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Opinnaytetyd on  konstruktivistinen kehittamistyd, jossa kehitettiin  tanssioppilaiden
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“Tiiviisti sanottuna
kehollinen tieto
on henkilokohtaista
ja kokemuksellista.
Se syntyy ihmisessa
aistimusten, havaintojen,
tuntemusten, elamysten
ja tunteiden muodossa

ja pohjalta.

Se on alkuperéltaan
ei-symbolista ja orgaanista,
ja se syntyy
yhteydessa fyysisen

Ja sosiaalisen todellisuuden kanssa.”

(Eeva Anttila 2017)



1 JOHDANTO

Tama opinnaytety®d on syntynyt tilaajan toiveesta tanssijoiden turvallisen harjoittelutavan
edistamiseksi seka omasta innostuksestamme kehotietoisuusharjoittelun saralla. Kehit-
tamistyd sai alkunsa kevaalla 2018, kun esittelimme Turun AMK:n lehtorille toiveemme
l6ytaa yhteistybkumppani, jonka tarpeissa meille rakkaat lajit, tanssi ja jooga, yhdistyisi-

vat ennaltaehkaisevan fysioterapian muodossa.

Opinnaytetydssamme olemme tarkastelleet liikehallintaa ja palautumista fysioterapeutti-
sesta nakokulmasta korostaen erityisesti itsetuntemuksen ja kehotietoisuuden merki-
tysta turvallisen ja taloudellisen liikkumisen perustana. Tyodn erityisessa fokuksessa on
proprioseption merkitys liikekontrollin kehittymisessa seka proprioseption kehittamisen
tapojen tarkastelu. Toinen merkittava fokus on hengityksen keskeinen rooli tarkoituksen-
mukaisen liikkeen tuottamisessa sekéa hengityksen aistiminen osana yksilon kehonkaa-

vaa.

Johnson & lvarsson (2017, 90-91) peraankuuluttavat psykologisen ja fysiologisen nako-
kulman yhdistavia ohjelmia urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn, nakemyksemme mu-
kaan kehotietoisuusharjoittelu on yksi tapa vastata tdhén tarpeeseen. Pyrkimyk-
senamme on ollut kehittaa kehotietoisuusharjoitteiden ohjelma, jonka avulla tanssija tu-
lee paremmin tietoiseksi oman kehonsa sisdisesta ulottuvuudesta saaden valmiuksia

likkeen tarkkuuteen, keho-mielen tarpeiden kuunteluun seka tietoiseen palautumiseen.

Uskomme kaikkien urheilijoiden hy6tyvan kehotietoisuusharjoittelusta, mutta erityisen
hyodyllistd se on tanssijoille, koska esteettisen lajin harrastajina heidan esiintyjyytensa
on yhteydessa itsetuntemukseen ja kehollisuuteen. Batson (2009, 40) toteaakin riittdvan
kehotietoisuuden olevan tanssijalle tarpeellinen niin tanssivammojen ehkaisyn, tanssi-

tekniikan kehittymisen kuin esiintyjyyden parantumisenkin kannalta.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on antaa tanssioppilaille keinoja kehotietoisuuden
harjoittamiseen sekd tanssinopettajille tietoa ja valineitd kehotietoisuuden hyddynta-

miseksi ja harjoittamiseksi oppilaittensa palautumisen ja liikehallinnan edistajana.

Opinnaytetydmme tavoitteena on edesauttaa tanssijoiden palautumista seka liikehallin-

nan kehittymista kehotietoisuutta lisdavien harjoitteiden avulla.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson
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Kehittamistehtavana oli tuottaa itsenaiseen harjoitteluun soveltuva opas, jonka harjoit-
teet edistavat tanssioppilaan turvallista harjoittelua ja edesauttavat tanssiharjoituksista
palautumista. Lopulliseen oppaaseen valittiin harjoitteita somaattisen harjoittelun, joogan
asanaharjoitusten seka psykofyysisen fysioterapian ja hengitysterapian menetelmien pii-

rista.

Kehotietoisuuden kannalta omaharjoitteluopas on kompromissi, silla mielestimme he-
delmallisinta harjoittelu, etenkin nuorten kohdalla, on osaavan ohjaajan opastuksessa.
Olemme kuitenkin parhaamme mukaan koettaneet pitdd omaharjoittelun kynnysta ma-
talana ja toisaalta my6s oppaassa antaa opettajille ohjeita kehotietoisuusharjoittelun in-

tegroimiseen ohjattuun tanssiharjoitteluun.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson
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2 TANSSI HARRASTUKSENA JA URHEILULAJINA

Tanssi-sanan alle mahtuu melko monipuolinen joukko musiikkia ja kehollista ilmaisua
yhdistavia esteettisia urheilulajeja. Tassa opinnaytetydssa kuvaamme tanssi-termin alla
erityisesti balettia ja nykytanssia, jotka ovat suosittuja tanssilajeja suomalaisessa tans-

sinopetuksessa.

Lajina baletti on huomattavan tekninen ja linjauksiltaan tarkka tanssilaji, jossa liikutaan
paaasiassa lonkkanivel ulkokierrossa ja ylavartalo aksiaalisessa ekstensiossa (ns. kan-
nateltuna), likkuminen tapahtuu lahes kokonaan ylatasossa. Nykytanssi sisaltdd enem-
man ilmaisun vapautta ja perinteisista linjauksista luopuminen on nykytanssin ihanteena.
Luovuus, rajojen rikkominen ja eri liiketasojen hytdyntaminen kuvaavat nykytanssia.
(Renvall 2008, 6-9)

Tyypillista seké baletin etta nykytanssin harjoittelulle on, ettd kehon liike palvelee ensi
sijassa ilmaisullista ja koreografista nakemysta eika suorituskyvyn lisddmiseen kiinniteta
juuri huomiota (vrt. Haight 1998, 4). Yksi tanssinopetuksen kehittamiseen liittyvista huo-
lenaiheista onkin, etta fyysisten edellytysten harjoittelu ei aina saa riittavaa roolia tanssi-
valmennuksessa. Rafferty (2010, 45) ehdottaa ladkkeeksi fysiikkavalmennuksen seka

somaattisen harjoittelun lisddmista tanssijoiden valmennusohjelmiin.

2.1 Tanssin fyysiset vaatimukset

“Tanssi on ennen kaikkea aktiivista vuorovaikutusta kehon, mielen, ympé&réivén tilan ja
ajan kesken.” (Renvall 2008, 4)

Tanssin liikeilmaisu syntyy rytmin ja dynamiikan vaihtelujen hyddyntamisesta (Renvall
2008, 4), jolloin kehoa liikutetaan erilaisin nopeuksin haastaviin asentoihin. Hermo-lihas-
jarjestelmalta vaaditaan talléin arkielamaa tarkempaa koordinaatiota ja liikkeen neuraa-
lisen saatelyn tehokkuutta (vrt. Rinne 2012, 99). Lihaskestavyyden kannalta tanssihar-
joittelua on verrattu kehonpainoharjoitteluun (Haight 1998, 9), toisaalta esimerkiksi tans-
sille ominaiset hypyt vaativat myos rajahtavaa voimaa (Angioi ym. 2009, 476). Hypyista
laskeutumisen ndemme liikehallinnan ja asentotietoisuuden kannalta kriittiseksi koh-
daksi, silla kehon paino palautuu pienen tukipinnan varaan: alastulot vaativat kokonais-

valtaista vartalonhallintaa, kykya sailyttaa lonkka-, polvi- ja nilkkanivelen linjaus seké

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson
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jalkateran iskunvaimennusominaisuuksien tehokasta hytdyntamista. Aerobisena harjoi-
tuksena tanssi on luonteeltaan intervallityyppinen harjoitus, jossa korkea- ja matalain-
tensiteettiset vaiheet vuorottelevat. Tanssija tarvitseekin seka aerobista ettd anaerobista
suorituskykya (Rafferty 2010, 46). Erityisesti keskivartalon ja alaraajojen liikkuvuuden,
lihasvoiman ja lihaskestavyyden on oltava tasapainossa, jotta tanssija pystyy hallitse-

maan vartalonsa asennon seka staattisesti etta dynaamisesti (Haight 1998, 7).

