja pro-

prioseptiota, eli liikehallintakykya tulevaan harjoitukseen (Surgenor & Kozai 2017).

Lammittely kestaa yleensa noin 20 minuuttia. Tarvittava aika voi vaihdella sen mukaan, onko
kyseessa paivan ensimmainen harjoitus ja mita harjoituksia on edeltanyt. Myos harjoitustilan
lampotilalla ja aikaresursseilla on merkitysta. Toisaalta tulee huomioida, millaiseen suorituk-

seen valmistaudutaan. (Surgenor & Kozai 2017.)

Hyva lammittely alkaa kevyella syketta nostavalla aerobisella osuudella, joka voidaan toteut-
taa esimerkiksi kevyella holkalla (Haas 2018, 14). Riittavan pitkakestoinen ja korkeatehoinen
aerobinen lammittely voidaan laskea my0s kestavyysharjoitteluksi (Suni & Taulaniemi 2012,
37). Tata seuraa nivelten liikkeiden avaaminen niiden normaaliin liikelaajuuteen, seka lihas-
ten kevyt valmistava venyttely, jonka myota lihakset ovat valmiit toimimaan laajoissa liike-
laajuuksissa. Taman voi toteuttaa kaymalla nivelten normaalit liikkuvuudet lapi vaihdellen ly-
hyita, alle 15 sekuntia kestavia kevyita venytyksia ja venytettyjen lihasten aktivoimista, esi-
merkiksi dynaamisen tai aktiivisen staattisen venyttelyn keinoin. (Surgenor & Kozai 2017; Mu-
jika & Hausswirth 2013, 65.) Venyttelyn rooli osana lammittelya on nimenomaan avaava (Os-
mala 2017). Liikkuvuutta lisaava harjoittelu ei kuulu harjoitukseen valmistautumiseen (Critch-

field 2011). Venyttelysta lisaa luvussa Liikkuvuusharjoittelu.

Kevyen liikkuvuusharjoittelun jalkeen voidaan tehda viela lyhyt syketta nostava osio, jolla py-
ritaan paasemaan uudestaan lahemmas harjoituksessa tarvittavaa valmiutta. Tahan voidaan
yhdistaa nopeita suunnanvaihtoja ja nopeampia liikkeita, joilla proprioseptiota voidaan hera-
tella tulevaa harjoitusta varten. Erilaiset yksilolliset tarvittavat harjoitukset, kuten kuntout-
tavat tai linjausta parantavat harjoitteet voi tehda lammittelyn lopussa, loukkaantumisen eh-

kaisyksi. (Surgenor & Kozai 2017.)
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Myos mielen valmistaminen harjoitukseen on tarkeaa; mahdollisten kipujen tai kireyksien tun-
nistaminen ja linjauksen tarkistaminen. Lisaksi tama voi auttaa keskittymaan harjoitukseen,
mika edesauttaa hyvan tekniikan toteutumista ja talloin vahentaa loukkaantumisriskia. Hyva

tekniikka on tarkein tekija loukkaantumisen ehkaisyssa. (Surgenor & Kozai 2017.)

9.2.2 Voimaharjoittelu

Hyva lihasvoima parantaa suorituskykya ja edesauttaa hyvaa balettitekniikkaa. Voimaharjoit-
telu vahentaa huomattavasti loukkaantumisriskia, silla se stabiloi nivelia ja vahvistaa luustoa.
(Wilmerding & Krasnow 2019.) On tarkeaa huomioida, etta voimaharjoittelu vaikuttaa vahvis-
tavasti vain niihin lihaksiin, luihin ja luun osiin, jotka harjoittelussa kuormittuvat (Suomen

terveysliikunta instituutti 2019). Liikuntasuositusten mukaan voimaharjoittelua tulisi tehda 2-

3 kertaa viikossa. Kaikki isot lihasryhmat; rinnan, yla- ja alaselan, vatsan, yla- ja alaraajojen

lihakset tulisi kayda lapi. (Ehrman, Liguori, Magal & Riebe 2018, 163.) Balettitanssijoiden har
joitteluun kuuluu valmiiksi paljon jalkojen lihasten harjoittelua, minka vuoksi erityisesti kes-
kivartalon ja ylaraajojen harjoittaminen olisi tarkeaa sisallyttaa harjoitteluun muilla kei-

noilla. Ylaraajojen voiman tarve korostuu esimerkiksi nostoissa. (Dance informa 2019.) Voima-

harjoittelu ja lihasvoiman kasvu ei tutkimusten mukaan vahenna liikkuvuutta (Haas 2018, 13).

Lihastyotapoja on kolme; konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen. Konsentrisessa lihastyossa
lihas lyhenee supistuessaan, tasta esimerkkina lonkan koukistusliike. (Suni & Taulaniemi 2012,
162.) Eksentrisessa, eli jarruttavassa lihastyossa lihas pitenee supistuessaan. Tasta esimerk-
kina grandplié:sta palautuminen. Isometrisessa lihastyossa lihassupistus ei tuota liiketta, silla
siina tyoskennellaan liikkumatonta kohdetta vastaan sailyttaen vartalon lilkkkumaton asento.
(Suni & Taulaniemi 2012, 162.)

Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa kehonpainolla tai valineita apuna kayttaen. Esimerkkeja
mahdollisista voimaharjoittelun valineista ovat kuntosalin voimalaitteet, vapaat painot ja vas-
tuskuminauha. On hyodyllista yhdistella harjoituksia, joissa useat lihasryhmat toimivat yhden-
aikaisesti. Esimerkiksi soutu, punnerrus ja kyykky ovat monen nivelen yhdistelma harjoitteita,
joissa isot lihasryhmat tekevat toita. Esimerkkeja hyvista harjoituksia ovat myos lonkan ojen-
nus ja hauiskaanto, seka keskivartalon syvia vatsalihaksia kehittavat harjoitukset, kuten
lankku. (Ehrman ym. 2018, 163.)

Voimaharjoittelu voidaan jakaa maksimivoimaan, kestovoimaan ja nopeusvoimaharjoitteluun.
Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma pystyy tah-
donalaisesti tuottamaan. Kyykky ja penkkipunnerrus lisakuormalla ovat esimerkkeja maksimi-

voimaharjoitteista. Kestovoimalla tarkoitetaan kykya pitaa ylla submaksimaalista voimatasoa
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mahdollisimman pitkaan. Talloin harjoitusmuoto voi olla esimerkiksi kehonpainoharjoittelu
seka harjoittelu kevyilla painoilla. Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihasten kykya tuottaa mah-
dollisimman korkea voimataso lyhyessa ajassa. Esimerkkeja nopeusvoimaharjoituksia ovat

muun muassa hypyt ja heitot lisakuormalla. (Suni & Taulanie-mi 2012, 194-195; 198.)

Voimaharjoittelussa sopivan vastuksen maara on yksilollinen ja se arvioidaan yhden toiston-
maksimin (1-RM= 1 Repetition Maximum) avulla. 1- RM tarkoittaa sita vastusta, jolla henkilo
pystyy toteuttamaan maksimissaan yhden toiston eli 100% (1-RM). (Ehrman ym. 2018, 165.)

Tama voidaan mitata tai arvioida taulukon 1 avulla.

1RM 100%

2RM 95 (+/-2)%
3RM 90 (+/-3)%
4RM 86 (+/-4)%
5RM 82(+/-5)%
6 RM 78 (+/-6)%
7RM 74(+/-7%
8RM 70 (+/-8)%
9RM 65(+/-9)%
10 RM 61(+/-10)%
11RM 57 (+/-1)%
12RM 53 (+/-12)%

Taulukko 1: Yhden toiston maksimi ja prosentuaalinen maksimivoimasta maaritetyn kuorman
ohjeellinen vastaavuus. (Hakkinen 1990, 202.)

Kun 1- RM on tiedossa, voidaan arvioida sopiva vastus harjoittelulle. Mita enemman vastusta

lisataan, sita vahemman toistoja tehdaan. Maksimivoimaa kasvatettaessa vastus on suuri, 60-
85% (1-RM). 6-12 toiston sarjoja tehdaan 1-4, pitaen valissa 1-2 minuutin tauot. Kun halutaan
parantaa lihaskestavyytta, vastus on valilla 50-60% (1-RM). 15-25 toiston sarjoja tehdaan 1-2,
pitaen noin minuutin lepo valissa. (Ehrman ym. 2018, 163; Suni & Taulaniemi 2012, 194-195.)
Tanssi on lihaskestavyyslaji, eika maksimivoimaa juurikaan tarvita. Harjoittelun paapaino on
yllapidossa (Osmala 2017.) Nopeusvoimaa harjoitetaan maksimaalisella liikenopeudella, vas-

tus on 30-80% yhden toiston maksimisuorituksesta. 1-10 toiston sarjoja tehdaan 1-4, pitaen

valissa vahintaan 4 minuutin tauko. (Ehrman ym. 2018, 165; Suni & Taulaniemi 2012, 195.)
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Ihmisen elimisto pyrkii luonnostaan aina sailyttamaan tasapainotilan eli homeostaasin. Kuiten-
kin fyysisten harjoitusvaikutusten saavuttaminen edellyttaa tasapainotilan jarkkymista, mita
kutsutaan ylikuormitusperiaatteeksi. (Suni & Taulaniemi 2012, 200.) Ylikuormitusperiaatteella
eli progressive overload -periaatteella tarkoitetaan lihasten ylikuormitusta, joka mahdollistaa
lihasvoiman kehittymisen. Jotta voimaa voidaan kehittaa, taytyy lihaksia harjoittaa vahan yli
totutun kuorman. Tama tarkoittaa harjoittelua suuremmalla vastuksella, mutta vahemmalla

toistomaaralla vasymykseen saakka. (Haas 2018, 13.)

Voimaharjoittelua on hyva toteuttaa silloin, kun kaynnissa on muutoin kevyempi jakso. Lihas-
voimaharjoittelua tanssijoiden voisi olla hyodyllista toteuttaa periodisesti eli rytmittaen. Tal-
6in harjoittelu voisi olla kausittaista ja muuten yllapitavaa. (Osmala 2017.) Mikali saavutet-
tua lihasvoimaa halutaan vain yllapitaa, viikoittainen harjoitus riittaa, kunhan vastus pidetaan

samana (Ehrman ym. 2018, 166).

Hyva voimaharjoittelun muoto on myos toiminnallinen harjoittelu. Toiminnallinen harjoittelu
tarkoittaa harjoittelua, jossa harjoitettaan monen eri nivelen liikkeita samanaikaisesti. Har-
joittelun tavoitteena on kehittaa nivelten stabilisoivia lihaksia. Tarkoituksena on kuitenkin
erottaa eri lihasten ja lihasryhmien toiminta, jotta ne toimisivat parhaalla mahdollisella ta-

valla kehoa vahvistaen ja tukien myos tanssiessa. (Haas 2018, 13.)

9.2.3 Kestavyysharjoittelu

Esiintyjan kehoon kohdistuu valtava kuormitus tanssiessa. Koska balettiharjoittelussa ja kou-
lutuksessa paapaino on taitoharjoittelussa, on tanssijoiden huomattu karsivan huonosta fyysi-
sesta kunnosta ja alttiudesta rasitusvammoille. (Wyon 2009, 2.) On tutkittu, etta tanssi ja ba-
letti eivat itsessaan kehita aerobista kuntoa (Osmala 2017). Myos Jacqui Greene Haas:in
(2018, 12) mukaan paivittaisen tanssiharjoittelun aerobiset hyodyt eivat ole riittavat, vaan

kestavyysharjoittelu pitaa tehda erillisena saannollisena harjoitteena.

Kestavyyskunto, eli verenkierto- ja hengityselimiston kunto on tarkea terveyskunnon osa-alue.
Sydamen, verenkierron ja keuhkojen tehtava on huolehtia siita, etta tyota tekevat lihakset ja
muut elimet saavat riittavasti happea. lhminen on sita paremmassa kunnossa, mita enemman

lihakset pystyvat kuluttamaan happea. (UKK-instituutti 2018.)

Kestavyysliikunta vaikuttaa keuhkojen ja verisuonten, eli hapenkuljetuselimiston kuntoon ja
toimintakykyyn seka sydamen pumppaustehoon (UKK-instituutti). Kun hapenkulku on tehok-

kaampaa, kestavyyskunto kasvaa. Hyva kestavyyskunto vahentaa fyysista ja mentaalista
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vasymista, mika vahentaa loukkaantumisriskia. (Haas 2018, 12.) Aerobinen harjoittelu yllapi-
taa myos kudosten elastisuutta ja nopeuttaa palautumista, silla parempi aerobinen kunto aut-
taa palautumaan nopeammin harjoituksien valissa ja tyopaivien valissa (Osmala 2017). Tutki-
mukset osoittavat, etta tanssijoiden kestavyyskunto on samaa luokkaa kuin muiden ei-kesta-
vyyslajien urheilijoiden (Haas 2018, 12).

Saannollisen aerobisen harjoittelun myota sydamen iskutilavuus kasvaa, minka seurauksena
sydamen leposyke laskee. Matala leposyke kertoo hyvasta kunnosta. Yhden sykayksen eteen-
pain tyontama verimaara on talloin suurempi. Tama pitaa myos valtimot elastisina (UKK-insti-
tuutti 2018.)

Sydamen syke kertoo liikunnan tehon aerobisen harjoittelun aikana (UKK-instituutti). Aikuis-
ten lilkuntasuosituksen mukaan aerobista, eli kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa joko viisi ker-
taa melko kevyella teholla, 40-59% maksimisykkeesta 30-60 min kerrallaan, tai kolmesti vii-
kossa rasittavasti 60-89% maksimisykkeesta 20-60 minuuttia kerrallaan sen hyotyjen saavutta-
miseksi (Ehrman ym. 2018, 147-148). Sopivan sykevalin (bpm = beats per minute) loytamiseksi
apuna toimii sykemittari. Halutun sykevalin voi laskea prosenttilaskulla, kun maksimisyke
(HRmax = maximal heart rate) on tiedossa. Arvioidun maksimisykkeen voi laskea esimerkiksi
kaavalla HRmax = 220 - ika. (Ehrman ym. 2018, 149.) Talloin esimerkiksi 25 -vuotiaan arvioitu

maksimisyke olisi 195 bpm.

Kestavyysharjoittelun sisallyttaminen tanssijoiden harjoitusohjelmaan on aikataulullinen
haaste. Kestavyysharjoittelu tarvitsee aikaa, jonka saatavuus riippuu pitkalti siita, miten pal-
jon henkilo tekee toita. (Osmala 2017.) Jacqui Greene Haas:in (2018, 13) mukaan tanssijoiden
olisi suositeltavaa tehda kestavyysharjoitus kolmesti viikossa. Sopiva kesto olisi vahintaan 20
minuuttia sykevalilla, joka on 70-90% maksimisykkeesta. Tanssijalle hyva aerobinen harjoitus
on esimerkiksi holkka, uinti, pyoraily tai hiihto. (Haas 2018, 13.) Lyhyet intensiiviset harjoi-

tukset voivat olla helpompi sovittaa tanssijoiden aikatauluihin.