Vaikka tanssi lajina kehittaékin liikkeen tarkkuutta, on se toisaalta myos korkean urhei-
luvammariskin laji (Ekegren ym. 2014, 271). Urheiluvammat ovat yhteydessa paitsi puut-
teelliseen liikehallintaan my6s puutteelliseen palautumiseen (Murgia 2013, 51). Batson
(2009, 38) kasittelee kehotietoisuusharjoittelun (proprioceptive training) hyoétyja tanssi-
joiden kuntoutuksessa ja uudelleenvammautumisen ehkaisyssa: hanen mukaansa tans-
sijat hyotyvat alaraajan asentotunnon harjoittelusta mm. tasapainon, liikkuvuuden, nive-
len asentotunnon ja vakauden seka reaktionopeuden osalta. Tanssija tarvitsee hyvaa
likehallintaa ja oman asennon hahmottamista loukkaantumisriskin alentamiseksi (Vay-
rynen & Saarikoski 2016).

2.2 Tanssin psyykkiset vaatimukset

Tanssi on lajina seka urheilua etta taidetta — siksi siihen kohdistuu myos kaksinkertaiset
odotukset seka fyysisesta suorituskyvysta ettd esteettisestd ihanteesta. Eusanio ym.
(2014) ovat tutkineet tanssijoiden minakasitysta ja suhdetta perfektionismiin ja sisaistet-
tyyn hapeaan. Tanssijoiden korkeat odotukset ja pyrkimykset taydellisyyteen yhtaalta
auttavat heita kehittymaan yha taitavammiksi, toisaalta ne tuovat mukanaan myos
psyykkisia varjopuolia. Tanssin valmennuskulttuurissa on vahvat kilpailulliset perinteet:
tanssisuorituksen yksityiskohtainen arvostelu ja korkeat tavoitteet ovat kokemuksemme

mukaan lasna varsinkin edistyneiden tanssijoiden opetuksessa.

Psyykkinen kuormittavuus tulee esiin Eusanion ym. (2014) tutkimuksessa, jossa verrat-
tiin huipputason tanssijoita terveeseen, fyysisesti aktiiviseen kontrolliryhmaan. Tanssi-
joilla oli selkeasti korkeampi taipumus perfektionistiseen ajatteluun, jolla taas on todettu
olevan yhteys psykologisiin ja fysiologisiin ongelmiin, kuten masennukseen, syémishai-
riéihin, ahdistuneisuuteen ja kohonneeseen vamma-alttiuteen (Eusanio 2014, 106, 111).
Eusanio ym. (2014, 111) kasittelee erityisesti ulkosyntyistd perfektionismia (socially
prescribed perfectionism), joka tanssijaryhmassa oli huomattavasti kontrolliryhméaa kor-

keampi. Tutkijoiden odotusten mukaisesti ulkosyntyisella perfektionismilla oli yhteys
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heikentyneeseen minakasitykseen seka sisdistettyyn hdpeén kokemukseen. Eusanion
(2014, 107) kuvaus esittavista urheilijoista tuntuu osuvalta: heitad nayttaisi motivoivan pi-

kemminkin epédonnistumisen pelko kuin menestymisen halu.

2.3 Kehotietoisuus taiteen perusopetuksen opetussuunnitelmassa (tanssi)

Kehotietoisuuteen liittyvét tavoitteet ovat vahvasti lasna tanssitaiteen perusopetuksen
opetussuunnitelmassa (Opetushallitus 2017, 64-67; ks. taulukot 1 ja 2). Opetussuunni-
telman perusteella voidaankin sanoa, ettd myds tanssiharjoittelun perinteiset menetel-
mat ovat monilta osin juuri kehotietoisuuden lisdéntymiseen tahtdavaa harjoittelua.
Tanssinopetuksessa kuitenkin kehotietoisuus on asetettu palvelemaan tanssijan kehi-
tystd nimenomaan lajitaitojen oppimisen ndkodkulmasta. Tassa opinnaytetydssa halu-
amme korostaa kehotietoisuutta lisdavan oheisharjoittelun suotuisia vaikutuksia tans-
sioppilaan liikehallinnan kehittymisen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta - na-
emme kehotietoisuusharjoittelun nain ollen ennaltaehkaisevan fysioterapian valineena.
Nakemyksemme mukaan kehotietoisuus on merkittdva osatekija myos tanssijan ilmai-

suvoiman kehittymisessé (tunneilmaisun kehollisuudesta ks. luku 3.10).

Taulukko 1: Kehotietoisuusharjoittelulla pyrimme vaikuttamaan seuraaviin taiteen perus-
opetuksen tanssin laajan oppimaaran opetussuunnitelman tavoitteiden mukaisiin ilmioi-
hin (Opetus-hallitus 2017, 64-67)

Perusopintojen tavoitteet:

mydnteinen suhtautuminen omaan kehoon ja sen haastamiseen

huolen pitaminen omasta kehosta

kyky suhteuttaa oma liikkuminen tilaan ja toisten liikkumiseen

kehollisen artikulaation, motoristen taitojen ja ilmaisullisten laatujen harjoitteleminen
mielikuvituksen ja luovuuden kayttaminen

taito valmistautua esiintymistilanteisiin

kokonaisvaltaiseen ilmaisuun harjaantuminen

oman taiteellisen prosessin toteuttaminen

Syventavien opintojen tavoitteet:

levon ja harjoittelun rytmittyminen

omien vahvuuksien ja haasteiden tunnistaminen
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yksil6llisyyden ja kehollisen kokemuksen ainutlaatuisuuden kunnioittaminen
kehollisen artikulaation, motoristen taitojen ja ilmaisullisten laatujen syventyminen
kehontietoisuuden ja -hallinnan kehittyminen

tanssi- ja liikeimprovisaation taitojen syventyminen

itsenainen esiintymistilanteisiin valmistautuminen

ilmaisun sovittaminen teoksen tyyliin ja sisdiseen maailmaan

Taulukko 2: Kehotietoisuusharjoittelussa korostuvat seuraavat taiteen perusopetuksen
tanssin laajan oppimaaran opetussuunnitelman keskeiset sisallét (Opetushallitus 2017,
65-67)

Perusopintojen keskeiset sisallot:

Kehotietoisuutta ja hyvinvointia tukevat harjoitteet:
kineettiset liikeketjut
palautuminen
Taitoihin perehtyminen:
motoriset taidot
ilmaisulliset laadut

kehollinen artikulaatio

Syventavien opintojen keskeiset sisallot:

Kehotietoisuutta ja hyvinvointia tukevat harjoitteet:

kehon linjaukset

kineettiset liikeketjut

palautuminen

rasitusvammojen ennaltaechkaisy

anatomian ja kinesiologian perusteiden hahmottaminen omassa kehossa
Taitojen syventaminen:

motoriset taidot

ilmaisulliset laadut

kehollinen artikulaatio

luovaa prosessia edistavat harjoitteet

esiintymistilanteisiin valmistautuminen (esim. levon ja hyvan ravinnon tarve)

esiintymisjannityksen hallinta
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3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyodn teoreettinen lahestymistapa tarkastelee kehotietoisuutta liikehallinnan ja
palautumisen taustakomponenttina ja erittelee niitd mekanismeja, joiden kautta kehotie-

toisuuden lisaamisella voidaan vaikuttaa liikkehallintaan ja palautumiseen.

Liséksi analysoimme kehotietoisuuden osatekijoita eli niita tekijoitd, joiden pohjalta ke-
hotietoisuutta lisaavaa fysioterapeuttista liikeharjoittelua on mahdollista toteuttaa. Kayt-
tamamme harjoitteet pohjautuvat suurelta osin joogan ja somaattisen harjoittelun seké

psykofyysisen fysioterapian piirissa kaytettyihin harjoitteisiin ja harjoitteluperiaatteisiin.

3.1 Kehotietoisuus ja eletty keho

Psykofyysisen ihmiskasityksen mukaan omaa suhtautumista kehoon voidaan kasittaa
objektikehon ja eletyn kehon kasitteiden kautta. Objektikehosta puhutaan silloin, kun
ihminen hahmottaa omaa kehoaan ulkoa kasin, esimerkiksi katsomalla tai sormin tun-
nustelemalla omaa jalkaansa. Sama jalka tulee osaksi elettyd kehoa, kun sita tunnuste-
lee sisdlta pain, proprioseptisen ja interoseptiivisen aistin avulla. (Herrala ym. 2008, 35-
37).