Lihastyon vaatiman energian keho saa ravinnosta ja kehon omista varastoista. Nama ravintoai-
neet pilkkoutuvat elimistossa erilaisisiksi yhdisteiksi joko hapen avulla, eli aerobisesti, tai il-
man happea eli anaerobisesti. Liikunnassa hiilihydraatit ja rasvat ovat lihasten tarkeimmat
energian lahteet. Lihassupistuksen energianlahteena voidaan kayttaa vain adenosiinitrifos-
faattia, eli ATP:ta. ATP:sta vapautuu energiaa sen hajotessa adenosiinifosfaatiksi ja vapaaksi
fosfaatiksi (ADP + Pi). Lihassolujen ATP-varastot riittavat vain muutaman sekunnin suorituk-
seen, minka vuoksi sita muodostuu suorituksen aikana seka aerobisesti etta anaerobisesti.
(Suni & Taulaniemi 2012, 165-166.)
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Jos lihassoluilla on kaytettavissaan happea, puhutaan aerobisesta harjoittelusta ja siten aero-
bisesta energia-aineenvaihdunnasta (Suni & Taulaniemi 2012 165). Elimiston paaenergianlah-
teet aerobiseen suoritukseen ovat hiilihydraatit ja rasvat. Hiilihydraattivaroihin kuuluvat ve-
ren glukoosi seka lihassoluissa ja maksassa olevat glykogeenivarastot. Rasvavaroihin kuuluvat
verenkierrossa olevat vapaat rasvahapot ja lihasten triglyseridi varat, seka elimiston varasto-
rasvat. Hiilihydraatit ja rasvat hapettuvat solujen mitokondrioissa. Hiilihydraatit pilkkoutuvat
ATP:ksi sitruunahappokierrossa seka hengitysketjussa. Rasvojen hapettumista kutsutaan beta-
oksidaatioksi. Lopputuotteina saadaan ATP:n lisaksi vetta ja hiilidioksidia. (Suni & Taulaniemi
2012, 214.)

Anaerobisesti, eli ilman happea ATP:ta voidaan muodostaa uudelleen kreatiinifosfaatista (KP)
ja glukoosista. Lihassolun KP -varastot riittavat n. 10-20 sekunnin suuritehoiseen lihastyohon,
ja ne palautuvat liki lahtotasoaan noin kahden minuutin kuluessa suorituksen jalkeen. Toinen
anaerobinen tapa ATP:n uudelleenmuodostamiseen on glykolyysi, jossa muodostuu laktaattia.
ATP muodostuu talloin lihasten glykogeenivarastoista eli sokerivarastoista tai lihassoluun ve-
renkierron valityksella kuljetettavasta glukoosista eli verensokerista. Anaerobisessa glukolyy-
sissa glukoosi pilkkoutuu monessa vaiheessa palorypalehapoksi, joka muuttuu yha laktaatiksi.
Laktaatti, joka syntyy glykolyysissa siirtyy lihassoluista verenkiertoon. Maksa voi muodostaa
siita uudelleen glukoosia tai elimisto voi kayttaa sita energianlahteena esimerkiksi sydanlihas-

soluissa. (Suni & Taulaniemi 2012, 165.)

Harjoittelussa aerobisen ja anaerobisen energiantuotantojarjestelmat toimivat samanaikai-
sesti. Lihasten energianlahteiden valintaan vaikuttaa erityisesti lihastyon kuormittavuus eli
teho seka suorituksen kesto. Anaerobinen energiantuottotapa valikoituu lyhyissa, kovatehoi-
sissa suorituksissa, kuten hypyissa ja pikajuoksussa. Aerobinen energiantuottotapa on kaytossa

erityisesti kestavyyskuntoharjoittelussa. (Suni & Taulaniemi, 2012. 165-166.)

Tanssi luokitellaan kovan intensiteetin intervalliharjoitteluksi. Talloin kaytettavat energian-
tuotantomenetelmat vaihtelevat harjoituskohtaisesti, erityisesti harjoituksen keston ja tehon
mukaan. Tanssin monipuolisuuden vuoksi harjoittelulla on vaihtelevat energiantuotannon tar-
peet. (Wyon 2009, 62.)

Balettitunti voidaan jakaa kahteen osioon; lammittelyyn eli baletin tankotyoskentelyyn, joka
on yleensa noin 45 minuuttia pitka osio koostuen matalan intensiteetin harjoitteista. Tata
seuraa keskilattialla tehtava osuus, joka toteutetaan korkean intensiteetin lyhyina harjoit-
teina, joiden valissa on useimmiten 2-5 minuutin tauot, jotka mahdollistavat palautumisen.
Tallaisessa harjoittelussa kaikki energiantuotantojarjestelmat ovat kaytossa, jotta energian-
saanti voidaan turvata, vaikka usein lyhyet korkean intensiteetin harjoitukset ovat nimen-

omaan anaerobista tyota. (Wyon 2009, 62.) Tutkimusten mukaan esiintymisen intensiteetti
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vastaa intensiteetiltaan baletin keskilattiaharjoittelua, mutta on pidempikestoista, usein noin
1-4 minuuttia kerrallaan (Wyon 2009, 62).

Hyvan aerobisen kunnon etu on myos anaerobisen tyon helpottuminen, silla hyva aerobinen
kunto lisaa saatavilla olevaa energiaa myos anaerobisen harjoituksen aikana. Hyva aerobinen
kapasiteetti myos nopeuttaa palautumista korkean intensiteetin harjoitusten valilla ja muo-

dostaa enemman ATP:ta aerobisen glykolyysin kautta. (Wyon 2009, 51-52.)

HIIT -harjoittelu, eli High Intensity Interval Training on eras tapa sovittaa usein aikaa vieva
kestavyysharjoittelu kiireiseen aikatauluun. HIIT-harjoitus koostuu lyhyista intensiivisista suo-
rituksista ja niiden valilla pidettavista passiivisista tai kevyen aktiivisesta levosta, joka on
noin 40%-50% yksilon maksimisykkeesta. Intervallit toteutetaan valilla 80%-95% yksilon maksi-
misykkeesta ja ovat kestoltaan 15 sekunnista 4 minuuttiin. Tyypillisesti lepoaika on yhta pitka
tai vahan pidempi kuin yhden suorituksen kesto. Harjoituksen aikana intervalleja tehdaan
yleensa kuudesta kymmeneen, jolloin harjoituksen kesto voi vaihdella 10-40 minuutin valilla.
HIIT -harjoittelu kehittaa aerobista ja anaerobista kuntoa ja nopeuttaa palautumista pidempi-
kestoisen kestavyysharjoittelun tavoin. (Roy 2013. 3.) HIIT -harjoittelu voi koostua myos
edella mainitulla sykevalilla toteutetusta voimaharjoittelusta, joka toteutetaan esimerkiksi
kehonpainolla tai vapaita painoja hyodyntaen. Tata kutsutaan multimodaaliteetti HIIT-har-
joitteluksi (MM-HIIT) Tutkimusten mukaan MM-HIIT -harjoittelu kehittaa kestavyyskuntoa ku-
ten tavanomaisempi esimerkiksi kuntopyoralla toteutettava HIIT -harjoitus. MM-HIIT -harjoit-
telun vaikutukset lihasvoimaan ovat kuitenkin tavanomaista HIIT-harjoittelua paremmat.
(Brown, Hew-Butler, Marks, Buthcer & Choi 2018.) Tama yhdistelmaharjoittelu on hyva tapa

sovittaa seka voima- etta kestavyysharjoittelu tanssijoiden kiireisiin aikatauluihin.

9.2.4 Liikkuvuusharjoittelu

Hyvaksi osaksi oppaaseen nousi liikkuvuusharjoittelu, joka on tarkea suorituskyvyn seka ter-
veyskunnon osatekija. Sen tarkeys korostuu erityisesti, kun tarvitaan suurta liikelaajuutta tai
lilkkutaan aariasentojen valilla nopeasti. (Suni & Tauniemi 2012, 128.) Tama on hyvin olen-
naista baletissa. Liikkuvuusharjoittelulla pyritaan lisaamaan lihasten ja faskian liikkuvuutta
(Critchfield 2011). Notkeus riippuu janteen ja lihaksen kyvysta venya, miksi usein puhutaankin
lihas-janneyksikon venymisesta. Lihaksen venyvyyden kasvu nakyy suurentuneena liikelaajuu-
tena (ROM = Range of Movement) (Suni & Tauniemi 2012, 129-130). Harjoittelulla ei kuiten-
kaan pyrita venyttamaan lihasta ymparoivia janteita tai nivelkapselia. Naiden rakenteiden ve-
nyttaminen voi johtaa nivelen ylililkkuvuuteen ja hallinnan puutteeseen. Liian intensiivinen

venyttely voi myos nostaa loukkaantumisriskia. (Critchfield 2011.)
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Liikkuvuus voidaan jakaa staattiseen notkeuteen ja dynaamiseen notkeuteen. Passiivisella
notkeudella tarkoitetaan liikelaajuutta, joka voidaan tuottaa passiivisesti, esimerkiksi jalan-
nosto, kadella nostaen. Dynaamisella notkeudella tarkoitetaan tanssijan liikelaajuutta, jonka
pystytaan tuottamaan lihastyolla, esimerkiksi grand battement, eli jalan heitto. (Critchfield
2011; Vaganova 1969, 29.)

Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on kehittaa isojen lihasryhmien liikkuvuutta yksilollisiin
vaatimuksiin (Ehrman ym. 2018, 167). Baletissa eritysesti hyva lonkkien liikkuvuus on valtta-
matonta aukikierron ja jalannostojen mahdollistumiseksi. Laajat liikeradat tuovat kyvyn toi-
mia ja liikkkua hyodyntaen nivelen koko liikelaajuutta. (Hammond 2006, 135-136.) Nivelten
vapaat liikeradat ovat tarkeita. Toisaalta nivelten tulee tarvittaessa olla myos riittavat tuke-
vat, jolloin asentojen yllapito on helpompaa. Tasta syysta tanssijan notkeuden on oltava tar-
koituksenmukaista, mika vaatii lihasvoiman kehittamista samassa suhteessa liikkuvuuteen.
(Hammond 2006, 141; Osmala 2017.) Lihasvoima, liikkuvuus ja hallinta tulisivat olla sopivassa
suhteessa keskenaan nivelten optimaalisen toiminnan kannalta. Yleensa ongelma on hallinnan
puute hyvin liikkuvissa nivelissa. (Osmala 2017.) Liikehallinnalla tarkoitetaan kehon asentojen
seka liikkeiden hallintaa, joka on erityisen tarkeaa tanssitekniikassa (Suni & Taulaniemi 2012,
99). Liikehallintaan kuuluu viisi osa-aluetta; tasapaino-, koordinaatio-, reaktio- ja suuntautu-

miskyky ja liikeaistikyky (Suni & Taulaniemi 2012, 106).

Liikkuvuusharjoittelun tarkoitus on olla avaavaa ja toisinaan liikkuvuutta lisaavaa (Osmala
2017). Nivelen ja sen ymparoivien kudosten liikkuvuus paranee hetkellisesti heti liikku-
vuusharjoituksen yhteydessa, ja pysyvammin suunnilleen 3-4 viikon kuluttua saannollisen, 2-3
kertaa viikossa toteutetun erillisen liikkuvuusharjoittelun seurauksena. Harjoitus tulisi toistaa
harjoituskerran aikana 2-4 kertaa. (Ehrman ym. 2018, 167, 170; Manocchia 2008, 20.)

Liikkuvuutta lisaavaa harjoittelua ei suositella tehtavan lammittelyn yhteydessa, eika eten-
kaan ennen suorituksia, jotka vaativat paljon voimaa. Silla on vaikutus myos kestavyyteen,
tasapainoon ja reaktionopeuteen seka erityisesti hyppyjen korkeuteen tanssijoilla. Tama ohje
patee myos vaikka keho olisi lammin. Sen sijaan liikkuvuusharjoittelu voidaan toteuttaa suori-
tuksen ja aerobisen jaahdyttelyn jalkeen kehon ollessa lammin. (Critchfield 2011.) Tasta lisaa

luvussa palautuminen.

Liikkuvuutta lisaavan liikkuvuusharjoittelun tarve on yksilollista, ja se riippuu tanssijasta
(Critchfield 2011). Somatotyypit -luokittelussa ihmiskehot jaetaan kolmeen kehotyyppiin; ek-
tomorfi, mesomorfi ja endomorfi. Ektomorfi on pitka, hoikkaraajainen ja joustava keho-
tyyppi, jolla on vahemman kollageenia kehossa. Mesomorfi on vahva kehotyyppi, jolle liikku-
vuus on haaste, ja kollageenia on paljon. Endomorfilla molemmat ominaisuudet ovat hyvassa

suhteessa keskenaan, mutta hitaampi aineenvaihdunta. Balettitanssijat ovat usein
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kehotyypiltaan ektomorfeja. Ektomorfi on alttein vammoille, mesomorfi vahiten altis. (Os-
mala 2017.) Myos Critchfield (2011) painottaa sita, kuinka laajat liikelaajuudet luontaisesti
omaavan tanssijan ei tarvitse kayttaa yhta paljon aikaa liikkuvuusharjoitteluun, kuin luonnos-
taan jaykemman tanssijan. Voimaharjoittelun suhteen roolit ovat toisin pain, kehittaen liike-
hallintaa. (Critchfield 2011.)

Harjoittelussa huomioon on otettava myos tanssijoiden erilaiset ian ja ajan myota tulleet
vammat; revahdykset ja nivelten ongelmat. Myos muutokset rustopinnoilla lonkassa, polvessa
ja isovarpaan tyvinivelessa ovat melko tyypillisia. Vammat tulisi aina huomioida harjoitte-
lussa. Tyohon paluu tapahtuu usein nopeasti, jolloin kuntoutus voi jaada kesken. Toisaalta
kuntoutuksessa on tarkeaa samanaikaisesti yllapitaa ja harjoittaa muitakin ominaisuuksia.
(Osmala 2017.)

Venyttelytekniikoita on monia

Ballistinen venyttely: Liikkeen momentumin eli lilkemaaran kaytto venytyksen tehostamiseksi,
eli jatkuva ylos-alas pomputtelu. Tyypillinen ballistista liiketta sisaltavien urheilulajien pa-
rissa, kuten koripallo. (Ehrman ym. 2018, 170.) Baletissa ballistisia liikkeita ovat esimerkiksi
jalanheitot. Ballistinen venyttely on hyva toteuttaa, kun lihakset ovat lampimat, silla muutoin

loukkaantumisen riski on koholla. (Critchfield 2011.)