Fysioterapeuttisesti tarkasteltuna kehotietoisuus syntyy paljolti proprioseptisten aisti-
musten (ks. luku 3.2) tietoisesta (kognitiivisesta) huomioimisesta. Naiden aistimusten
varaan rakentuu myoés kehon asennon hallinta, liikkeiden saately ja nivelten toiminnalli-
nen stabiliteetti (Kauranen 2011, 169). Kehotietoisuus eroaa ajatteluun perustuvasta tie-
dosta siten, etta ajatteluun perustuvan tiedon ollessa kasitteellista ja abstraktia keholli-
nen tieto perustuu koettuun tuntemukseen; mielen ja kehon yhteyteen (Fogel 2009, 31;
ks. taulukko 3).
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Taulukko 3: Kehotietoisuuden ja kasitteellisen tietoisuuden eroja (Fogel 2013, 31; Kau-
konen 2017)

Kehotietoisuus Kasitteellinen tietoisuus itsesta
(embodied self-awareness) (conceptual self-awareness)

Perustuu kehotuntemuksiin, tunteisiin, Perustuu kielelliseen ja symboliseen ajat-

likkeisiin teluun

Spontaani, luova Rationaalinen, looginen, selittava
Avoin muutokselle Arvosteleva, arvioiva

Konkreettinen; tdssa hetkessa elava Abstrakti; tdman hetken rajat ylittava

Kehotietoisuusharjoittelun kannalta keskeisin kehotietoisuuden (kehollisen tietoisuuden,
bodily awareness) osa-alue on kehonkaava (body schema), jolla tarkoitetaan tietoista
havaintoa kehon asennosta, kehonosien keskinaisista suhteista seka kehon suhteesta

ymparoivaan tilaan (Sandstrom & Ahonen 2011, 21).

Voisimmekin verrata kehonkaavaa karttaan, johon piirtyy kehon aistimisen ja liikuttami-
sen myo6ta yha tarkempi kuva osien sijainnista ja keskinaisista suhteista. Kehotietoisuu-
den lisdantyessa karttaan piirtyy yha pienempia yksityiskohtia, ensin ’kaupunkeja’, myo6-
hemmin pienempia ’paikkakuntia’ ja lopulta 'kylapahasia’. Samoin sijaintien véliset suh-
teet hahmottuvat yha tarkemmin: karttaan piirtyy ’'valtateiden’ liséksi yha pienempia 'kan-
tateitd’, jopa 'polkuja’. Liséksi karttaan syntyneet virheet korjaantuvat harjoittelun myota.
My6s kehon muutokset paivittyvat osaksi mieleen painettua ja hermostossa koettua ke-
hon karttaa. Kehotietoisuusharjoittelu on myo6s ’kartanlukutaidon’ kehittamista: mita tie-
toisemmin 'maisemassa’ liikutaan, sita tarkemmin voidaan havaita pienetkin yksityiskoh-

dat, erot todellisen maiseman ja kartan valilla sek& maisemaan syntyneet muutokset.

Kehotietoisuus sisaltda kehonkaavan lisdksi tietoisuuden elimistdn fysiologisesta tilasta
(interoseptio), tunteen kehon kuulumisesta itselle seka kokemuksen toimijuudesta
(Sandstrom & Ahonen 2011, 21-22). Kehollinen tietoisuus itsesta sisaltda interoseption
ja proprioseption lisaksi myds eksteroseption eli aistien tuottaman tiedon kehon suh-
teesta ymparoivaan maailmaan seka kyvyn kasittaa sisdisen ja ulkoisen aistiarsykkeen
alkupera (Fogel 2009, 46; ks. kuvio 1). Bunkanin (1992) mallissa kehotietoisuus ndhdaan
psyykkinen jarjestelman vuorovaikutuksena muiden kehollisten jarjestelmien kanssa
(endokriininen jarjestelm&, autonominen jarjestelm&, immunologinen jarjestelmé&, moto-

rinen jarjestelmd). Laatimamme kehotietoisuusoppaan harjoitteissa keskitymme
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enimmakseen proprioseption kehittymiseen, mutta kaikki tasot ovat harjoitteissa lasna.
Kehotietoisuus on tarkeada tanssijan lajitaitojen edistamiseksi, motorisen suunnittelun ja

tasapainon saatelyn kehittymiseksi seka itsesaatelyn kehittymiseksi (Batson 2009, 38).

p—

’ Eksteroseptio -

p Proprioseptio - kehon suhde
" kehon asennon ymparistoonsa
ja liikkeen (nako-, kuulo-,
aistiminen haju-, maku- ja
(sisaisten ja tuntoaistin avulla
ulkoisten saadut

tuntoreseptorien A aistimukset)
—

tuottamat

alstimukset N
2 ) Interoseptio - kehoszs ™

sisainen tasapaino,
homeostaasin
saétely

(aistimukset kehon
sisdisesta
[fysiologisesta]
tilasta.)

palkelistaminen
(kegnitie)

Ke\t\\otietoisuus
N

Kuvio 1: Yhteenveto kehotietoisuuden ulottuvuuksista: kehotietoisuus siséltéa paitsi
kaikki tuntoaistin ulottuvuudet (proprioseptio, eksteroseptio, interoseptio), myos aistitie-
don kasittelyn ja ymmartamisen mielen tasolla (likkeen saately, kognitio).

Kehotietoisuus ei ole staattinen ilmid vaan se muuttuu yksilon kehitysvaiheen, tottumus-
ten ja ympariston muovaamana. Esimerkiksi murrosikaisilla kehotietoisuudessa tapah-
tuu muutoksia mm. kehon nopean kasvamisen ja hormonitoiminnan muutosten myotéa
(vrt. Batson 2009, 38). Berardi (2005, 117) muistuttaa, ettd murrosikaisten nopea pro-
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prioseptiikan kehittyminen vaikuttaa huomattavasti heidan suorituskykyynsa ja asettaa
rajoitteita erityisesti voimaharjoittelun turvalliselle toteuttamiselle. Samoin on huomatta-
va, etta vanhatkin vammautumiset voivat merkittavasti heikentaa tietyn nivelen tai alu-
een proprioseptiikkaa, jolloin asentotunnon harjoittamisesta voi olla merkittavaa hyotya

uudelleenvammautumisen ehkaisyssa (esim. Batson 2009, 38).

3.2 Proprioseptio kehotietoisuuden perustana

Proprioseptio eli asentotunto maaritelladn eri lahteissa hieman eri tavoin. Sandstrom ja
Ahonen (2011, 34) hahmottavat proprioseptiikan koostuvan kolmenlaisista havainnoista:
Ensinnakin kehon proprioseptorit tuottavat aistitietoa kudosten venymisesta poikkijuovai-
sessa lihaskudoksessa (lihassukkulat), janteissa (Golgin janne-elin), nivelpussin seina-
missd, ligamenteissa ja sidekudoksissa (faskia), joiden avulla havaitaan raajojen asen-
not ja niiden sijainnit toisiinsa ndhden. Tata tietoisuutta kutsutaan asentotunnoksi.
Toiseksi proprioseptorien kautta havaitut asennon muutokset tuottavat aistimuksen liik-
keen suunnasta ja vauhdista (=liikenopeus) eli liikehavainnon. Kolmanneksi tarvitaan
voiman aistimista, joka tarkoittaa kykya arvioida, paljonko asennon muuttamiseen tai
sdilyttdmiseen tarvitaan voimaa (Sandstrém & Ahonen 2011, 34).

Kauranen (2011, 166-169) katsoo proprioseptisen informaation sisaltavan lisdksi ihon eri
reseptorien tuottaman informaation (kipu, kosketus, paine, varing, lampdétila seka veny-
tys) seka sisakorvan tasapainoelimen tuottaman vestibulaarisen tiedon. Kaikkia edella
mainittuja yhdistelemalla keskushermosto muodostaa kasityksen kehon fyysisestéa ole-
muksesta. Tama kasitys proprioseptiosta muistuttaa kehon kaavan kasitetta, jossa kasi-
tys omasta kehosta syntyy eri aistien integraatiosta (Batson 2009, 36). Batson (2009,
36) myds korostaa proprioseption kokonaisvaltaisuutta "eletyn kehon” ja kehollisuuden
nakokulmasta; tAiman mukaan proprioseption kasite sisaltdd neurofysiologisen proses-

sin lisdksi kognitiivisia toimintoja ja lahenee nain ollen kehotietoisuuden kasitetta.