Dynaaminen venyttely: Asteittainen siirtyminen asennosta toiseen, tehostaen liikkeen laa-
juutta useamman toiston myota (Ehrman ym. 2018, 169). Dynaaminen venyttely kehittaa dy-
naamista liikelaajuutta ja sopii hyvin osaksi harjoitukseen valmistautumista (Critchfield
2011).

Staattinen venyttely: Venytyksen sailyttaminen pysyen venyttavassa asennossa tietyn aikaa,
esimerkiksi 10-30 sekuntia. Staattinen venyttely kehittaa lilkkuvuutta myos pidempiaikaisesti.
o Aktiivinen staattinen venytys: Asennon pito antagonistin, eli vastakkaisten lihasten
voimalla. Tata kaytetaan paljon joogassa.

o Passiivinen staattinen venyttely: Venytysasennon yllapito pitaen venytettava raaja
passiivisena, avustaen esimerkiksi toisella raajalla tai toisen henkilon avulla. (Ehrman
ym. 2018, 169.)

PNF-venyttely (= Proprioceptive neuromuscular facilitation): Koostuu yleensa valitun kohdeli-
hasryhman isometrisesta lihaskontraktiosta, jota seuraa saman lihasryhman staattinen venytys
(Ehrman ym. 2018, 169). PNF-venyttelyn vaikutukset, kuten muunkaan laisen venyttelyn vai-
kutukset eivat ole pitkaaikaisia (Critchfield 2011).
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9.2.5 Periodisaatio ja kuormituksen saately

Periodisaation eli harjoittelun rytmittamisen paatarkoitus on tukea ja edistaa tanssijan kehi-
tysta kokonaisuutena (Wyon 2010, 67). Kuormituksen saatelylla tarkoitetaan kuormituksen
maaran ja intensiteetin kontrollointia siten, etta suorituskyky voi parantua ja loukkaantumis-

riski pienentya sopivalla harjoittelun ja levon maaralla (Fairfield physiotherapy 2019).

Periodisaatiossa ihmista lahestytaan psykososiaalisena kokonaisuutena, joka koostuu fysiolo-
gia, psykologia-, biomekaniikka- ja taitoelementeista (Wyon 2010, 67). Tanssijan kehitysta la-
hestytaan systemaattisesta ja metodologisesta nakokulmasta, jonka ovat kehittaneet Matveev
ja Ozolin, Verkhoshansky apunaan. Matveev asetti periodisaation tarkoitukseksi saavuttaa
hyva kunto ja paras mahdollinen esitysvalmius valittuna aikana, esimerkiksi teoksen esity-
sajankohdaksi. (Wyon 2010, 67.)

Periodisaatio-harjoittelussa uuden kauden oheisharjoittelu voidaan aloittaa jo ennen kauden
alkua. Eric Franklinin (2004, 8) mukaan talloin oheisharjoitteluohjelma koostuu kolmesta vai-
heesta; valmistavasta, kehittavasta ja yllapitavasta vaiheesta. Ohjelma tulisi aloittaa valmis-
tavalla vaiheella, jossa oheisharjoittelua toteutetaan pienilla vastuksilla ja pienemmalla ma-
talammalla intensiteetilla. Tama vaihe voi kestaa 2-4 viikkoa, loman tai muun tauon aikana
tai sen jalkeen palattaessa harjoittelun pariin. Talla vaiheella varmistettaan kehon valmius
harjoittelulle ja annetaan tanssijalle aikaa valmistautua henkisesti ja fyysisesti. Kehitysvai-
heessa harjoittelun intensiteettia ja maaraa voidaan edistymisen myota nostaa. Tama vaihe
kestaa 3-5 viikkoa. Ylldpitovaiheessa tavoitteena on sailyttaa jo hankittu kunto yllapitavalla
harjoittelulla. Tama vaihe kestaa koko intensiivisen esiintymiskauden ajan. (Franklin 2004, 8.)
Kaikkiin naihin vaiheisiin kuuluu myos lepoaikaa. Ilman lepoa harjoittelun hyodyt voivat jaada
vahaisemmiksi tai jopa muuttua haitalliseksi, ylikunnon myota. Olisi suotavaa pitaa kahden tai
kolmen viikon lepokausia kahdesta kolmeen kertaa vuodessa, Franklin (2004, 9) suosittelee.
Myos Matthew Wyon (2010, 69) painottaa levon tarkeytta osana aikataulua, silla ilman lepoa

ylikunto on todennakdinen.

Balettitanssijoiden tyon kuormittavuus vaihtelee paivittain ja viikoittain, minka vuoksi voi-
daan soveltaa niin sanottua blokki-periodisaatiota, jossa esimerkiksi noin kuuden viikon jak-
soissa tai esityskalenterin intensiteetin mukaan voidaan vaihdella kehittavan ja yllapitavan
harjoittelun vaiheita (Mujika & Hausswirth 2013, 25). Wyonin (2010, 68) mukaan tanssijoille
tarkean oheisharjoittelun maaraa tulee alkaa laskea kaksi viikkoa ennen esityksien alkua.
Viikkoa ennen esitysta oheisharjoittelu voisi jopa jaada tauolle harjoitusmaaran kasvaessa.
(Wyon 2010, 68.)
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Kuvio 3: Periodisaation toteutus esitysviikolla. (Wyon 2010, 68.)

Kuvio 3 esittaa Wyonin (2010, 68) esimerkin periodisaation toteuttamisesta esityskauden al-
kuun johtavalla viikolla. Esityksen lahestyessa oheisharjoittelu vahenee ja jaa pois, harjoitus-
ten maara useimmiten vahenee juuri ennen esitysta, mutta sen intensiteetti pysyy samana.
Esityspaivien aikataulussa on tarkeaa huomioida tanssijoiden tarvitsema palautuminen ja
lepo. (Wyon 2010, 68.)

Tanssi on ensisijaisesti taitolaji, minka vuoksi oheisharjoittelun rooli on toissijainen, vaikkakin
todella tarkea osa tanssijan valmistautumista esitykseen (Wyon 2010, 69). Talloin kuormituk-
sen saately on tarkeaa (Osmala 2017). Kun harjoitusten maara ja intensiteetti kasvaa esityk-
sen lahestyessa, taytyy oheisharjoittelun maaran laskea. Sen sijaan oheisharjoittelun intensi-
teetin tulisi pysya samana tai jopa nousta. Tutkimusten mukaan harjoituksen laatu on sen pi-

tuutta ja maaraa olennaisempaa. (Wyon 2010, 69.)

Osmala (2017) toteaa, etta variaation avulla voi olla mahdollisimman valmistautunut kaikkeen
ja suuri osa variaatiosta saadaan oheisharjoittelusta. Wyon (2010, 69) kirjoittaa oheisharjoit-
telun tavoitteesta kasvattaa tanssijan fyysista ja henkista reservia korkeammaksi kuin esitys

vaatii, jolloin tanssijan on mahdollista olla valmistautunut ja saavan keskittya ilmaisuun.

9.2.6 Palautuminen

Jopa kevyen harjoittelun jalkeen kuluu jonkin verran aikaa, ennen kuin solujen metabolia ta-
soittuu normaaliksi. Tata aikaa kutsutaan happivelaksi. Mita rasittavampaa harjoittelu on, sita
pidempaan happivelan tasoittuminen kestaa. (Wyon 2009, 54.) lhmisen elimisto pyrkii luon-

nostaan aina sailyttamaan tasapainotilan, eli homeostaasin. Kuitenkin fyysisten
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harjoitusvaikutusten saavuttaminen edellyttaa tasapainotilan jarkkymista, mita kutsutaan yli-

kuormitusperiaatteeksi. (Suni & Taulaniemi, 2012. 200.)

Keskiraskaan ja raskaan harjoituksen jalkeen palautumiseen kuuluu kaksi vaihetta, nopea- ja
hidasvaihe. Nopeavaihe kestaa noin 30 sekuntia ja sen aikana noin 50 % happivelasta tasoit-
tuu. Tata seuraa hidasvaihe, joka etenee asteittain, kunnes metabolia tasoittuu. (Wyon 2009,
54.)

Kun harjoitellaan supramaksimaalisella intensiteetilla, lahella tai jopa yli maksimaalista in-
tensiteettia, solut eivat pysty tuottamaan riittavasti energiaa ja talloin anaerobinen energian-
tuotanto tulee avuksi. Tassa tapauksessa energia tarve on suurempi kuin maksimaalinen ha-

penottokyky, jolloin palautuminen vie huomattavasti enemman aikaa. (Wyon 2009, 54.)

Harjoittelun, levon ja ruokavalion oikea suhde on tarkein tekija palautumisessa isossa ku-
vassa. Tahan kuuluu riittava uni ja riittava energiansaanti seka tukiharjoittelu; hallinta, aero-
binen, lihasvoima ja liikkuvuus tarpeen mukaan. Myos terveellisella ja monipuolisella ruokava-
liolla on osuutta palautumiseen. (Osmala 2017.) Riittava proteiinin saanti edesauttaa lihasten
palautumista, kuten myos aikainen harjoituksen jalkeinen energiansaanti. Proteiinin tarve on
1,2-1,6g/kg kehon jokaista painokiloa kohti. Talloin esimerkiksi 55 kg painavan henkilon pro-
teiinin tarve on valilla 1,2g/kg x 55kg = 66g/paiva ja 1,6g/kg x 55kg = 88g/ paiva. (Mastin
2009, 29.) Erityisesti hyvia hiilihydraatteja ja proteiineja sisaltava ateriat paivana, jona har-
joituksia on monia kuten tanssijoilla useimmiten on, ovat tarkeita. Hiilihydraatit yhdessa pro-
teiinin kanssa tehostavat ja edesauttavat lihasten glykogeenivarastojen palautumista. (Mujika
& Hausswirth 2013, 93-95.) Tama voidaan taas myohemmassa suorituksessa muuntaa ATP:ksi,
eli lihassolujen energianlahteeksi (Suni & Taulaniemi 2012, 214). MyOs huono nestetasapaino
voi vaikuttaa suoritukseen, palautumiseen ja unen laatuun heikentavasti (Mujika & Hausswirth
2013, 106). Paivittaisen nesteytyksen tarve voidaan arvioida kaavalla 0,035 x paino (kg) =
__Litraa. Muun muassa hikoilu ja kuumassa lampotilassa oleskelu lisaavat nesteytyksen
tarvetta. (Simmel & Kraft 2018, 38.)

Uni ja lepo on tarkea osa palautumista. Riittava uni on tarpeen, silla tanssijoiden tyon fyysi-
nen kuormittavuus on suuri. Kuormittava fyysinen aktiviteetti johtaa suurempaan levon tar-
peeseen, jotta kehonfysiologiset ja kognitiiviset palautumisen tarpeet tayttyvat ja esimerkiksi
oppiminen ja harjoitusvaste paasee tapahtumaan. Taten saannollinen, riittava uni on tarkea
osa-alue ihmisen fysiologista normaalia toimintaa. (Mujika & Hausswirth 2013, 99.) Unen tarve
vaihtelee yksilollisesti 6-10 tunnin valilla. Riittamaton uni johtaa tutkimusten mukaan nope-
ampaan vasymiseen suorituksessa ja se lisaa loukkaantumisriskia. Riittavan unen saamiseksi
unirytmin tulisi olla mahdollisimman saannollinen, suuria aterioita ja kofeiinia tulisi valttaa

myohaan illalla. Myos alkoholi heikentaa unen laatua. Mikali univelkaa syntyy, voi sita paikata
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noin 30 minuutin paivaunilla alkuiltapaivasta. Paivaunet virkistavat ja nostavat suorituskykya.
(Mujika & Hausswirth 2013, 107-108.)

Osmala (2017) toteaa aerobisen jaahdyttelyn heti harjoituksen jalkeen olevan tarkeaa palau-
tumisen kannalta. Talloin puhutaan niin sanotusta aktiivisesta palautumisesta (Mujika &
Hausswirth 2013, 29). Aktiivinen palautuminen on suorituksen jalkeen toteutettava lyhyt har-
joitus, joka toteutetaan jatkamalla kevytta aerobista liikuntaa noin 10 minuutin ajan. Taman
tarkoituksena on tukea kehoa sen palautuessa takaisin lepotilaan suorituksen jalkeen, erityi-
sesti suoritusten valilla. (Haas 2018, 14; Mujika & Hausswirth 2013, 29.) Aktiivinen palautumi-
nen voidaan toteuttaa osana harjoitusta tai erillisena jaahdyttely -harjoituksena. Aktiivisen
palautumisen hyoty on suurimmillaan, kun suorituksia on useampia ja niita erottaa suhteelli-
sen lyhyt tauko, noin 10-30 minuuttia (Mujika & Hausswirth 2013, 34.) Tanssijoiden paivaan

kuuluu useampia harjoituksia ja esityksia.

Jaahdyttelya voi seurata kuormitettujen lihasten venyttely ja esimerkiksi hieronta (Mujika &
Hausswirth 2013, 29). Myos Osmala (2017) painottaa aktiivisten liikkuvuusharjoitusten, seka
tarpeen mukaan muiden toimenpiteiden, kuten rullailun merkitysta palautumisen edesautta-
misessa. Ne auttavat valmistautumaan seuraavaan harjoitukseen tai paivaan. Liikkuvuushar-
joitusten vaikuttavuudesta palautumisen edesauttamisessa ei viela olla paasty varmuuteen,
mutta passiivinen venyttely voi olla osa palauttavaa harjoittelua, kun sita harjoitetaan koh-
tuullisesti. Palautumisen yhteydessa venyttelyn ei tulisi tapahtua heti suorituksen tai harjoi-
tuksen jalkeen, vaan jaahdyttelyn jalkeen. Venytysten kestoksi riittaa 15-30 sekuntia, 1-3
toistoa. Perakkaisten toistojen ei tulisi keskittya samaan lihasryhmaan. (Mujika & Hausswirth
2013, 65.) Harjoituksen jalkeisen venyttelyn tarkoitus on kevyesti palauttaa lihakset niiden

normaalipituuteen (Manocchia 2008, 20).

Muita palautumista edesauttavia toimia ovat tarpeen mukaan muun muassa fysioterapia, hie-
ronta ja kompressio. Myos paikallinen harjoituksen jalkeinen kylma- tai kuumapakkauksen pi-
taminen erityisen rasittuneen lihaksen paalla voi tuntua helpottavalta. On huomattu, etta
paikallisesta kylma- tai kuumahoidosta voi olla hyGtya viivastyneen lihaskivun (DOMS = De-
layed Onset Muscle Soreness) lievityksessa. (Mujika & Hausswirth 2013, 149, 159.)

9.3 Lanseeraus: Ennaltaehkaiseva kehonhuolto-opas ammattilaisille ja ammattimaisesti
harjoitteleville balettitanssijoille

Terveyden edistamisen keskuksen hyvan terveysaineiston laatukriteerit ovat olleet apuna ta-
man oppaan (Liite 7) suunnittelussa ja toteutuksessa. Naihin kuuluu konkreettinen terveysta-
voite, sisallon selkea esitystapa, helppolukuisuus, helppo hahmoteltavuus, oikea ja virheeton

tieto, sopiva tietomaara, kohderyhman selkea maarittely, kohderyhman kulttuurin
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kunnioittaminen ja tekstia tukeva kuvitus, huomiota herattavyys ja hyva tunnelma. Hyvan ai-
neiston edellytys on kaikkien edella mainittujen kriteerien tayttyminen, josta tassa tyossa on
huolehdittu. Erityisen tarkeaa on myos tiedon hankkiminen luotettavista lahteista. (Parkkunen
ym. 2001, 9-10.) Opas on opastava julkaisu, terveysaineisto, joka luokitellaan painotuot-
teeksi. Tama viestintakanava valikoitui, silla se on luonteva yksiloohjauksen valine. Opas on
sahkoisessa muodossa mutta printattavissa. Sahkoinen muoto tukee tiedonkulkua ja sen saa-

vutettavuutta. (Parkkunen ym. 2001, 8.)

Hyvalla terveysaineistolla on konkreettinen terveystavoite. Tama tavoite ohjaa tyon sisallon
muodostumista, seka tarkentaa sita. (Parkkunen ym. 2001, 11.) Tassa opinnaytetyossa op-
paan terveystavoite on edistaa tanssijoiden kehonhuoltoa ja ehkaista heidan fyysisen er-
gonomian haasteitaan. Opas tarjoaa tietoa ja vastauksia tanssijoille, jotka toimivat itse it-

sensa valmentajina (Osmala 2017).

Kieliasun tulee olla helppolukuinen ja aineiston sisalto tulee olla selkeasti esilla seka helposti
hahmotettavissa (Parkkunen ym. 2001, 10). Oppaan tekstin maara on pyritty pitamaan sopi-
vana, ja sen sisalto on nayttoon perustuvaa oikeaa tietoa, joka on tarkoin valittu kohtaamaan
oppaan kohderyhman eli balettitanssijoiden tarpeet. Opas on rakennettu mahdollisimman ly-
hyeksi ja ytimekkaaksi, kuitenkin sisaltaen kaiken tarvittavan. Liian laaja opas ei tukisi sen
helppolukuisuutta, silla vastaanottajan mielenkiinto ja omaksumiskyky on rajallinen (Parkku-
nen ym. 2001, 10).

My0s oppaan ulkoasu on tarkea, silla terveysaineiston tulee olla selkea. Tekstityypin valinta,
kirjasinkoko, tekstin asettelu, varit, kontrasti ja kuvat ovat tarkeita asioita, jotka huomioida
selkeaa ulkoasua suunniteltaessa. (Parkkunen ym. 2001, 15.) Taman opinnaytetyon opas on
tehty Adobe InDesign -ohjelmalla. Teksti ja tekstia tukevat kuvat ja kuviot vuorottelevat ja
selkiyttavat opasta. Tekstin fontit vaihtelevat johdanto-osioissa ja muiden tekstien valilla,
jotta ne herattaisivat paremmin huomiota. Koko tyo on toteutettu kayttaen yhta fonttia; Cir-
cular Std:ta. Tata fonttia kayttaen tyossa varioidaan fontin kokoa, korostusta ja isoja kirjai-
mia hyodyntaen, pitaen teksti mahdollisimman selkeana ja helppolukuisena. Oppaalle on va-
littu teema, jossa vaaleansiniset kuviot jakavat tekstia ja tuovat tunnelmaa sivuille. Valkoisen
ja vaaleansinisen taustan ja tuuman tekstin yhdistelma luo kontrastin, joka tukee tyon help-
polukuisuutta. Kuvioilla ja taulukoilla pyritaan tuomaan selkeytta. Kuvat tuovat oppaaseen
tunnelmaa ja niilla pyritaan tekemaan ulkoasusta mielenkiintoinen. Kuvat on hankittu Uns-

plash -kuvapankista, jonka kuvia saa vapaasi kayttaa.
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10 Arviointi

Arviointi on tarkea osa tutkimusta. Arvioinnilla voidaan selvittaa tyon ja sen tuotoksen onnis-
tuminen. Lisaksi silla voidaan selvittaan tuotoksen tarpeellisuutta. (Parkkunen ym. 2001, 22.)
Arviointi voi kohdistua prosessiin, vaikutuksiin tai tuloksiin (Parkkunen ym. 2001, 4). Tassa

osiossa keskitytaan tulosten, eli oppaan arviointiin.

Oppaan arviointi on toteutettu strukturoidulla kyselylomakkeella (Liite 8), joka on taytetty
sahkoisesti. Sahkoiset lomakkeet ovat nykypaivana yleisia, silla niiden vastaukset tallentuvat
suoraan sahkoiseen muotoon. Paperilomakkeista saadun tiedon tallentaminen on tyolasta ja
riskialtista, toisaalta sahkaisiin lomakkeisiin voi liittya tavoitettavuusongelmia. (Vehkalahti
2008, 48.) Oikeiden kysymysten valitseminen on tarkeaa, silla tutkimuksen onnistuminen riip-
puu siita (Vehkalahti 2008, 20). Kysymysten, eli osioiden tulee olla selkeita, ytimekkaita ja
ymmarrettavia, vaikeita sanakaanteita tulee valttaa (Vehkalahti 2008. 23). Tiivis ja ytimekas
vastauslomake on miellyttava tayttaa, silla vastaamisen tulee olla mahdollisimman helppoa.
Kielen ja ulkoasun tulee kiinnittaa huomiota. Kyselylomaketta on hyva testata etukateen,
mieluiten sen kohderyhmaan kuuluvalla henkilolla (Vehkalahti 2008, 48). Taman tyon kysely-

lomake testattiin asianmukaisesti ennen sen varsinaista tayttoa.

Kyselyyn on vastannut Kansallisbaletin fysioterapiatiimin edustaja. Kyselylomake koostui kol-
mesta monivalintakysymyksesta ja kolmesta avoimesta kysymyksesta. Monivalintakysymysten
valmiit vastausvaihtoehdot helpottavat vastaamista ja tietojen kasittelya. Sanalliset vastauk-
set ovat tyolaampia kasitella, mutta niista voidaan saada tutkimuksen kannalta tarkeaa tie-

toa, joka jaisi muuten saamatta. (Vehkalahti 2008, 25.)

Monivalintakysymyksiin, jotka ovat vaittaman muodossa, pyydettiin vastaukset asteikolla 1-5.
Asteikon merkitys on 1= taysin eri mielta, 2 = jokseenkin eri mielta, 3 = jokseenkin samaa
mielta, 4 = samaa mielta, 5 = taysin samaa mielta. Monivalintakysymysten tulokset on esitetty

taulukossa 2.
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KYSYMYS TULOS
1. Opasta voi suositella Kansallisbaletin tanssijoiden ohjeistukseksi. 4
2. Opas on helposti luettava. 5
3. Oppaan ulkoasu on selkeé. 5

Taulukko 2: Monivalintakysymyksien tulokset

Kuten taulukossa 2 nakyy, oppaan suositeltavuus tyon kohderyhmalle on arvioitu toiseksi
parhaalla arvosanalla (4). Oppaan ulkoasu ja sen helppolukuisuus on arvioitu parhaalla

mahdollisella arvosanalla (5).

Avoimilla kysymyksissa kysyttiin, mita vastaaja lisaisi tai ottaisi pois ja miten opasta voisi
kehittaa. Lisaksi oli mahdollisuus antaa muita kommentteja. Avoimissa kysymyksissa opas sai
positiivista palautetta; "Opas tuo ansiokkaasti esille harjoitusfysiologiaa, selkeasti ja
napakasti”. Lisaksi oppaan ulkoasua kuvailtiin upeaksi ja lukemaan houkuttelevaksi. Oppaan
sivujen nostoja kuvailtiin hyviksi ja lukijan huomion kiinnittavaksi. Oppaan kuvailtiin toimivan
hyvana oppaana kaikille nuorille balettitanssijoille, silla siina on niin paljon hyvaa ja oikeaa

tietoa, jota nuoret tarvitsevat.

Vastauksista esiin nousi myos kehittamismahdollisuuksia; kaytantoa olisi voinut olla enemman
erityisesti liikkuvuusharjoittelun kohdalla. Venyttelytekniikoiden luettelu sai kiitosta, mutta
venyttelyn vaikutusten lyhytaikaisuutta olisi voinut korostaa, lisaksi olisi voinut avata viela,

milloin ja mita tulisi venyttaa ja mika on venyttelyn hermostollinen vaste.

11 Pohdinta
11.1  Tulosten pohdinta

Tulosten pohdinnassa tarkastelen opinnaytetyoni onnistumista ja tavoitteideni saavuttamista.

Palautteen perusteella opas on yleisesti ottaen onnistunut hyvin. Monivalintakysymysten
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tulokset olivat hyvat ja erittain hyvat. Avoimien kysymysten vastaukset olivat paaasiassa posi-

tiivisia, mutta myos kehitysmahdollisuuksia loytyi.

Tyon tarkoitus oli edistaa tanssijoiden kehonhuoltoa, tyossa jaksamista ja tyokunnossa pysy-
mista lapi koko balettiuran. Tyon tavoitteena oli selvittaa balettitanssijoiden fyysisen er-
gonomian haasteet ja vastata niihin asiantuntijatietoon ja nayttoon perustuvaa tietoon perus-
tuvalla fyysisen ergonomian haasteita ennaltaehkaisevalla oppaalla. Tavoite saavutettiin, silla
teemahaastattelun onnistumisen myota tyota jatkettaan suunnitellusti asiantuntijahaastatte-
lulla, jota taydennettiin nayttoon perustuvalla tiedolla. Taman tiedon pohjalta rakensin op-

paan, joka arvioinnin perusteella on onnistunut.

Fysioterapian nakokulmasta uskon oppaan edesauttavan tanssijoiden terveytta ja omaa ohjau-
tuvuutta, mika ennaltaehkaisee mahdollisia loukkaantumisia ja fyysisen ergonomian haasteita
sen myota vahentaen myos kuntoutuksen tarvetta. Olen itse hyvin tyytyvainen tyohoni ja op-

paaseen, seka siita saamaani palautteeseen.

11.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tama opinnaytetyo on toteutettu hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Toteuttamissani
tutkimuksissa on noudatettu tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, eli rehellisyytta, huo-
lellisuutta ja tarkkuutta lapi tyon kaikkien vaiheiden (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012-2014). Tama tyo aloitettiin aiheenvalinnalla, joka toteutettiin yhdessa tyoelaman yhteis-
tyokumppanin, eli Suomen Kansallisbaletin kanssa. Aihetta pohdittiin myos opettajaohjaajan

kanssa.

Teemahaastattelu, asiantuntijahaastattelu ja objektiivisen nayttoon perustuvan tutkimustie-
don kaytto ovat hyvan tieteellisen tutkimuksen mukaisia tutkimus- ja tiedonhankintamenetel-
mia (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-2014). Tutkimuksen vaiheet ja tulokset on esi-
tetty avoimesti ja vastuullisesti toiminnallisen opinnaytetyon raportissa, kuten asiaan kuuluu
(Vilkka & Airaksinen 2003, 81). Taman tyon raportti on lopputuotoksen tekstin jatkumoa. Se
selvittaa tyon vaiheet ja taustat, avaa tyon teoreettista viitekehysta ja selvittaa, miten lop-

putuotoksen sisaltd on rakennettu ja miksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 79.)

Muiden tutkijoiden tyota on kunnioitettu asianmukaisilla lahdeviittauksilla. Talloin kyseiset
tutkijat ovat saaneet oikeutetusti ansaitsemansa arvotuksen saavutuksistaan ja osaamises-
taan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-2014.) Eettisyyteen kuuluu myos lahdekritiikki,
tiedon luotettavuus ja soveltuvuus (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2017). Tama on huomioitu

kayttamalla luotettavista tieteellisista lahteista saatua tietoa ja hyodyntaen useita lahteita.
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Objektiivista nayttoon perustuvaa tietoa on hyodynnetty ja tarkasteltu yhteydessa ilmion yti-
messa toimivan asiantuntijan haastattelusta nousseeseen tietoon, seka kohderyhman koke-
muksiin. Tyossa kaytetty kolmiosainen menetelma tukee tyon eettisyytta lahestyessaan ai-
hetta monella eri tavalla; kokemuksen, asiantuntijatiedon ja nayttoon perustuvan objektiivi-

sen tiedon kautta.

Kaytetyt lahteet ovat mahdollisimman uusia ja ajankohtaisia, mika lisaa niiden luotetta-

vuutta. Lahes kaikki tyossa kaytetyt lahteet on julkaistu viimeisen kymmenen vuoden aikana.
Vanhempia julkaisuja kaytettiin vain silloin, kun uudempaa ei ollut tarjolla. Lahteista monet
ovat Englanninkielisia, silla suuri osa tanssispesifista terveysaineistosta on kirjoitettu Englan-
niksi. Mahdollisuus hyodyntaa kahdenkielisia lahteita lisasi saatavilla olevaa tietomaaraa huo-
mattavasti, ja vaikutti siten tyohon ja sen lahteiden maaraan ja tiedon luotettavuuteen erit-

tain positiivisesti.

Teemahaastattelusta sovittiin yhdessa tyoelaman yhteistyokumppanin kanssa. Haastateltaville
toimitettiin tietoa opinnaytetyosta, haastattelusta seka haastattelun tarkoituksesta ja materi-
aalin kaytosta haastattelukutsussa, kuten asiaan kuuluu. Kirjallisella suostumuslomakkeella
osallistujilta pyydettiin lupa haastatteluun, sen nauhoittamiseen analyysia varten, seka haas-
tattelumateriaalin kayttoon. Lomakkeessa selvennettiin myos nauhoitetun materiaalin tuhoa-
minen analyysin jalkeen, seka haastateltavien anonymiteetista huolehtiminen. (Tietoarkisto

2015.) Haastateltavat vastasivat vapaaehtoisesti haastattelukutsuun.