Huber & Wells (2006, 192) méaarittelevat proprioseption kehon tietoisuudeksi asennosta
ja liikkeesta seka sijainnista suhteessa tilaan ja painovoimaan. Proprioseptiikka kasittaa
kuitenkin mielen kannalta seka tietoisia etta tiedostamattomia prosesseja (Batson 2009,
35), jolloin kehotietoisuuden maaritelméksi voitaisiinkin muotoilla mielen tietoisuus ke-
hon havaitsemista prosesseista. Kehotietoisuuden vahvistaminen olisi nain ollen seka

kehon havaitsemiskyvyn vahvistamista ettd mielen ja kehon yhteyden vahvistamista (ks.
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4.1). Tassa tydssa kasitamme kehotietoisuuden Batsonia mukaillen kyvyksi havainnoida

ja tiedostaa interoseptiivisia aistimuksia.

3.3 Liikkeen saately ja liikehallinta tuntoaistin nakdkulmasta

“Liikehallinta on aistien, hermoston ja lihaksiston yhteistoimintaa ja kyky selviytya suju-

vasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti likkumisesta.” (Rinne 2012, 99)

Liikehallinta on monen tekijan summa; sen osa-alueita ovat suuntautumiskyky ja lii-
keaistikyky, rytmi-koordinaatiokyky, tasapaino seka reaktiokyky ja ketteryys (Rinne
2012, 99). Hyva liikehallinta ehkaisee vaaraa kuormitusta (rasitusvammariski) seka akil-
lisia urheiluvammoja (Vayrynen & Saarikoski 2016). Vaikka liikehallintakyvyn perusta ra-
kentuu ennen kaikkea lapsuuden liikuntakokemusten varaan, kaikkia sen osa-alueita

voidaan myds harjoittelun avulla kehittaa lapi elaman (Rinne 2012, 99).

Liikehallinnan taustalta l16ytyva fysiologinen prosessi on liikkeen neuraalinen saéately, toi-
sin sanoen keskushermosto kasittelee kehon asennosta ja liikkeestad saatavaa aisti-in-
formaatiota (proprioseptinen seké nakoaistin tuottama informaatio). Liikehallinta on jat-
kuvaa sensorisen syotteen ja motorisen vasteen vuoropuhelua. Tietoisuus oman kehon
ulottuvuuksista ja proprioseptisen informaation kasittely ovatkin liikehallinnan tarkeita

komponentteja (Vayrynen & Saarikoski 2016).

Sensorisen tiedon késittelya tapahtuu aivoissa seka pikkuaivojen tasolla etta sensorisel-
la aivokuorella. Pikkuaivot kasittelevat likkumiseen liittyvaa tietoa automaattisesti ja vas-
taavat nain nopeiden liikkeiden saatelysta, sensorisen aivokuoren kasittelema aisti-infor-
maatio on taas osittain tiedostettua. Sensorinen integraatio eli eri aistien tuottaman in-
formaation yhdistely tapahtuu padasiassa pikkuaivotasolla. Kuitenkin hitaiden liikkkeiden
saataminen on mahdollista my6s tietoisella tasolla, jolloin sensoriset aivokuoren alueet

ovat merkittdvammassa roolissa. (Kauranen 2011, 317)

Tasta syysta suosimme kehotietoisuusharjoittelussa hitaita liikkeitd, jolloin sensorisia

aistimuksia on mahdollista kasitella tietoisesti.

Liikkeen saataminen tapahtuu aina sensorisen palautteen perusteella, sensorisen infor-
maation kasittelyn tehokkuus on edellytys tarkan liikkeen tuottamiselle. Esimerkiksi pis-
tekirjoituksen lukijoilla on havaittu sensoristen aivoalueiden voimakasta kehitysta (Pas-

cual-Leone & Torres 1993, 39), ammattitanssijoiden aivojen liiketta ké&sittelevissa
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alueissa taas on havaittu voimakasta kehittyneisyytta (Burzynska ym. 2017). Vastaavasti
likkeen kontrollin hairidissa on todettu, ettd proprioseptinen jarjestelma ei anna riittavan
tarkkaa palautetta kehon asennosta, ja korjaava harjoittelu painottuukin osittain juuri
asennon hahmottamisen harjoitteluun (Luomajoki 2018, 93). Nayttaakin silta, etta liik-
keen kontrollin kuntouttaminen perustuu paljolti proprioseptisen jarjestelmén toiminnan

parantumiseen.

Huomaamatta jadvat puutteet tanssijan kehotietoisuudessa (proprioceptive awareness)
altistavat tanssijan muuntuneelle liikehallintakyvylle, joka voi ilmeté periferaalisena tai
sentraalisena ongelmana. Batson (2009, 38) mainitsee esimerkkeind mm. nivelten |6y-
syyden, epavakauden ja virheasennot, paikallisen heikkouden, hidastuneen reaktioky-
vyn, muuntuneen kehonkaavan seka keskushermostotason vaaristyneet likemallit (cent-
ral motor programming). Fysioterapeuttisesta ndkdkulmasta kehotietoisuusharjoittelun
tarkeana tavoitteena onkin edelld mainittujen ongelmien ennaltaehkéiseminen ja korjaa-

minen.

3.4 Motorinen, somatosensorinen ja sensorimotorinen oppiminen

Tanssissa ja urheilussa termi motorinen oppiminen viittaa usein erityisesti liikkeen solju-
vuuden, pehmeyden ja tasmallisyyden kehittymiseen (Krasnow 2007, 69). Tanssin yh-
teydessa tama tarkoittaa tdsmallisen liilkkeen tuottamisen liséksi erilaisten liikelaatujen
hallintaa seké kykya vaihdella liikkeen rytmid, laajuutta ja intensiteettid suhteessa ympa-
ristoon ja musiikkiin (Renvall 2008, 4; Wilmerding & Krasnow 2009). Oppiminen perustuu
aivojen ja hermoston plastisiteettiin eli neuronien ja niiden valisten yhteyksien muovau-
tuvuuteen (Kauranen 2011, 317). Aivotasolla muovautumista tapahtuu seka motorisella
ettd somatosensorisella aivokuorella (Ostry ym. 2010, 5384), kasittelemmekin tassa kap-
paleessa seka motorista etta somatosensorista oppimista seka lopuksi ehdotamme par-
haaksi oppimisen nédkdkulmaksi tarkastella ilmiota kokonaisuutena: sensorimotorisena

oppimisena.

Perinteisessa ns. Fittsin ja Posnerin motorisen oppimisen mallissa (Kauranen 2011, 307-
308, 356) oppiminen jaotellaan kolmeen eri vaiheeseen: 1) kognitiivinen vaihe (taitojen
oppimisen alkuvaihe), 2) assosiaatiovaihe (harjoitteluvaihe) ja 3) automaatiovaihe (lopul-
linen taitojen oppimisen vaihe). Somatosensorisen oppimisen (kehotietoisuusharjoitte-
lun) ndkdkulmasta hahmotamme mallin seuraavasti: 1) kognitiivisessa vaiheessa harjoi-

tellaan huomion keskittamista tiettyyn kehonosaan tai tietynlaiseen tuntemukseen. 2)
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Assosiaatiovaiheessa tuntemusten tunnistaminen ja paikallistaminen on jo nopeampaa
ja helpompaa, mutta vaatii yha mielen fokuksen palauttamista ko. tuntemukseen tai ke-
honalueeseen. 3) Automaatiovaiheessa tietoisuus kehon tilasta ja liikkeesta on sisaisty-
nyt siten, ettd huomion jakaminen useaan yhtaaikaiseen tuntemukseen tai kehonosaan

mahdollistuu ja tuntemusten tiedostaminen on mahdollista myos liikkeen aikana.

Liikkumisen kannalta kehotietoisuus on tietoisuutta somatosensorisista aistiarsykkeista,
erityisesti proprioseptiosta. Somatosensorista oppimista on tutkittu huomattavasti moto-
rista oppimista vahemman, mutta tulokset ovat lupaavia. Elangovan ym. (2018) tutkivat
somatosensorista harjoittelua Parkinsonin taudin hoidossa ja huomasivat aistimistark-
kuuden kehittymisen lisdksi myds harjoitettavan nivelen motorisen suorituskyvyn lisdan-
tyneen, somatosensorisen harjoittelun motorista suoritusta edistava vaikutus huomattiin
seka tutkittavissa etta terveistd koostuneessa kontrolliryhmassa. Taméa efekti on yksi
tydmme kantavista ajatuksista: kehotietoisuusharjoittelulla pyrimme parantamaan moto-
risen suorituksen tarkkuutta ja taloudellisuutta (likehallinta) sensoriikan tarkentumisen
kautta.

McGregor ym. (2018; 3018) ovat tutkineet somatosensorisen harjoittelun vaikutusta suo-
rituksen havainnoinnin seurauksena tapahtuvaan motoriseen oppimiseen. Tutkimuk-
sissa huomattiin, ettd somatosensorinen harjoittelu lisdsi somatosensorisen aivokuoren
S1 muovautuvuutta (functional plasticity) seka tehosti suorituksen seuraamisen tulok-
sena tapahtuvaa motorista oppimista (McGregor ym. 2017, 921). Tutkijat esittavat, etta
observoinnin tuloksena tapahtuva motorinen oppiminen edellyttdd yhteyttd kyseessa
olevan kehonosan somatosensoriseen representaatioon (McGregor ym. 2018, 3017).
Muissakin sensorimotorista ja aistioppimista kartoittavissa tutkimuksessa on todettu sen-
sorimotorisen oppimisen aiheuttavan kuvantamisessa nakyvid muutoksia sensorisella
aivokuorella (esim. Ostry & Gribble 2016; Giacosa ym. 2016; Cohen & Dayan 2011).
Tama tutkimustulos on tanssinopetuksen kannalta relevantti, silla esteettisissé lajeissa
on paasaantdisesti tapana, ettd esimerkiksi loukkaantumisen takia harjoittelukiellossa
olevat oppilaat saapuvat katsomaan harjoituksia. Tutkimustulos antaa viitteita siita, etta
kehotietoisuusharjoittelu voi tarjota lempeéan ja rakentavan tavan tehostaa oppimista sil-
loin, kun fyysiseen harjoituksen osallistuminen ei ole mahdollista. Somatosensoriikan eli
kehon aistimisen tehostuminen on siis tydssdmme kasiteltavan kehotietoisuusharijoitte-

lun valitdn tavoite.

Kehotietoisuusharjoittelua voisi kuvata eraanlaisena idiosynkraattisen homunculuksen

(eri kehonosien representaatiot aivokuorella; ks. kuva 1) uudelleenmdarittelyna:

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson



22

harjoittelun tuloksena voi olla konkreettisesti havaittavissa oleva muutos somatosenso-
risen aivokuoren toiminnallisessa rakenteessa. Kehonkaava, "kehon kartta”, piirtyy aivoi-

hin yha tarkempana ja yksityiskohtaisempana.

£ ) Homunculus
74

Upy
Lips

Tongue
Intra Abdominal
l"h;m,'n\

-~ Somatosensory

Kuva 1: Somatosensorinen ja motorinen homunculus. Kehotietoisuusharjoittelulla pyri-
tdan laajentamaan tavoitteena olevan alueen representaatiota somatosensorisella aivo-
kuorella. (Kuva: https://www.ebmconsult.com/)

Ostry & Gribble (2016, 114) kuvaavat havaitsemisen kautta tapahtuvaa oppimista (per-
ceptual learning; aistioppiminen), jonka he toteavat olevan merkittavassa roolissa moto-
risen oppimisen tukena. Aistioppimisella tarkoitetaan suhteellisen pysyvaa parannusta
yksilén kyvyssa havaita tai erotella aistiarsykkeitd kokemuksen seurauksena (Fahle
2009, 306). Motorisen oppimisen ja aistioppimisen suhde on kaksisuuntainen: motorinen
oppiminen aiheuttaa sensorista oppimista, mutta toisaalta sensoriikan harjoittamisella on
myOs motorista oppimista edistava rooli (Ostry & Gibble, 119; Rosenkranz & Rothwell
2012, 9005). Suosimalla kasitettéd sensorimotorinen oppiminen pelkan ‘'motorisen op-
pimisen’ sijaan korostamme motorisen oppimisen ja sensoriikan kehittymisen yhteytta.
Kehotietoisuuden nakokulmasta haluaisimmekin muotoilla fysioterapian oppitunneilla
oppimamme sanonnan: "motoriikkaa ei ole ilman sensoriikkaa” muotoon: "motorista op-

pimista ei ole iiman sensorista oppimista”.

Rosenkranz & Rothwellin (2012, 9000) tutkimuksessa huomattiin, ettd huomion keskit-
tdminen proprioseptiseen informaatioon silkkaa aistimista edellyttdvassa tehtavassa voi
olla hyddyksi my6hemmasséa uuden motorisen taidon oppimisessa. Tutkimuksessa tut-

kijat antoivat koehenkildille tehtavéaksi erottaa peukalon loitontajalihakseen (m. abductor

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson


https://www.ebmconsult.com/

23

pollicis longus) johdetun varinasignaalin hienoisia muutoksia (proprioseptiikkatehtava).
Kontrolliryhmalle annettiin sama arsyke, mutta heidén tehtavansa oli huomata samanai-
kainen heikko iholle annettava signaali (pintatuntotehtavad). Proprioseptiikkatehtavaa
harjoitelleet koehenkilot parjasivat ihotuntotehtavaa suorittanutta ryhméa paremmin
myO6hemmassa peukalon nopean liikuttamisen harjoittelussa (m. abductor pollicis
longuksen seké synergistien tarkka ja nopea aktivointi): motorinen oppiminen oli nope-
ampaa ja liikeradassa oli vdhemmaén vaihtelevuutta (Rosenkranz & Rothwell 2012,
9004). Kehotietoisuusharjoittelulla voitiin siis nopeuttaa ja parantaa motorisen
harjoittelun tulosta. Kehotietoisuusharjoitteluun irroitettujen minuuttien ei siis tarvitse
olla "pois” tanssitunnilla tapahtuvan oppimisen maarasta, silla taidon oppiminen nopeu-
tuu, kun sita edeltdé kehotietoisuuden heréttely. Tutkimuksissa harjoitus ja myéhemmin
opetettu taito kohdistuivat samaan niveleen, joten lienee jarkevaéa suunnata myos keho-
tietoisuusharjoittelua taidon fokuksessa olevaan kehonosaan.

3.5 Myofaskiaaliset jatkumot harjoitteiden perustana

Myofaskiaalinen anatomia selittaa tuki- ja liikuntaelimiston anatomiaa perinteista anato-
miaa dynaamisemmin. Tassa tydssa tarkastelemme yleisesti tunnettuja Thomas W.
Myersin kuvaamia myofaskiaalisia meridiaaneja, jotka kuvaavat lihasten pitkittaissuun-
taista, kolmiulotteista ketjuttumista kalvorakenteiden kautta (Myers 2013, 13-30). Faskia
on viimeaikaisissa tutkimuksissa todettu merkittévaksi proprioseptoreita sisaltavaksi ku-
dokseksi (esim. Kopeinig ym. 2015), lisdksi silla nayttaisi olevan myés monia voiman-
tuottoon ja lihassynergioihin liittyvia rooleja (Pihiman & Luomala 2016, 46). Kehotietoi-
suusharjoittelun kannalta onkin tarked ymmartaa, etta harjoitamme paljolti nimenomaan

faskian ominaisuuksia, kun harjoittelemme sisaisten tuntemuksien aistimista.

Myofaskiaalisia linjoja on periaatteessa erotettavissa aaretdon maara riippuen dissekoin-
titavasta ja nakokulmasta, silla kaytanndsséa kehon kaikki osat ovat yhteydessa toisiinsa
faskian eli sidekudoksen ymparéimana (Myers 2013, 13-30). Opinnaytetyémme kannalta
koemme olennaiseksi syvan etulinjan (syva frontaalilinja) seka spiraalilinjan roolin liik-

keen (my0s hengitysliikkeen) ja keskivartalon tuen syntymisessa.