Asiantuntijahaastattelua suunniteltaessa kysyin Osmalan suostumusta haastatteluun sahkopos-
titse, minka jalkeen lahetin suunnitelman haastattelun kysymyksista, seka tiedot haastattelun
materiaalin kayttotarkoituksesta. Tahankin haastatteluun pyydettiin kirjallinen haastattelu-
lupa (Liite 5), jossa selvennettiin haastateltavan suostumus haastatteluun, asiantuntijan esiin-
tyminen omalla nimellaan, seka materiaalin kaytto. Molemmissa suostumuslomakkeessa olisi
kuitenkin voinut viela korostaa haastattelun vapaaehtoisuutta, lisaksi selvitys tutkimusta
edeltaneesta tiedotteesta olisi voinut olla osana myos suostumuslomaketta. Tutkimusmateri-
aalein autenttisuudesta on huolehdittu lapi aineiston analyysin ja sen esittamisen. Teema-
haastattelun tutkimusaineistoa on kasitellyt vain tutkimuksen tekija sita analysoidessaan.
Analyysin jalkeen nauhoitettu materiaali on tuhottu asianmukaisesti (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2012-2014). Asiantuntijahaastattelun joitakin vastauksia on tarkennettu asian-

tuntijalta haastattelun jalkeen.

Opettajaohjaajan apu ja ohjaus, seka yhteydenpito tyoelaman yhteistyokumppanin kanssa
tyon aikana ovat myos olleet tarkeita apuja tyon eri vaiheissa. Tama myos osaltaan tukee

tyon luotettavuutta.
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11.3 Kehitysmahdollisuudet

Palautteen mukaan arvioija on saamaa mielta (arvosana 4), siita, etta opasta voi suositella
Kansallisbaletin tanssijoiden ohjeistukseksi. Kuitenkin arviointiasteikossa oli myos taysin sa-
maa mielta (arvosana 5). Oppaassa olisi siis viela kehittamisen varaa. Arviossa kehitysmahdol-

lisuudeksi esiin nousi kaytannon lisaaminen, erityisesti liikkuvuusharjoittelun kohdalla.

Oma kehitysehdotukseni olisi suunnata vastaava opas myos muille tanssijoille, kuten esimer-
kiksi nykytanssijoille. Kuten balettitanssijoilla, muillakin tanssijoilla on itsellaan suurin vastuu
omasta valmennuksestaan, mita vastaava opas voisi tukea. Opas on kuitenkin jo tallaisenaan

hyvin sovellettavissa muidenkin tanssijoiden kayttoon.

11.4 Ammatillinen kasvu

Olen kokenut opinnaytetyon erittain kehittavaksi ja opettavaiseksi prosessiksi. Olen oppinut
paljon tutkimuksen toteuttamisesta ja siihen liittyvista vastuista. Lisaksi yhteistyo tyoelaman
yhteistyokumppanin kanssa on ollut hyvaa kokemusta tulevaisuutta varten. Sen myota olen
paassyt harjoittamaan viestinta- ja verkostoitumistaitojani, kehittamaan omaa asiantuntijuut-
tani, seka taman opinnaytetyon tekijana, etta Kansallisbaletissa suorittamani fysioterapeutti-

harjoittelun myota.

Tyo vei suunniteltua pidemman aikaa opintoaikataulujeni muutosten vuoksi, mutta uskon sen
vaikuttaneen tyohoni pelkastaan positiivisesti. Olen fysioterapiaopintojeni kanssa samanaikai-
sesti opiskellut tanssitaiteen kandidaatin tutkintoa Trinity Laban Conservatoire of Music and
Dance:ssa. Koen naiden kahden tutkinnon tuoneen minulle laajemman ymmarryksen aihees-
tani, ja kuinka kasitella sita tyossani. Uskon laajemman osaamiseni vaikuttaneen tyohoni to-

della positiivisesti.

Olen myos oppinut toimimaan hyvin itsenaisesti tehdessani tyoni yksin. Tama sopi minulle
poikkeuksellisen opiskeluaikatauluni vuoksi todella hyvin, vaikka toikin omat haasteensa. Koin
opettajaohjauksen todella hyodyllisena prosessin aikana. Tyo on opettanut minulle paljon kar-
sivallisyytta ja kehittanyt omatoimisuuttani ja itsenaisyyttani. Lisaksi koen kehittaneeni vies-
tintataitojani tutkimuksen ja kirjoittamisen, seka oppaan ja sen ulkoasun valmistelun myota.
Koen saaneeni monia kokemuksia ja evaita, jotka ovat todella arvokkaita jatkaessani kohti

tyoelamaa.
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Liite 1: Teemahaastattelun saatekirje

Teemahaastattelun saatekirje
Hei!

Olen Laurea Ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelija ja teen opinnay-
tetyota aiheenani yli 35 -vuotiaiden balettitanssijoiden kehonhuolto. Tyoni ta-
voitteena on koota kehonhuolto-opas, jota tanssijoiden ja heidan kanssaan
tyoskentelevien on mahdollista hyodyntaa tyossaan. Haluan keskittya op-
paassa nimenomaan niihin asioihin, joista tanssijat eniten kaipaavat tietoa.

Olen tulossa tekemaan teemahaastattelua, jonka vastausten perusteella maa-
ritan tarkemmat aiheeni ja tavoitteeni tyolle. Teemahaastattelu toteutetaan
keskustelumuotoisena ryhmahaastatteluna, johon toivon 3-5 osallistujaa
edella mainitusta kohderyhmasta!

Haastattelussa tulen kysymaan tanssijoiden kokemuksia heidan ammattinsa
kuormittavuudesta ja harjoittelun maarasta, seka kehonhuollosta ja siihen
liittyvista toiveista.

Tervetuloa!

Vastaan mielellani kysymyksiin tyohoni liittyen!
Terveisin,

Emilia Kallioinen

0505907420
emilia.kallioinen@hotmail.com
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Liite 2: Suostumuslomake teemahaastatteluun
Suostumus teemahaastatteluun ja haastattelun aanittamiseen

Teemahaastattelu on osa Emilia Kallioisen opinnaytetyota Laurea (AMK) fysioterapian
koulutusohjelmassa. Haastattelun vastausten perusteella pyritaan maarittamaan opin-
naytetyon (Kehonhuolto-opas yli 35-vuotiaille balettitanssijoille) tarkemmat osata-
voitteet.

Haastatteluun osallistuvan tulee antaa lupa vastauksiensa kayttamiseen ja hyodynta-
miseen opinnaytetyossa. Haastateltavien nimia tai henkilotietoja ei julkaista, vaan ne
pysyvat salaisina. Adnitetta kaytetaan vain haastattelun tulosten analysoinnin helpot-
tamiseksi ja se tuhotaan heti analysoinnin jalkeen.

Haastateltavan nimi ja allekirjoitus

Aika ja paikka

Kiitos osallistumisestasi!
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Liite 3: Teemahaastattelun rakenne

Teemahaastattelun rakenne

Ammattilaisbalettitanssijoiden kokemuksia tanssiin liittyvista fyysisen ergonomian haasteista.

Paakasitteet:
e Balettitanssija
¢ Fyysinen ergonomia ja siina erityisesti kehon rakenne ja toiminta

o Ergonomia on ympariston ja yksilon vuorovaikutuksen optimointia

e Haasteet ja niiden nayttoon perustuvat ergonomiset ratkaisut

Haastatteluteemat:

= Baletin fyysinen ergonomia
o Tyon kuormittavuus ja ergonomia
o Fyysinen suorituskyky ja vaatimukset kehon rakenteille ja toiminnoille
= Liikkuvuus
= kestavyys
= voima
= taito
= Kokemus kehonhuollosta
= Mita tottunut itse tekemaan, mita ohjataan
= Nykytilanteen analyysi
o Kokemus fyysisen suorituskyvyn vahvuuksista ja haasteista
= Haasteisiin saatu vastaus ja tieto seka sen saatavuus
o Haasteet ja vahvuudet urakehityksessa tyoergonomian kannalta
= Puhutaan myohemmasta ammatillisesta kehittymisesta
= Palautuminen
= Vammat ja kuntoutuminen
= Kivut
= Mika asiat tyoergonomiassa vaikeutuneet/helpottuneet kokemuksen
ja tyokokemuksen myota
» Kehittaminen
o Mista kaivataan lisaa tietoa

o Mitka asiat koetaan haasteellisiksi juuri nyt



Liite 4: Aineiston analyysi: Teemahaastattelu

Aineiston analyysi: Teemahaastattelu

Analyysiyksikot

o Tyon kuormittavuus ja ergonomia

o Kokemus kehonhuollosta

o haasteet

o kehitysmahdollisuudet
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Pelkistys alkuperdisilmai-

susta

Alakategoria

Yhdistava kategoria/ paa-
luokka

Kuormitus riippuu kaudesta.
Erilaisia ajanjaksoja etenkin

ian mukaan.

Vaihteleva kuormitus tyossa.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Kuormitus on yksilollista.
Jotkut aktiivisia yha 40+.

Yksilollinen kuormitus.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Kuormitus riippuu roolituk-

sesta.

Vaihteleva kuormitus tyossa

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Tanssijan tyossa aktiivista

yleensa 36-37 v asti.

Aktiivinen 36-37 v asti.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Huippu-urheilijaakin suu-

rempi treenimaara.

Valtava harjoittelumaara.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Urheilijoilla paremmin jar-
jestetty palautuminen ja

kuormituksen kestettavyys.

kunnossa, vaikka tanssijoilla
ei kunnollista palautumisai-

kaa.

Pitaisi olla koko ajan huippu-

Huonot mahdollisuudet pa-

lautua.

Haasteet

10 kk aktiivinen, kuormit-

Suuri kuormitus, pitkan ai-

Tyon kuormittavuus ja er-

ja 6 fyysisesti kuormittavaa

paivaa.

tava kausi. kaa. gonomia
2kk kesaloma. Jonka jalkeen | Palautumisen ja tyokunnon Haasteet
pitaisi olla kunnossa kauden | tasapainotus

alkaessa.

Viikossa: 1 palautumispaiva | Vahan aikaa palautumiselle. | Haasteet
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Jatkuvasti lajinomaista
harjoittelua. Ei tarpeeksi

oheisia.

Harjoittelun maara ja laatu.

Haasteet

Ei voi tietaa tulevia vaati-
muksia. Voi olla etta tietaa
vasta lyhyen harjoituspe-
riodin alussa, mita tanssi-
jalta ja taman kunnolta vaa-

ditaan.

Tulevan kuormituksen vaati-

musten yllattaminen.

Haasteet

Tulevan esityksen kuormitta-

vuus selviaa vasta harjoitus-
periodin

alussa.

Tulevan kuormituksen vaati-

musten yllattaminen.

Haasteet

Kehon ja mielen tulisi olla

jatkuvasti valmiina.

Ennalta arvaamattomat

kuormituksen vaatimukset.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Haasteet

Kokemuksen myota oppinut
pitamaan kehon tietyssa val-

miudessa.

Kokemuksen kautta saatu

tieto.

Kokemus kehonhuollosta

Tyohon kuuluu paljon la-

Kuormituksen maara ja si-

Tyon kuormittavuus ja er-

jinomaista harjoittelua ja salto. gonomia
vahan oheisia. Lisaksi nay-

tosharjoitukset ja naytokset.

Pitkakestoinen ja yksipuoli- Kuormituksen sisallolliset Haasteet

nen harjoittelu kuormitta-

vaa.

haasteet

Kokemus opettanut oman

kehon kunnossapidossa.

Kokemuksen kautta oppimi-

nen

Kokemus kehonhuollosta

Kiireisella jaksolla oheishar-

joittelu vahenee.

Kuormituksen vaihtelevuus

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Oheisiin kuuluu kuntosalia,
fyysista treenia ja kehon-

huoltoa.

Kehonhuollon sisalto

Kokemus kehonhuollosta

Nuorempana vahemman ko-
kemusta siita, mita keho
milloinkin tarvitsee, mika

voi kovan kuormituksen

Kehonhuollon haasteet

Haasteet
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myota vahan lisata louk-

kaantumisriskia.

Nykyaan tietoa paremmin
tarjolla.

Toisaalta yksilolliset tarpeet
fyysiselle kuormitukselle ja

kehonhuollolle.

Yksilolliset tarpeet fyysiselle
kuormitukselle ja kehonhuol-

lolle.

Kokemus kehonhuollosta

Koulukuntia ja tyyleja tehda
balettia on monia.

Tayty itse osata soveltaa ja

Fyysinen vaadittava taito-

taso on korkea.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Tyopaivat ovat seitseman
tuntisia,
aamulla ensimmainen balet-

titunti.

Tyopaivan pituus.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Viikoittain vaihtoehtoinen
oheisharjoittelutunti, jossa
syke pidetaan tietylla ta-
solla. Kokokehon fyysinen

treeni.

Oheisharjoittelu osana tyo-

paivaa.

Kokemus kehonhuollosta.

Iltapaiva harjoitellaan teok-
sia. Tanssijoilla saman aikai-
sesti aina useita eri teoksia

tyonalla.

Kaudessa 3-4 ensi-iltaa, joi-
den lisaksi ohjelmistoon pa-

laavia teoksia.

Vaaditaan nopeaa muuntau-

tumiskykya

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia.

Naytospaivina harjoitukset
loppuvat aikaisemmin,
mutta naytokseen valmistau-
tuminen alkaa hyvissa ajoin
ennen klo 19 alkavaa nay-
tosta. Naytos ohi n. 21.30

mennessa.

Naytospaivat pitkia.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia

Naytospaivat henkisesti ras-

Vaativa tyotahti ja iso fyysi-

Tyon kuormittavuus ja er-

kaita. Paljon tuplanaytospai- | sen ja henkisen kuormituk- gonomia

via, kiertueilla tahti kova, sen maara, jossa haasteita

palautuminen vaikeaa. palautumisessa. Haasteet
Uutta opeteltaessa tyossa Tyon fyysiset vaatimukset. Haasteet.

myos paljon odottelua,

Voimaantuminen.
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mutta aina olisi oltava val-
miudessa tekemaan taysilla.
Kokemuksen kautta oppinut
olemaan puskematta, vaan
keskittya tekemaan rentou-
den kautta ja hyvaksymaan
suorituksen epataydellisyys-
kin.

Kehitysmahdollisuus.

Vanhempana oma itsetunto

parempi.

Henkinen kuormittavuus

tyossa.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia.

Naytoksen jalkeen pitaisi
viela edistaa palautumista.
Palautumisaika lyhyt, silla

tyot jatkuvat aamulla.

Palautumisen haasteet

Haasteet

Taytyy oppia loytamaan kei-
not, joilla saada keho he-
reille aamulla.

Esim. lammittely, pyoraily,

hieronta jaloille.

Yksilolliset kehonhuollon tar-

peet

Kokemus kehonhuollosta

Ilalla tarkeaa syominen,
juominen ja nukkuminen,
mika voi olla vaikeaa nay-

toksen jalkeen.