Myersin (2013, 179) kuvaama syva etulinja yhdistaa kehon syvié rakenteita jalkaholvista
reiden sisapinnan kautta ylds lantioon ja jatkaa suoliluulihaksen (m. psoas major) ja pal-
lean (m. diaphragma) kiinnityskohtien kautta aina kalloon asti. Keskivartalon alueella

syva etulinja kulkee kahta pienempdad linjaa pitkin: naista toinen kulkee selkarangan
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pitkda etummaista nivelsidetta (lig. longitudinale anterior) pitkin kaantyen lantionpohjan
kautta ylos suoran vatsalihaksen (m. rectus abdominis) alinta osaa (Myers 2013, 194).
Syva etulinja tukee kehoa siséltapain ja toimii tukena muille myofaskiaalisille linjoille. Jos
syva etulinja ei aktivoidu tukemaan asentoa, kehon ryhti lysahtéa ja syntyy erilaisia kom-

pensaatiomalleja (Myers 2013, 179).

Spiraalilinja kiertyy nimensa mukaisesti kierteisesti kehon ympari kahtena eri kierteena.
Spiraalilinja kietoutuu vahvasti muihin linjoihin ja toimii nain syvan etulinjan tapaan tiiviis-
sa yhteistydssa muiden linjojen kanssa. Keskivartalon alueella spiraalilinja yhdistaa var-
talon ympairi kiertyvaksi ketjuksi lapaluuta (os scapula) sivusuunnassa liikuttavat lihakset
(suunnikaslihakset ja etummaisen sahalihaksen; m. trapezius, m. serratus anterior) seka
sisemmat ja ulommat vinot vatsalihakset (m. obliquus internus/externus abdominis).
(Myers 2013, 131-135).

Edella kasiteltyjen lisaksi Myers (2013) erottaa pinnallisen etu- ja takalinjan, jotka yhdis-
tavat lahinnd kehoa sagittaalitasossa liikuttavia kineettisia ketjuja; lateraalilinjat, jotka yh-
distavat kehoa lahinna frontaalitasossa liikuttavia kineettisia ketjuja seka ylaraajojen sy-
vat ja pinnalliset posterioriset ja frontaaliset linjat. Tahan asti mainitut linjat osallistuvat
kaikki merkittavalla tavalla kehon pystyasennon saatelyyn (Myers 2013, 171). Lisaksi
Myersin (2013) jarjestelmésséa erotetaan toiminnallisia linjoja, jotka kulkevat paasaantoi-
sesti ristikkain osallistuen fysiologisten liikesuuntien voimantuottoon ja liikehallintaan.
Kaikki nama linjat nayttaytyvat myoés somattisen harjoittelun liikeanalyysin perusteissa
(vrt. Hackney 2002; ks. luku 4.4).

Myofaskiaalisten linjojen kautta tapahtuva kehon taloudellinen linjaaminen liikkeissa ja
asennoissa nakyy vahvasti joogan ja somatiikan harjoitteissa (vrt. Avison 2015; Simmel
2015; Myers 2015). Kehotietoisuusharjoittelun menetelmat hyédyntavat nain ollen koko-
naisten linjojen aktivoimista liikkeen tai asennossa tapahtuvien liikemielikuvien avulla.
Tavoitteena on myofaskiaalisen ketjun venymisen tai aktivoimisen kautta auttaa tans-
sioppilasta hahmottamaan ja aistimaan liikesuunnan tuloksena tapahtuva liikkeen ketjut-
tuminen: toistuvan harjoittelun kautta pyritddn myofaskiaalisten ketjujen luontaiseen ak-
tivoitumiseen, jolloin tanssioppilas saa helpommin kayttdonsa koko ketjun optimaalisen
likemallin (Hackney 2002, 22-23).
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3.6 Hengitys kokonaisvaltaisena toimintona

Hengitys on yksi vitaalifunktioistamme, jonka merkittavin tehtdva on kaasujenvaihto ja
sitd myoéta soluhengityksen mahdollistaminen (Sand ym. 2012, 356). Primaariroolinsa
lisdksi hengityksella on useita sekundaarisia rooleja, jotka edesauttavat kehon normaalia
toimintaa. Naita ovat muiden fysiologisten toimintojen tukeminen, kuten lymfakierron ja
siséelinten toiminnan edistaminen hengityslihasten, eritoten pallean (m. diaphragma),
likkeen my6ta (Sand ym. 2012, 309, 363).

Sekundaarisiin rooleihin kuuluu myés hengityselimiston toimiminen osana tuki- ja liikkun-
taelimistoda, erityisesti keskivartalon asennon dynaamisen tukemisen apuna (Martin ym.
2014, 43-46) seka parasympaattisen ja sympaattisen hermoston toimintaan vaikuttami-
nen erityisesti kiertdjahermoa (n. vagus) stimuloimalla (Martin ym. 2014, 55; Porges
2007,123). Hermoston kautta selittyy siis nykyaan jo hyvin tunnettu hengityksen valtava

psykofyysinen potentiaali.

Paasaantoisesti sisaanhengitys eksitoi neuroneja, uloshengitys inhiboi (Chaitow ym.
2014, 16), mika on havaittavissa muun muassa luustolihasten tonuksen hienoisessa ko-
hoamisessa sisddnhengityksen aikana ja hienoisessa tonuksen laskussa uloshengityk-
sen aikana. Hengityksen hermostollisia vaikutuksia hyédynnamme seka palauttavissa
harjoitteissa etta liikkeen fasilitoinnissa. Esimerkiksi venyttavassa liikkkeessa uloshengi-
tyksen avulla voidaan pehmentaa lihastonusta ja rangansuuntaista ekstensiota voidaan
tehostaa lihaksia sisd&nhengityksen avulla energisoiden. Toki myds anatominen hengi-
tysliike muuttaa liikkeen ominaisuuksia sisaan- ja uloshengityksen valilla. Erityisesti hyo-
dynndmme rauhallisen hengityksen vaikutusta autonomisen hermoston rauhoittamiseen

restoratiivisten harjoitteiden osiossa.

3.7 Hengityselimistd tuki- ja liikuntaelimiston funktionaalisena osana

Anatomisesti hengityselimistéon katsotaan kuuluvaksi paahengityslinakset, erityisesti
pallea (m. diaphragma) sek& ulommat kylkivélilihakset (mm. intercostales externi). Apu-
hengityslihaksiksi katsotaan lahteesta riippuen muiden muassa kylkiluiden kannattajali-
hakset (mm. scaleni), rintalihakset (mm. pectoralis minor & major), paannyodkkaajalihak-
set (m. sternocleidomastoideus), sisemmat kylkivalilihakset (mm. intercostales interni),

ja sahalihakset (m. serratus anterior) sek& vinottaiset ja suorat vatsalihakset (mm.
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obliquus internus & externus abdominis seka m. rectus abdominis). (Huber & Wells 2006,
223) Sisaanhengityksen aikana pallealihas ja ulommat kylkivalilihakset supistuvat laa-
jentaen rintaonteloa mahdollistaen ilman sisaanvirtauksen, uloshengityksen aikana sa-
mat lihakset rentoutuvat sallien keuhkojen supistumisen ja ilman ulosvirtauksen (vrt.
kuva 2) (Kaminoff 2007, 7-13).

Inspiration Expiration

Thoracic cavity

Thoracic cavity .
reduces

expands

External intercostal

External intercostal
muscles relax

muscles contract

1
|
]
1
Diaphragm :
a;
1
|
|
\
\

Diaphragm

contracts Diaphragm

relaxes

Kuva 2: Anatominen hengitysliike (kuva: https://frcemsuccess.comirespiration/)

Keskivartalon tuen ndkékulmasta myés poikittainen vatsalihas (m. transversus abdomi-
nis) seka lantionpohjan lihaksisto voidaan katsoa kuuluvaksi padhengityslihaksiin vatsa-
ontelon painetta saatelevina ja siten pallean kanssa synkronisesti toimivina lihaksina
(Park & Han 2015, 2113-2114). Sisaanhengityksella lantionpohja ja poikittainen vatsali-
has vetaytyvat ja antavat tilaa keuhkojen laajenemiselle, uloshengityksen aikana lanti-
onpohja ja poikittainen vatsalihas tiivistyvat ja auttavat pallean kohoamista (Jones 2017;
ks. kuva 3). Hengityslihakset (mukaan lukien vatsaontelon painetta saatavéat lihakset)
vastaavat osittain myo6s selkarangan asennon tukemisesta ja niilld on nain kahtalainen
rooli asennon sdatelyssa ja hengitysliikkeen tuottamisessa (ibid.). Nain ollen hengittéavan
ihmisen asento ei ole koskaan taysin staattinen, vaan se mukautuu aina hengitysliikkeen
aiheuttamiin pieniin painopisteen ja lihasaktivaation muutoksiin. Samoin kaikki toiminnal-
linen liike tapahtuu aina suhteessa hengitysliikkeeseen: hengityksen avulla voidaan ke-

vyesti fasilitoida (anatomical breathing) tai vastustaa (biomechanical breathing)
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toiminnallista liiketta riippuen siita, kaytetddnkd hengityssuuntaan nahden synergistisia

vai antagonistisia kineettisia ketjuja (Jones 2017).

e Lo B )

\_

Kuva 3: Lantionpohjan, poikittaisen vatsalihaksen ja pallean synergistinen liikke
(Kuva: https://pelvicpainrehab.com/wp-content/uploads/2017/05/normal-breath.gif

3.8 Stressi, rentoutuminen ja palautuminen

Stressireaktiolla tarkoitetaan elimiston reaktiota siihen kohdistuvaan kuormitukseen;
kuormitus voi olla fyysista, psykologista, sosiaalista tai sydan- ja verenkiertojarjestel-
maan tai aineenvaihduntaan liittyvaa (Sandstréom & Ahonen 2011, 146). Stressireaktio
on siis elimistén luonnollinen ja valttamatdn reaktio, joka auttaa elimistdd selviamaan
siihen kohdistuneesta kuormituksesta, elimiston tilapainen ylikuormittaminen on osa nor-

maalia urheiluharjoittelua (Uusitalo 2015, 2344; vrt. Hanninen 2013).

Stressireaktio on sympaattisen hermoston aktivoitumisesta seuraava sarja fysiologisia
muutoksia, jotka vaikuttavat mm. tarkkaavaisuuteen (aistihavaintojen fokusoitumi-
nen/kapeutuminen), vireystilaan (hermoston vireytyminen/ylivireytyminen) seka tunneti-
laan (innostuminen/kiihtyminen); itse stressireaktio on merkitykseltdan neutraali, suori-
tuskykya tilapéisesti lisaava reaktio, jonka myonteinen (eustressi) tai kielteinen
(distressi) - merkitys syntyy tilanteeseen, yksiloon ja ymparistoon liittyvista tekijoista
(Heikkila ym. 2016, 10). Stressireaktion kohtuullinen aktivoituminen (eustressi, vireyty-
minen) on valttdméatontd esimerkiksi urheilusuorituksen onnistumiseksi. Ongelmalliseksi

stressireaktio muuttuu, jos yksild kokee tilanteen tai reaktion itsessdaan uhkaavaksi
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(distressi, “stressaantuminen”), jolloin elimist6 alkaa valmistautua uhkaavasta tilanteesta
selviytymiseen, kognitiiviset toiminnot toiminnot heikkenevat ja tunnetila muuttuu kiel-
teiseksi (Jokiniva 2017, 10-21; Tocino-Smith 2019; ks. kuva 4). Ongelmaksi stressi (dis-
tai eu-) muodostuu myos, ellei sympaattisen hermoston aktiivisuus suorituksen jalkeen
luonnollisesti purkaudu tai ellei elimistén palautumiseen anneta riittavasti aikaa ennen
seuraavaa stressitilannetta. Talléin elimisté6n alkaa kehittya vahitellen ylikuormitustila
(ns. ylikunto), jonka seurauksena suorituskyky ja lopulta myds toimintakyky heikkenevét
(Uusitalo 2015, 2348).

Valivs Optimaalinen vireystila
suoritus Optimaalinen suorituskyky
& Eustressi
72}
é Vihiinen Distressi Hel'kentynyt sgorltus.kyky
S i Voimakas ahdistuneisuus
n y\
: Lisaantyva tarkkaavaisuus
Heikko ey by .
: ja kiinnostuneisuus
suoritus
Vihiinen Vireystila Liiallinen
vireytyminen vireytyminen

Kuva 4: Stressireaktion positiiviset ja negatiiviset vaikutukset yksilon suorituskykyyn (vrt.
Heikkila 2016; Jokiniva 2017).

Arkikielen stressi-kasitteelld tarkoitetaan yleensa pitkittynyttd, kielteiseksi koettua stres-
sia (distressid). Korkeila (2008, 683) méaarittelee stressin epamiellyttavaksi ja hallitse-
mattomaksi koetuksi vireystilan kohoamiseksi; stressireaktio on elimistén tapa valmis-
tautua ymparistdssa tapahtuneeseen akilliseen muutokseen. Distressissa aktivoituu eli-
miston “taistele-tai-pakene -jarjestelma” (fight-or-flight), jossa sympaattinen hermosto
aktivoituu voimakkaasti (Puttonen 2004). Polyvagaalisessa teoriassa (Porges 2007, 121)
tunnistetaan lisaksi jAhmettymisreaktio (freeze), jossa seka sympaattinen etta parasym-
paattinen hermosto aktivoituvat voimakkaasti. Polyvagaaliseen teoriaan peilaten onkin
huomattava, etta stressireaktion purkautumisen kannalta on tarkea nimenomaan rau-
hoittaa sympaattinen hermosto normaalitilaan, sill& pelkkd parasympaattisen hermoston
aktivoituminen voisi johtaa jahmettymisreaktion aktivoitumiseen (esim. apatia, lihasten

jannittyneisyys).
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Fysioterapian kontekstissa palautumisessa on kyse elimistén homeostaasin palauttami-
sesta ponnistelun aiheuttaman stressireaktion jalkeen; tuki- ja liikuntaelimisté palautuu
lepotilaan, verenkierto- ja hengityselimistd palautuvat perustoimintatilaansa ja hormo-
nieritysmuutokset korjaantuvat (Sandstrom & Ahonen 2011, 127). Levon rytmittdminen
harjoittelun lomaan on todettu myds tehostavan oppimista ja edistéavan opitun taidon siir-

tymista proseduraaliseen muistiin (Batson 2007, 70).

Palautumisesta voidaan erotella fyysinen ja psyykkinen komponentti. Fyysisella palau-
tumisella viitataan yleensa tuki- ja liikuntaelimiston seké hengitys- ja verenkiertoelimiston
palaamista valmiustilaan. Psyykkinen palautuminen taas tarkoittaa mielen rauhoittumi-
sen kautta tapahtuvaa palautumista. Fysiologisella tasolla palautumista voidaan tarkas-

tella elimistdn homeostaasin palautumisena. (vrt. Jokiniva 2017, 16; kuvio 2)

Psyykkinen Fysiologinen Fyysinen

palautuminen palautuminen palautuminen

mieli keho
keho-mieli

Kuvio 2: Psyykkinen ja fyysinen palautuminen liittyvat kumpikin fysiologian tasolla eli-
mistdn homeostaasia saataviin prosesseihin (vrt. Jokiniva 2017).

Tehokas palautuminen edellyttdd sympaattisen hermoston aktiivisuuden riittdvaa alen-
tumista (esim. Stults-Kolehmainen ym. 2008, 2007). Erityisesti psyykkisen palautumisen
yhteydessa on havainnoitu kiertdjahermon (n. vagus) aktivoitumista (Mezzacappa 2001,
650). Kaytadnndssa psyykkinen ja fyysinen palautuminen ovat paallekkaisia ilmidita, silla
seka fyysinen ettd psyykkinen stressi aktivoivat sympaattista hermostoa (Sandstrom &
Ahonen 2011, 149-150). Tama selittaa myds tunnettua yhteytta sydan- ja verenkiertoeli-

miston ongelmien ja pitkittyneen stressin valilla (Mezzacappa 2001, 650).