Palautumisen haasteet

Kokemus kehonhuollosta.

Haasteet

Oheisia voi olla esim. jooga,
pilates, etenkin miehilla
kuntosali, silla miehet nosta-

vat naistanssijoita.

Kehonhuollon keinoja.

Kokemus

kehonhuollosta

Balettitunti harjoittaa jalko-
jen lihaksia, muttei sisalla
ylaraajan voiman harjoitta-
misen elementteja. Keski-
vartalon lihakset kaipaavat

my0s oheisharjoitusta.

Lihasvoimaharjoittelun

tarve.

Kehitysmahdollisuus.

Balettiharjoittelussa syke ei
tarpeeksi korkealla kesta-

vyyskunnon nostamiseksi.

Kestavyysharjoittelun tarve

Haaste.

Eri teokset vaativat erilaista
kestavyyskuntoa, esim. mo-

dernit teokset sisaltavat

Vaihtelevat aerobisen kun-

non vaatimukset.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia.
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usein pitkia aerobisia osuuk-

sia, baletit usein lyhyempia.

Eri balettien harjoittelu nos-

Aerobisen kunnon kehitys ja

Tyon kuormittavuus ja er-

taa aerobista kuntoa. tarkeys. gonomia
Rasitusvammojen valtta- Aerobisen kunnon merkitys Kehitysmahdollisuus.
miseksi korkea kestavyys- loukkaantumisriskin piene-

kunto olisi hyva. nemiseen.

Korkea kestavyyskunto aut- Aerobisen kunnon merkitys Kehitysmahdollisuus.

taisi parempaa, rennompaa suoritukseen.

suoritusta tavoiteltaessa.

Esitysten harjoittelu taito- Taitoharjoittelu Tyon kuormittavuus ja er-

harjoittelua.

gonomia

Balettitunteja 8/ viikko, ko-
kemuksen kautta oppii, etta
suoritustaso heikkenee, jos
kehoa kuormittaa aina sa-
malla tavalla. Vanhemmiten
ymmartaa oheisten tarkey-

den.

Kokemuksen tuoma tieto ke-

hosta huollosta.

Kokemus kehonhuollosta.

Taytyy itse ottaa vastuuta
omasta valmennuksestaan,
silla tietoa ei valttamatta

tarjota.

Tanssijan oma vastuu tyoky-

vyn yllapidosta.

Haasteet.

Esitysten harjoitusjakson
vaihtelevat 2-6 viikkoon.
Kuorman, laadun ja materi-
aalin omaksumisen taytyy

siis olla todella nopeaa.

Nopea omaksuminen tar-

keaa.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia.

Haasteet.

Ohjelmistoon palaavien te-
osten koreografioita on mah-
dollista harjoitella videolta,
silla harjoituksissa ei aikaa
opetella koreografiaa, vaan

harjoitellaan teosta.

Vastuu itsenaisesta harjoit-
telusta ja taidon oppimi-

sesta.

Kehitysmahdollisuus.

Tarkeaa kyky pystya muun-
tautumaan kesken paivan
erilaiseen harjoitteluun.

Esim. modernissa teoksessa

Ammatti vaatii kykya muun-

tautua.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia.
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voi olla paljaat jalat, bale-

tissa varvastossut.

Tarkeaa oikea kestavyys,
lilkkuvuus ja voimasuhde. Li-

saksi taito ja mentaalipuoli.

Baletti on monipuolisesti

haastava laji.

Tyon kuormittavuus ja er-

gonomia.

Alaan kuuluu stressi, pai-

Henkinen kuormittavuus

Tyon kuormittavuus ja er-

neen sieto ja epatietoisuus. gonomia.
Rentoutumistaidot tarkeat. Palautuminen Haasteet

Etenkin nopea rentoutumi-

nen tarkeaa palautumisen

kannalta.

Kehon valmistaminen ja pa- | Myos itsenaisesti harjoituk- Kehitysmahdollisuus.
lautumisen edesauttaminen, | seen valmistutuminen ja

huomioiden sen hetkisen siita palautuminen harjoitus-

harjoituksen vaatimukset. kohtaisesti.

Esim. nopeus, laatu. Tata

taytyy osata edesauttaa itse-

naisestikin.

Tiedon eteenpain saaminen | Tiedon saannin tarkeys. Kehitysmahdollisuus.

tarkeaa, etenkin nuorille.

Tulee osata tunnistaa oman
kehon jaksamisen rajat, toi-
saalta pitaa osata haastaa

vasymysta vastaankin.

Kehon kuuntelu ja haastami-

nen.

Kokemus kehonhuollosta

Oman kehon tarpeiden ym-
marrys ja vastuu omasta val-
mentautumisesta alalla tar-

kea.

Oma tieto ja toiminta.

Kehitysmahdollisuus.
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Liite 5: Asiantuntijahaastattelun suostumuslomake

Suostumus asiantuntijahaastatteluun

Asiantuntijahaastattelu on osa Emilia Kallioisen opinnaytetyota Laurea (AMK) fysiote-

rapian koulutusohjelmassa. (Kehonhuolto-opas yli 35-vuotiaille balettitanssijoille)

Haastateltavan tulee antaa lupa vastaustensa kayttamiseen ja hyodyntamiseen

opinnaytetyossa. Haastateltavan nimi mainitaan tyossa haastateltuna asiantuntijana.

Haastateltavan nimi ja allekirjoitus

Aika ja paikka

Kiitos osallistumisestasi!
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Liite 6: Asiantuntijahaastattelu: Johanna Osmala

Asiantuntijahaastattelu

Balettitanssijat kohtaavat omanlaisiaan fyysisen ergonomianhaasteita tyossaan. Haasteet ovat
erilaisia alalle tultaessa ja ammattiuran loppuvaiheessa. Balettitanssijat jaavat elakkeelle 44-

vuotiaana.

Taman tyon tarkoituksena on edistaa ammattilaisbalettitanssijoiden tyossa jaksamista ja tyo-
kunnossa pysymista lapi balettiuran. Tehtavana on tarkastella ilmiota lahtokohtana baletti-
tanssijoiden kohtaamat fyysisen ergonomian haasteet seka kokemukset omien voimavarojen

hyodyntamisesta tanssijan tyossaan.

Tyon tavoitteena on koota kohderyhmalle suunnattu kehonhuolto-opas. Kehonhuolto-oppaassa
tavoitteena on tuoda esiin tanssijoiden kokemia fyysisen kuormittavuuden haasteita ja tarjota
keinoja omien voimavarojen hyodyntamiseksi tanssijan fyysisen ergonomian toteuttamisessa.
Tavoitteena oli kohderyhman edustajille tehdyn teemahaastattelun myota valikoituneiden
teemojen ja haasteiden ratkominen ja niista loytyvan tiedon kaytto. Taman tiedon kokosin
fyysisen ergonomian nakokulmasta tyossa jaksamista ja tyokunnossa pysymista edistava op-

paaksi, joka vastaisi tanssijoiden tarpeisiin kehonhuoltoon liittyvissa kysymyksissa.

Haastattelussa haasteiksi nousivat palautumisen vaikeus, tulevan kuormituksen ennalta arvaa-
mattomuus, seka kestavyysharjoittelun ja lihasvoimaharjoittelun tarkeys. kehitysmahdolli-
suuksiksi nousivat: Voimaantuminen, lihasvoimaharjoittelun tarve, kestavyysharjoittelun
tarve, seka palautumisen edesauttaminen. Myos itsenaisesti harjoitukseen valmistutuminen ja
siita palautuminen harjoituskohtaisesti on yksi osa-alue, jota voisi kehittaa. Lisaksi esiin nousi
vastuu itsenaisesta harjoittelusta, ja sen toteutumiseksi vaaditusta tiedon omaamisesta, mi-

hin talla oppaalla pyritaan vastaamaan.

1. Mita mielta olet valikoituneiden aiheiden tarkeydesta?

”Ne ovat sellaisia asioita joista kaydaan keskustelua paivittain. Positiivista, etta voimaharjoit-
telu on noussut aiheeksi, silla se on ehdottomasi tarkea. Erityisesti hypyista alastuloissa lihas-
voima suojaa ja pienentaa vammariskia. lan myota lihasvoima vahenee, ja tanssijat kuitenkin

tyoskentelevat alalla pitkaan.”



56

”Aerobinen harjoittelu yllapitaa myos kudosten elastisuutta ja nopeuttaa palautumista, silla
parempi aerobinen kunto auttaa palautumaan nopeammin harjoituksien valissa ja tyopaivien

valissa.

Palatutuminen hidastuu ian myota, jolloin peruskestavyysharjoittelun tarkeys kasvaa. Tarvi-
taan variaatiota harjoitteluun. Harjoittelun maara voi pysya samana, mutta kovia harjoituksia

ei pysty tekemaan niin usein.”

2. Mita haasteita alalla ja erityisesti Oopperan balettitanssijoilla talla hetkella tyon

kuormituksen suhteen?

”Rooliin valmistautumiseen varattu aika on lyhyt, mutta intensiivinen. Erilaiset teokset, klas-
siset ja modernit vaativat keholta erilaista kuormitusta. Ongelmallista on, etta kuntoa on yl-

lapidettava koko kauden, mutta toisaalta harjoittelun tulisi sisaltaa riittavasti variaatiota.

Kuitenkin harva selviaa ilman loukkaantumisia, ja vammat tulisi aina huomioida harjoitte-
lussa, jotteivat ne vaivaisi. Kun vammoja ilmaantuu, tyohon paluu tapahtuu usein nopeasti,
jolloin kuntoutuminen voi jaada kesken. Toisaalta pitaisi loytaa balanssi, ettei keskityta liikaa
kuntoutumiseen, vaan samanaikaisesti yllapidetaan ja harjoitetaan myos muita ominaisuuksia,
kuten lihasvoimaa ja aerobista kuntoa. On myos ajankaytollinen haaste valmistautua harjoi-

tuksiin ja huolehtia palautumisesta vammojen vaatimusten mukaan.”

3. Onko sinusta jotakin olennaista, joka pitaisi myos kuulua oppaan sisaltoon?

”Liikkuvuusharjoittelu olisi hyva lisa. Sidekudokset menettavat elastisuuttaan ian myota,
mutta kestavyysharjoittelu tukee sita. Lihasvoima, liikkuvuus ja hallinta tulisi olla sopivassa
suhteessa keskenaan nivelten hyvinvoinnin kannalta. Yli 35 -vuotiaalla lilkkuvuus harjoittelu
on yllapitavaa ja lilkeratoja avaavaa, eika liikkuvuutta lisaavaa. Yleensa ongelma on hallinnan

puute hyvin liikkuvissa nivelissa. Lihasvoima tarkeaa nivelen stabiloimiseksi.

lan myota tanssijoilla erilaisia vammoja, esimerkiksi revahdyksia riittamattoman palautumi-
sen myota. Lisaksi nivelten ongelmat ja muutokset rustopinnoilla, erityisesti lonkka, polvi ja

isovarpaan tyvinivel.

Somatotyypit -luokittelussa ihmiskehot jaetaan kolmeen kehotyyppiin. Ektomorfi, pitka hoik-
karaajainen ja joustava kehotyyppi, tallaisia ovat usein balettitanssijat. Ektomorfilla on vahan
kollageenia kehossa. Vastakohta mesomorfi-tyyppi, jolla kollageenia paljon ja lihakset kasva-

vat helposti. Haasteena hanella on liikkuvuus. Kolmannella tyypilla, endomorfilla molemmat
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ominaisuudet hyvassa suhteessa keskenaan, mutta hitaampi aineenvaihdunta. Ektomorfi alt-

tein vammoille, mesomorfi vahiten altis.”

4. Miksi tyon alla oleva kehonhuolto-opas on tarkea baletille?

”Tanssija on usein itse itsensa valmentaja, joten on tarkeaa antaa tietoa. Ettei tanssija ole
yksin, ja saa nii ikaan selityksia omille haasteille ja kehon seka harjoittelun muuttumiselle.
Seka tietoa siita, mita kehossa fyysisesti muuttuu ja miten jatkaa terveena uraa elakeikaan
asti tehden mielekasta tyota. On tarkeaa oppia muokkaamaan harjoitteluaan kehon vaati-

malla tavalla.”

5. Miten tanssijoiden olisi mahdollista sisallyttaa kestavyysharjoittelua aikatauluihinsa

nykyisellaan, ja millaisen kestavyysharjoittelun kokisit sopivan tanssijan tyon tueksi?

”Tama on haaste. Kestavyysharjoittelu tarvitsee aikaa, ja tama riippuu pitkalti siita, miten
paljon henkilo tekee toita. Lisaksi vaikuttaa tanssijan aerobisen kunnon lahtotaso. On tut-

kittu, etta tanssi ja baletti itsessaan eivat kehita aerobista kuntoa.

Kestavyysharjoittelun voisi toteuttaa integroituna tyopaivaan tai erillisena harjoitteena. 2

kuukauden kesaloma on mahdollisuus myos kehittaa reservia seuraavalle kaudelle.”

6. Millaisesta lihasvoimaharjoittelusta tanssijat voisivat nakemyksesi mukaan hyotya

tyon tukena?

”Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa esimerkiksi lyhyempina jaksoina. Tata kutsutaan pe-
riodisaatioksi eli rytmittamiseksi. Voimaharjoittelu pitaisi olla kausittain kehittavaa ja yllapi-

tavaa.

Tanssissa ei tarvita niinkaan maksimivoimaa, silla kyseessa on lihaskestavyyslaji. Voimaa lisaa-
vaa harjoittelua voi tehda silloin, kun on muuten kevyempaa. Haasteena on se, etta tanssijat

valmentavat itse itseaan, eika voimaharjoittelua jaksoteta ulkopuolelta.”

7. Mitka tanssijoiden voimavarat ovat tyossaan? Iso harjoitusmaara voi syoda fyysisia
voimavaroja, mutta mitka ovat tanssijoiden ympariston tarjoamat voimavarat, enta

psykososiaaliset ja toisaalta psykofyysiset voimavarat?

”Tanssijat tietavat taman itse parhaiten. Usein tanssijoilla myos paljon voimavaratekijoita

tyon ulkopuolella, esimerkiksi perhetta.
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Baletin maailmaan liittyy aina tietty hierarkia, joka on ylhaalta johdettu, tama ei aina tue
tanssijan hyvinvointia. Tyossa on tarkeaa tuntea itsensa tarkeaksi. lan tuomassa siirtymavai-
heessa on luonnollista, etta keskitytaan esteettisen puolen lisaksi tekemiseen kehon eh-

doilla.”

8. Minkalaista valmistautumista voisit suositella minkakin laiseen harjoitukseen tai kuor-

mitukseen?

”Valmistautua pidemmalla aikavalilla, millainen teos on tulossa ja kuinka valmistautua. Tata
on usein vaikea suunnitella. Siksi olisi hyva, jos koko kauden sisalto olisi ja alkukaudesta tie-
dossa. Yleisesti baletti on samankaltaista harjoittelua jatkuvasti, siksi iso osa variaatiosta on
saatava harjoittelusta. Ei voi vain saastella odottaen tulevaa kuormituksen maaraa ja laatua,
vaan pyrkia variaation avulla olemaan mahdollisimman valmistautunut kaikkeen. Tarkeaa on

oppia kunnollista kuormituksen saatelya, eli Load management:ia.”
9. Enta miten erilaisten harjoitusten jalkeen on mahdollista edesauttaa palautumista?

”Harjoittelun, levon ja ruokavalion oikea suhde on tarkein tekija palautumisessa isossa ku-
vassa. Riittava uni ja riittava energiansaanti seka tukiharjoittelu (hallinta, aerobinen, lihas-
voima) tarpeen mukaan. Heti harjoituksen jalkeen riittavat toimenpiteet; aerobinen jaahdyt-
tely, riittava energiansaanti, aktiiviset lilkkuvuusharjoitukset ja oman tarpeen mukaan muuta

esim. rullailut, kylmasuihkut tmv. valmistavat seuraavaan paivaan/harjoitukseen.”
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Liite 7: Ennaltaehkaiseva kehonhuolto-opas ammattilaisille ja ammattimaisesti harjoitteleville
balettitanssijoille

AMMATTILAISILLE JA
AMMATTIMAISESTI HARJOITTELEVILLE
BALETTITANSSIJOILLE




Ennaltaehkiiseva kehonhuolto-opas
ammattilaisille ja ammattimaisesti
harjoitteleville balettitanssijoille

Teksti: Emilia Kallicinen

Kuvat: Unsplash -kuvapalvelu. Viittaukset tekijéihin kuvissa ja
ldhdeluettelossa.

Y hteistyokumppani: Suomen Kansallisbaletti
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Johdanto

TAMA KEHONHUOLTO-OPAS ON SUUNNATTU AMMATTILAISILLE JA AMMATTIMAISESTI
HARJOITTELEVILLE BALETTITANSSIJOILLE. SEN TAVOITE ON EDISTAA KOHDERYHMAN
KOKEMIEN FYYSISEN ERGONOMIAN HAASTEIDEN ENNALTAEHKAISYA JA TARJOTA NIIHIN
RATKAISUJA,

Oppaan aiheet ovat nousseet Suomen Kansallisbaletin tanssijoiden parissa

tehdysta teemahaastattelusta. Aiheiksi nousivat harjoitteluun valmistautuminen,
voimaharjoittelu, kestavyysharjoittelu, harjoittelun rytmitys ja kuormituksen séately
sekd palautuminen. Liikkuvuusharjoittelu lisattiin asiantuntijahaastattelun perusteella.
Opas tarjoaa informaatiota ja ohjeita tanssijoiden tydn kehollisen kuormituksen
hallintaan ja palautumisen edistdmiseen.

KOETTU HAASTE TAI TOIVOTTU AIHE RATKAISU
Harjoitukseen valmistautuminen. Ohjeet harjoitukseen valmistautumiseen.
Voimaharjoittelun merkitys erityisesti Ohjeita voimaharjoittelun toteutukseen.

ylaraajan kannalta.

Kestavyysharjoittelu osana fyysista Ohjeita kestavyysharjoittelun
suorituskykya seka sen sovittaminen toteuttamiseen, seka esitelty kiireiseen
tanssitaidon seka lihasvoiman aikatauluun sopiva kestavyys- ja
harjoittamiseen. voimaharjoittelua yhdisteleva HIIT-

harjoittelu.

Tarve liikkuvuusharjoittelun optimointiin. Ohjeita optimaalisen liikkuvuusharjoittelun
toteutukseen. Esimerkiksi milloin ja miten
sen voisi toteuttaa.

Kuormituksen ennalta arvaamattomuus. Tietoa oheisharjoittelusta, jolla voi olla
mahdollisimman valmistautunut kaikkeen.
Lisaksi tietoa harjoittelun rytmittamisesta ja
kuormituksen saatelysta.

Kehollisen palautumisen kehittaminen. Keinoja palautumisen edesauttamiseen.
Muun muassa kestavyysharjoittelu.



Harjoitukseen
valmistautuminen

(63 HARJOITUKSEEN VALMISTAUTUMINEN

LAMMITTELYN TARKOITUS ON PARANTAA VERENKIERTOA,
NOSTAA HIUKAN KEHON LAMPOTILAA JA TEHOSTAA
HENGITYSTA. TAMA VALMISTAA LIHAKSIA JA NIVELIA TULEVAAN
KUORMITUKSEEN JA VAHENTAA LOUKKAANTUMISRISKIA.
LAMMITTELYN AIKANA LIHASTEN ENERGIANTARVE

KASVAA, JOLLOIN HAPENTARVE KASVAA JA KEHO
VALMISTAUTUU ASTEITTAIN KOHTAAMAAN HENGITYS- JA
VERENKIERTOELIMISTOLLE JA KEHON ENERGIATUOTANNOLLE
ASETETUT KUORMITUSVAATIMUKSET. MUITA HYOT YJA

OVAT NIVELTEN VAPAAMPI LIIKKUVUUS, JOKA EDESAUTTAA
LIHASTEN JA JANTEIDEN ELASTISUUTTA JOHTAEN PAREMPAAN
LIIKKUVUUTEEN.

LAMMITTELY MYOS VALMISTAA TASAPAINOA, KOORDINAATIOTA
JA PROPRIOSEPTIOTA ELI LIIKEHALLINTAKYKYA TULEVAAN
HARJOITUKSEEN. LIIKEHALLINNALLA TARKOITETAAN KEHON
ASENTOJEN JA LIIKKEIDEN HALLINTAA, MIKA ON ERITYISEN
TARKEAA BALETIN TEKNIIKASSA.

Hyva [Ammittely kestds yleensd noin 20 minuuttia. Tama voi
vaihdella sen mukaan, onko kyseessa pdivan ensimmainen
harjoitus ja mitd kyseisia harjoituksia on edeltényt.



Oy  HARJOITUKSEEN VALMISTAUTUMINEN

Hyva lammittely

KEVYT SYKETTA NOSTAVA AEROBINEN OSUUS, JOKA VOIDAAN TOTEUTTAA
ESIMERKIKSI KEVYELLA HOLKALLA.

NIVELTEN LIIKKEIDEN AVAAMINEN NIIDEN NORMAALIIN LIIKELAAJUUTEEN,
SEKA LIHASTEN KEVYT VALMISTAVA VENYTTELY, VAIHDELLEN LYHYITA, ALLE
45 SEKUNTIA KESTAVIA KEVYITA VENYTYKSIA JA VENYTETTYJEN LIHASTEN
AKTIVOIMISTA. TAMA VOIDAAN TOTEUTTAA DYNAAMISEN TAI AKTIIVISEN
STAATTISEN VENYTTELYN KEINOIN. VARSINAINEN LIIKKUVUUSHARJOITTELU
TULEE TEHDA VASTA HARJOITUSTEN JALKEEN, KUN KEHO ON LAMMIN.
VENYTYSTEKNIIKOISTA LISAA LUVUSSA LIIKKUVUUSHARJOITTELU.

TAMAN JALKEEN VOIDAAN TEHDA VIELX LYHYT SYKETTA NOSTAVA 0SIO,
JOLLA PYRITAAN PAASEMAAN UUDESTAAN LAHEMMAS HARJOITUKSESSA
TARVITTAVAA VALMIUTTA. TAHAN VOIDAAN YHDISTAA NOPEITA
SUUNNANVAIHTOJA JA NOPEAMPIA LIIKKEITA, JOILLA PROPRIOSEPTIOTA
ELI LIKEHALLINTAA HERATELLAAN TULEVAA SUORITUSTA VARTEN.

YKSILOLLISET TARVITTAVAT HARJOITUKSET, KUTEN KUNTOUTTAVAT TAI
LINJAUSTA PARANTAVAT HARJOITTEET VOI TEHDA LAMMITTELYN
LOPUSSA, LOUKKAANTUMISEN EHKAISYNA.

MIELEN VALMISTAMINEN HARJOITUKSEEN ON TARKEAA; MAHDOLLISTEN
KIVUN TAI KIREYKSIEN TUNNISTAMINEN JA LINJAUKSEN TARKISTAMINEN.
TAMO AUTTAA KESKITTYMAAN HARJOITUKSEEN JA EDESAUTTAA HYVAN
TEKNIIKAN TOTEUTUMISTA, MIKA VAHENTAA LOUKKAANTUMISRISKIA
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(Webb 2015.)

Voimaharjoittelu

HYVA LIHASVOIMA PARANTAA SUORITUSKYKYA JA EDESAUTTAA
HYVAA BALETTITEKNIIKKAA. VOIMAHARJOITTELU VAHENTAA
HUOMATTAVASTI LOUKKAANTUMISRISKIA, SILLA SE STABILOI
NIVELIA JA VAHVISTAA LUUSTOA. ERITYISESTI YLARAAJOJEN
VOIMAN KEHITTAMINEN OLISI TANSSIJOILLE TARKEAA,

SILLA BALETIN TAITOHARJOITTELU EI TATA NIINKAAN TUE.
YLARAAJOJEN VOIMAN TARVE KOROSTUU ESIMERKIKSI
NOSTOISSA. KEHITTAVA HARJOITTELU TULISI TOTEUTTAA 2-3
KERTAA VIIKOSSA, KAYDEN KAIKKI ISOT LIHASRYHMAT; SELAN,
RINNAN, VATSAN SEKA YLA- JA ALARAAJOJEN LIHAKSET.

Vilineita: kuntosalin voimalaitteet,
vapaat painot ja vastuskuminauha.

Sopivan vastuksen maara on yksiléllinen ja se arvicidaan
yhden toistonmaksimin (1-RM= 1 Repetition Maximum)
avulla. 1- RM tarkoittaa sita vastusta jolla henkil® pystyy
toteuttamaan maksimissaan yhden toiston, eli 100% (1-RM).
Tama voidaan mitata tai arvioida taulukon avulla.

VOIMAHARJOITTELU

\l



VOIMAHARJOITTELU

00)

1RM

2RM

3RM

4 RM

5RM

6 RM

7RM

8RM

9 RM

10 RM

11 RM

12RM

Yhden toiston maksimi ja prosentuaalinen maksimivoimasta

100%
95 (+/-2)%
90 (+/-3)%
86 (+/-4)%
82(+/-5)%
78(+/-6)%
74(+/-7)%
70 (+/-8)%
65 (+/-9)%
61(+/-10)%
57 (+/-11)%

53 (+/-12)%

madritetyn kuorman ohjeellinen vastaavuus.

Ylikuormitusperiaatteella tarkoitetaan lihasten
ylikuormitusta, joka mahdollistaa lihasvoiman
kehittymisen. Jotta voimaa voidaan kehittaa,
taytyy lihaksia harjoittaa vahan yli totutun
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kuorman. Tama tarkoittaa harjoittelua suuremmalla

vastuksella, mutta vahemmalla toistomaaralla,

vasymykseen saakka.



Voimaharjoittelu voidaan jakaa kestovoima-,
maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoitteluun.

VOIMAHARJOITTELU

O

KESTOVOIMA, eli kyky pitai ylla submaksimaalista voimatasoa mahdollisimman
pitkédn. Tarvitaan paljon baletin taitoharjoittelussa. Hyvid harjoitusmuotoja
ovatesimerkiksi kehonpainoharjoittelu ja harjoittelu kevy illd painoilla.

KUORMA: TOISTOT: LEPO SARJO- SARJAT:
50-60% (+-RM) 15-25 JEN VALISSA : 1-2
1 MIN

MAKSIMIVOIMA, eli suurin voimataso, jonka lihas tai lihasryhmé pystyy tuottamaan.
Kasvattaa lihasmassaa. Hyvid harjoituksia ovat esimerkiksi kyykky ja penkkipunnerrus
lisikuormalla.

KUORMA: TOISTOT: LEPO SARJO- SARJAT:
60-85% (1-RM) 6-12 JEN VALISSA : 1-4
1-2 MIN

NOPEUSVOIMALLA tarkoitetaan lihasten kykyi tuottaa mahdollisimman korkea
voimataso ly hyessi ajassa. Se vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi hyppykorkeuteen.
Hy via nopeusvoimaharjoituksia ovat muun muassa hypyt ja heitot lisakuormalla.

KUORMA: TOISTOT: LEPO SARJO- SARJAT:
30-80% (1RM) 1-10 JEN VALISSA : 1-4
4 MIN

Hyva voimaharjoittelun muote on myds toiminnallinen harjoittelu. T4ll4
tarkoitetaan harjoittelua, jossa harjoitetaan monen eri nivelen liikkeits
samanaikaisesti. Tavoitteena on kehittaé nivelia stabilisoivia lihaksia.
Talldin monet lihasry hmét toimivat yhdenaikaisesti. Esimerkkeja hyvista
harjoituksista ovat punnerrus ja kyykky.

Voimaharjoittelua on hyvé toteuttaa silloin, kun kiynnissd on muutoin
kevyempi jakso. Talldin harjoittelu voisi olla kausittaista ja muuten
yllapitdvas. Saavutettua lihasvoiman yllapitoon riittaa viikoittainen
harjoitus, kun vastus pidetain samana.



Kestavyysharjoittelu

LIKKUESSA SYDAMEN SYKE KIIHTYY JA IHMINEN HENGASTYY. SYKKEEN
KOHOAMISEN MAARA JA HENGASTYMINEN RIIPPUVAT LIIKKUJAN AEROBISESTA
KUNNOSTA. KUNNON KASVAESSA SAMA RASITUS El VAIKUTA ENAA YHTA PALJON.

On tutkittu, ettd baletin taitoharjoittelu ei
itsessaan kehita aerobista kuntoa.

KESTAVYYSHARJOITTELUN HYODYT:
VAHENTAA FYYSISTA JA HENKISTA VASYMYSTA
VAHENTAA LOUKKAANTUMISRISKIA
YLLAPITAA KUDOSTEN ELASTISUUTTA

NOPEUTTAA PALAUTUMISTA

Tanssijalle hyva kestavyysharjoitus on esimerkiksi hdlkka, uinti, pyoraily
tai hiihto. Harjoittelun tulisi tapahtua kolme kertaa viikossa ja kestas
vahintddn 20 minuuttia kerrallaan. Harjoittelun tulisi tapahtua sykevalilla,
joka on 70-90% maksimisy kkeestd. Sopivan sykevalin (bpm = beats per
minute) l&ytamiseksi apuna toimii sykemittari. Halutun sykevilin voi
laskea prosenttilaskulla.

Arvioidun maksimisykkeen voi selvittaa
kaavalla HRmax = 220 - ika. Talléin
esimerkiksi 25 -vuotiaan arvioitu
maksimisyke olisi 195 bpm.

Halutun sykevalin voi laskea kaavalla
HRmax x % maksimi sykkeesta. Talloin
saman 25-vuotiaan 70 % maksimi
sykkeesta olisi 137 bpm.

KESTAVYYSHARJOITTELU

—
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HIIT - harjoittelu

Eras tapa sovittaa usein aikaa vieva kestavyysharjoittelu kiireiseen
aikatauluun on HIIT -harjoittelu, eli High Intensity Interval Training. HIT
-harjoitus koostuu lyhyisté intensiivisisté suorituksista ja niiden valillg
pidettédvista passiivisista tai kevyen aktiivisesta levosta.

Intervallit voivat olla kestoltaan 15 sekunnista 4 minuuttiin. Harjoitus
voidaan tehd valilld 80%-95% maksimisy kkeesta. Tyypillisesti

lepoaika on yhté pitka tai vahan pidempi kuin yhden suorituksen kesto.
Harjoituksen aikana intervalleja tehd4én yleensa kuudesta kymmeneen,
jolloin harjoituksen kesto voi vaihdella 10-40 minuutin valill4.

HIIT-harjoittelun sucritukset voidaan myds koostaa voimaharjoitteista
jotka toteutetaan edelld mainitulla sykevalilla. T4lldin on mahdollista
toteuttaa kestévyys- ja voimaharjoitus kerralla.




Liikkuvuusharjoittelu

BALETISSA TARVITAAN SUURIA LIIKELAAJUUKSIA JA LIIKUTAAN NOPEASTI
AARIASENTOJEN VALILLA, MINKA VUOKSI LIIKKUVUUSHARJOITTELU ON
TARKEAA OSA KEHONHUOLTOA JA OHEISHARJOITTELUA.

Liikkuvuus voidaan jakaa staattiseen notkeuteen ja dynaamiseen notkeuteen:

STAATTISELLA NOTKEUDELLA DYNAAMISELLA NOTKEUDELLA
TARKOITETAAN LIIKELAAJUUTTA, JOKA TARKOITETAAN TANSSIJAN
VOIDAAN TUOTTAA PASSIIVISESTI, LIKELAAJUUTTA, JONKA PYSTYTAAN
ESIMERKIKS! JALANNOSTO, KADELLA TUOTTAMAAN LIHASTYOLLA,
NOSTAEN. ESIMERKIKS| GRAND BATTEMENT.

Lihasvoima, likkkuvuus ja liikehallinta tulisivat olla sopivassa suhteessa
kesken&an nivelten optimaalisen toiminnan kannalta. Nivelten vapaat
liikeradat ovat tarkeitd, mutta nivelten tulee tarvittaessa olla myoés
riittavat tukevat, jolloin asentojen ylldpito on helpompaa. Yleensd
ongelma on hallinnan puute hyvin liikkkuvissa nivelissa. Mys lilan
intensiivinen venyttely voi nostaa loukkaantumisen riskié.

Liikkuvuusharjoittelulla pyritdan lisddmaan lihasten ja faskian
liikkuvuutta. Harjeittelulla ei pyrita venyttdmaan lihasta ympardivia
janteits tai nivelkapselia, silld niiden tarkeitus on tukea nivelta. Naiden
rakenteiden venyttdminen voi johtaa nivelen yliliikkuvuuteen ja
hallinnan puutteeseen.

Liikkuvuusharjoittelun tarkoitus on clla avaavaa, ja toisinaan
liikkuvuutta lisagvaa. Liikkuvuutta lisddvan liikkuvuusharjoittelun tarve
on yksiléllistad. Laajat liikelaajuudet luontaisesti omaavan tanssijan

ei tarvitse kayttida yhta paljon aikaa lilkkkuvuusharjoeitteluun, kuin
luonnostaan jdykemman tanssijan.

LIIKKUVUUSHARJOITTELU

—
N



Venyttelytekniikoita on monia

BaIIistinen Kehon momentumin eli liilkevoiman kaytté venytyksen
tehostamiseksi. Esimerkiksi jatkuva yl&s-alas pomputtelu.

venyttely: Baletissa ballistisia liikkeitd ovat esimerkiksi jalanheitot.
Ballistinen venyttely on hyvi toteuttaa, kun lihasket ovat
lampimat, silld muutoin loukkaantumisen riski on koholla.

DYI’I a aminen Asteittainen siirtyminen asennosta toiseen, tehostaen
liilkkeen laajuutta useamman toiston mydta. Dynaaminen

venyttely: venyttely kehittda dynaamista litkelaajuutta ja sopii hyvin
osaksi harjoitukseen valmistautumista.

St a attinen Venytyksen sdilyttdminen pysyen venyttivassd asennossa
tietyn aikaa, esimerkiksi 10-30 sekuntia. Staattinen
venyttely: venyttely kehittda liikkuvuutta myés pidempiaikaisesti.
¢ Aktiivinen staattinen venyttely: Asennon pito
antagonistin, eli vastakkaisten lihasten voimalla.
Tata kaytetaan paljon joogassa.
0 Passiivinen staattinen venyttely: Venytysasennon
yllapito pitden vanytettiava raaja passiivisena,
avustaen esimerkiksi toisella raajalla tai toisen
henkildn avulla.

= PN F" (=Proprioceptive neuromuscular facilitation) Koostuu

§ yleensa valitun kohdelihasryhman isometrisests

% Venyttely: lihaskontraktiosta, jota seuraa saman lihasryhman

§ staattinen venytys. PNF-venyttelyn vaikutukset eivat ole
2 pitkaaikaisia.

=

x

x
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Painovoiman ja uloshengityksen
kdayttaminen venytysliikkeen apuna
tehostaa venytysta.

Liikkuvuusharjoittelulla voidaan kehittas notkeutta ja liikkuvuutta.
Nivelen ja sen ympérdivien kudosten liikkuvuus paranee
hetkellisesti heti harjoituksen yhteydessi, ja pysyvammin
suunnilleen 3-4 viikon kuluttua saannollisen 2-3 kertaa viikossa
toteutetun likkkuvuusharjoittelun seurauksena. Harjoitus tulisi
toistaa harjoituskerran aikana 2-4 kertaa.

Liikkuvuutta lisdavaa harjoittelua ei suositella tehtavan
lammittelyn yhteydessé, eika etenkidan ennen suorituksia, jotka
vaativat paljon voimaa. Silld on mahdollisesti heikentava vaikutus
myds kestavyyteen, tasapainoon ja reaktionopeuteen seki
erityisesti hyppyjen korkeuteen tanssijoilla. TAm4 ohje péatee
myds vaikka keho olisikin l&mmin. Sen sijaan liilkkkuvuusharjoittelu
voidaan toteuttaa suorituksen ja aerobisen jadhdyttelyn jalkeen
kehon ollessa lammin. Tasta lisaé luvussa palautuminen.




Periodisaatio ja

kuormituksen saately

PERIODISAATION ELI HARJOITTELUN RYTMITTAMISEN PAATARKOITUS ON TUKEA
JA EDISTAA TANSSIJAN KEHITYSTA KOKONAISUUTENA. SEN AVULLA PYRITAAN
SAAVUTTAMAAN HYVA KUNTO JA PARAS MAHDOLLINEN ESITYSVALMIUS
VALITTUNA AIKANA, ESIMERKIKSI TEOKSEN ESITYSAJANKOHDAKSI.
KUORMITUKSEN SAATELYLLA TARKOITETAAN KUORMITUKSEN MAARAN JA
INTENSITEETIN KONTROLLOINTIA SITEN, ETTA SUORITUSKYKY VOI PARANTUA
JA LOUKKAANTUMISRISKI PIENENTYA SOPIVALLA HARJOITTELUN JA LEVON
MAARALLA.

Kehonhuollollisen oheisharjoitteluchjelman kolme vaihetta:

VALMISTAVASSA VAIHEESSA oheisharjoittelua toteutetaan pienilla
vastuksilla ja matalammalla intensiteetilla. Tama vaihe voi kestaa
2-4 viikkoa, loman tai muun tauon aikana tai sen jalkeen palattaessa

1 harjoittelun pariin. Talla vaiheella varmistettaan kehon valmius
harjoittelulle ja annetaan tanssijalle aikaa valmistautua henkisesti ja
fyysisesti.

2 KEHITYSVAIHEESSA harjoittelun intensiteettia ja maaraa voidaan
edistymisen myota nostaa. Tama vaihe kestaa 3-5 viikkoa.

YLLAPITOVAIHEESSA tavoitteena on sailyttaa jo hankittu kunto
3 yllapitavalla harjoittelulla. Tama vaihe kestaa koko intensiivisen

PERIODISAATIO JA KUORMITUKSEN SAATELY

esiintymiskauden ajan.

-
(62}
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Balettitanssijoiden tyén kuormittavuuden jatkuvan vaihtelun
vuoksi voidaan soveltaa niin sanottua blokki periodisaatiota,
jossa esimerkiksi kuuden viikon jaksoissa tai esityskalenterin
intensiteetin mukaan voidaan vaihdella kehittivan ja
yllapitavan harjoittelun vaiheita.

OHEISHARJOITTELUN MAARAX TULEE ALKAA LASKEA KAKSI VIIKKOA
ENNEN ESITYKSIEN ALKUA. SEN SIJAAN OHEISHARJOITTELUN
INTENSITEETIN TULISI PYSYA SAMANA TA| JOPA NOUSTA. HARJOITUKSEN
LAATU ON SEN PITUUTTA JA MAARAX OLENNAISEMPAA. VIIKKOA

ENNEN ESITYSTA OHEISHARJOITTELU VOISI JOPA JAADA TAUOLLE
HARJOITUSMAARAN KASVAESSA.
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Periodisaation toteutus esitysviikolla. (Wyon 2010, 68.)

Kuvio esittaa Matthew Wyonin esimerkin periodisaation toteuttamisesta
esityskauden alkuun johtavalla viikolla.
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Palautuminen

HARJOITTELUN, LEVON JA RUOKAVALION OIKEA SUHDE OVAT TARKEIMMAT
TEKIJAT PALAUTUMISEN KANNALTA. TALLA TARKOITETAAN RITTAVAA UNTA
JA ENERGIANSAANTIA SEKA TUKIHARJOITTELUA; HALLINTA, KESTAVYYS,

LIHASVOIMA JA LIIKKUVUUS TARPEEN MUKAAN.

Ravinto ~

Riittava proteiinin saanti edesauttaa lihasten ~
palautumista, samoin aikainen harjoituksen jalkeinen '
energiansaanti. Erityisen hyvia ovat hiilihydraatteja |
ja proteiineja sisaltdvat ateriat paivana jona

harjoituksia on monia. Paivittdinen proteiinin tarve

onvililla 1,2-1,6a/kg kehon jokaista painokiloa kohti.

Se voidaan laskea alla olevalla kaavalla.

1,2 (tai 1,6) g/kg x kehonpaino(kg)=__grammaa.
Huono nestetasapaino voi vaikuttaa suoritukseen,
palautumiseen ja unen laatuun heikentévasti.

Paivittdisen nesteytyksen tarve voidaan arvioida alla
olevalla kaavalla.

0,035 X kehonpaino (kg) = ___litraa.

Muun muassa hikoilu ja kuumassa ldmpétilassa
oleskelu lisadvat nesteytyksen tarvetta.

’ PAHUTU MINEN

—
N



PALAUTUMINEN

—
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Uni

Uni on tarkea osa palautumista. Unen tarve vaihtelee yksiléllisesti 6-10 tunnin
valill4. Riittdmatdn uni johtaa tutkimusten mukaan nopeampaan vasymiseen
ja lisad loukkaantumisriskid. Riittdvan unen saamiseksi unirytmin tulisi olla
mahdollisimman sdanndllinen, suuria aterioita ja kofeiinia tulisi valttaa
myoh&an illalla. Myds alkoholi heikent4d unen laatua.

Syntynytta univelkaa voi paikata noin
30 minuutin paivaunilla alkuiltapaivasta.
Paivaunet virkistavat ja nostavat
suorituskykya.

Venyttely ja palauttavat
toimenpiteet

Aerobinen jaahdyttely heti harjoituksen jalkeen on tarkead. Tama niin kutsuttu
aktiivinen palautuminen on suorituksen jilkeen toteutettava lyhyt harjoitus,
joka toteutetaan jatkamalla kevytts aerobista liikuntaa noin 10 minuutin ajan.
Taman tarkoituksena on tukea kehoa sen palautuessa takaisin lepotilaan
suorituksen jalkeen, erityisesti suoritusten valill&.

Passiivisen venyttely voi myds olla osa palauttavaa harjoittelua, kun

sitd harjoitetaan kohtuullisesti. Talléin venyttelyn ei tulisi tapahtua heti
suorituksen jalkeen, vaan aerobisen ja&dhdyttelyn jalkeen. Venytysten kestoksi
riittad 15-30 sekuntia ja 1-3 toistoa. Peridkkaisten toistojen ei tulisi keskitty3
samaan lihasryhmaéan.

Tarpeen mukaan muun muassa rullailu, fysioterapia, hieronta ja kompressio
voivat olla osana palautumista edesauttavia toimia. My&s paikallinen
harjoituksen jalkeinen kylm&- tai kuumapakkauksen pitdminen erityisen
rasittuneen lihaksen paalla voi tuntua helpottavalta.
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Liite 8: Arviointilomake

AI’ViOintilOmake Emilia Kallioinen

Laurea 2019
Fysioterapian koulutusohjelma

Arviointilomake Emilia Kallioisen opinnaytetyon Ennaltaehkdisevd kehonhuolto-
opas ammattilaisille ja ammattimaisesti harjoitteleville balettitanssijoille -tuo-
toksesta.

Lomakkeen tayttaa tyoelaman yhteistyokumppanin, eli Suomen kansallisbaletin
fysioterapia tiimin edustaja.

Valitse vaihtoehto 1-5 ja vastaa avoimiin kysymyksiin.

(1= taysin eri mielta, 2 = jokseenkin eri mielta, 3 = jokseenkin samaa mielta, 4 = samaa mielta, 5
= taysin samaa mielta)

. Opasta voi suositella Kansallisbaletin tanssijoiden ohjeistukseksi.

1 2 3 4 5
. Opas on helposti luettava.

1 2 3 4 5

. Oppaan ulkoasu on selkea.

1 2 3 4 5

. Miten opasta voisi kehittaa?

. Mita lisaisit tai jattaisit pois?

. Muita kommentteja