Stressireaktiolle vastakkainen, palautumisen kéynnistava kehon reaktio on fysiologinen
rentoutumisreaktio, jossa sympaattinen aktiivisuus laskee ja parasympaattinen akitiivi-
suus kohoaa (Sandstrom & Ahonen 2011, 151). Parasympaattisen hermoston aktiivi-

suustilaa kutsutaan usein lepaéa-ja-sulattele -tilaksi (rest and digest), koska silloin
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elimistdn perustoiminnot toimivat hyvin ja olo on rauhallinen (McCorry 2007, 2). Rentou-
tumisreaktio voidaan kaynnistad esimerkiksi rentoutus- tai hengitysharjoitteiden, palaut-
tavan liikunnan tai mielikuvaharjoittelun avulla (Sandstrém & Ahonen 2011, 151-152).
Kyseessa on monimutkainen fysiologinen reaktio, jossa stressin vaikutukset normalisoi-
tuvat kudosten aineenvaihdunnan ja autonomisen hermoston tasolla; sen seurauksena
muun muassa hyvaa mielta tuottavan serotoniinin seka palkkiojarjestelmassa toimivan
dopamiinin tuotanto lisdantyvat (ibid). Rentoutuneessa tilassa elimistd myds tuottaa ok-
sitosiinia, joka vaimentaa stressiakselin toimintaa seka lievittda kipua ja ahdistusta
(Sandstrom 2010). Aivojen nakdkulmasta fysiologinen rentoutumisreaktio aktivoi tuntei-
den, tarkkaavaisuuden ja motivaation séaételyyn sek& muistitoimintoihin liittyvia aivoalu-
eita (Sandstrom & Ahonen 2011, 151). Oppimisen nakokulmasta voitaisiinkin ajatella,
etta tanssitunnin paattaminen rentoutusreaktion kaynnistavaan restoratiiviseen harjoi-
tukseen saattaisi merkittavasti edistdaa osallistujien oppimista. Kehotietoisuusoppaa-
seemme olemmmekin koonneet restoratiivisen harjoittelun osion, jonka harjoitteita on

mahdollista hyddyntdd myos tanssituntien yhteydessa.

Tavoitteellinen tanssiharrastus tarkoittaa usein suuria harjoitusmaéria, jolloin palautumi-
seen ei aina kiinniteta riittdvaa huomiota. Tanssin, kuten monien muidenkin urheilulajien
parissa saatetaan myos harjoitella loukkaantumisista, kivuista tai sairastumisista huoli-
matta (Anderson & Hanrahan 2008, 9-10). Syita tdh&n voivat olla muun muassa ryh-
masta jalkeen jadmisen pelko sekéa valmentajien puutteellinen tieto tai ymmarrys palau-
tumisen ja toipumisen merkityksesta (Whatman 2018, 3-4). Kehotietoisuuden lisdanty-
essa erityisesti elimiston fysiologisen tilan tunnistamisen kautta tanssijalla on paremmat
valmiudet kuunnella kehonsa tarvetta lepoon ja palautumiseen; kehotietoisuusoppaan
harjoitteiden kautta hanelld on my6és enemman keinoja ylikuormituksen kasittelyyn. Pa-
remman palautumisen kautta myds rasitus- ja urheiluvammariski laskee (Murgia 2013,
51). Opinnaytetydmme harijoitteilla pyrimme antamaan valmiuksia my6s kehon fysiologi-
sen tilan huomaamiseen ja sita kautta palautumisen edistamiseen. Kehotietoisuushar-
joittelussa korostamme myds armollisuutta itsed kohtaan seka oman, yksiléllisen kehon

hyvaksymista, mink& toivomme edistavan palautumisen psyykkista ulottuvuutta.

3.9 Kehotietoisuus psykofyysisen fysioterapian ndkdkulmasta

Psykofyysisen fysioterapian menetelmat perustuvat kokemukselliseen oppimiseen: ne

edistavat tietoisuutta kehon viesteista ja auttavat ihmista ymmartamaan itsedan. Terapi-
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an lahtékohtana on kehominé ihmisen persoonallisuuden ytimena. Kehominaa kuvataan
"ihmisen kehollisten aistimusten kokonaisuudeksi ja tatd minuuden tunnetta olemassa-
olon tunteeksi” (Talvitie ym. 2006, 268). Suomessa tunnettuja psykofyysisia suuntauk-
sia ovat Gertrud Roxendalin kehittama Basic Body Awareness Therapy (B-BAT) seké

norjalainen psykomotorinen fysioterapia. (Talvitie ym. 2006, 265-274)

Edellisessa tarkeita lahtokohtia ovat turvallinen kosketus alustaan, kehon suhde keski-
linjaan seka pallean alue kehon liikekeskuksena. Psykofyysisessa fysioterapiassa saa-
daan tietoa kehominan toimivuudesta tarkkailemalla hengitysta eri asennoissa ja liik-
keissd. Edella mainittujen harjoittaminen vaikuttaa myos kehon rajojen hahmottami-
seen. Aistimisen edellytyksena kuitenkin on harjoitukseen keskittyminen sekd huomion
kiinnittdminen muutoksiin ja vaihteluihin. Norjalaisessa psykomotorisessa fysioterapi-
assa hyvaa tasapainoa ja ojentunutta kehoa, sekd kehon osien vapaata ja joustavaa
liketta pidetaan terveyden merkkina. Menetelméssa keho rakentuu alhaalta ylos: terapia
alkaa aina jaloista, silla vakaan perustan luominen on edellytys vapaalle toiminnalle. Jo-
kainen hoito myos kasittda koko kehon, silla kaikki kehon osat ajatellaan toisistaan riip-
puvaisiksi. (Talvitie ym. 2006, 265-274)

Psykofyysisen fysioterapian menetelmilla on merkittavasti yhtymakohtia erityisesti so-
maattisen harjoittelun perusteisiin (mm. pallea/hengitys kehon liikekeskuksena, turvalli-

nen suhde alustaan; ks. luku 4.4)

3.10 Kehotietoisuus ja tunnetaidot

Empatia perustuu yksinkertaisimmillaan omien tunteiden huomaamiseen, siis: kehollis-
ten, fysiologisina muutoksina ilmenevien psykologisten prosessien tunnistamiseen ja ni-
meé&miseen (Niedenthal 2007, 1002). Tunteet ovat siis |ahtokohtaisesti kehon fysiologi-
sen tilan muutoksia, jotka voivat saada alkunsa kognitiivisesta prosessista ja jotka myds
paatyvat ymmarretyiksi kognitiivisen prosessin kautta (esim. Nummenmaa & Hari 2016,
41; ks. kuvio 3).
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. . Kognitiivinen
R Fysiologinen muutos tulkinta
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(ajatus) kehotietoisuuden ja nimeaminen
avulla (tunne)

Kuvio 3: Kehotietoisuus tunteiden tunnistamisen edellytyksena

Turun yliopiston tutkijat ovat jarjestelmallisesti kartoittaneet tunteiden representaatioita
kehon eri alueilla (esim. Nummenmaa ym. 2014; kuva 5), ndma tuntemuskartat perustu-
vat siihen, millaisia fysiologisia prosesseja autonominen hermosto kaynnistaa erilaisissa
sisdisissé ja ulkoisissa tilanteissa. Fysiologisten muutoksen havainnointi ja halukkuus
kuunnella kehon tuntemuksia ovat tunteen tunnistamisen, nimeémisen ja tietoisen kasit-

telyn edellytyksia.

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

Akiil

Kuva 5: Tunnekartat kuvaavat tunteiden somaattista kokemista: professori Lauri
Nummenmaan tutkimusryhma on kartoittanut tunteiden kokemista kehossa ja laatinut
mittavan tunteiden somaattisia representaatioita kuvaavan kehotuntemuskartaston.
(Nummenmaa ym. 2014, 647)

Tunteen on tapahduttava ensin itsessa, jotta samojen prosessien merkit voisi tunnistaa
toisissa, kehotietoisuus toimii ndin somaattisen empatian (ja vime kadessa kaiken em-
patian) perusedellytyksené (Rothschild & Rand 2010). Emootioiden jakaminen nayttaisi
myds olevan yhteydessa kykyyn ymmartdd muiden ihmisten aikomuksia ja toimintaa,
(Nummenmaa 2012, 9602). Tunteiden jakaminen perustuu toisen osapuolen tunteiden

somaattiseen ilmentymiseen vastaanottavan osapuolen kehossa ja mielessa (Keysers
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ym. 2010: 726). Nain kehotietoisuus nousee merkittavaksi edellytykseksi myos sosiaali-

sen kanssakaymisen ja ryhman kanssa tyoskentelyn nakokulmasta.

3.11 Kehotietoisuus ICF-viitekehyksessa

Kokoavana yhteenvetona jasentelemme kehotietoisuutta ICF-viitekehyksen (WHO
2004; 18; kuvio 4) avulla: 1) Kehon rakenteen ja toimintojen kannalta kehotietoisuuteen
liittyy yksilon oma anatomia ja sen tunnistaminen, kokeminen ja ymmartadminen: toimiva
keho-mieli-suhde edesauttaa kehon mittasuhteiden, yksiléllisten ominaisuuksien ja fy-
siologisten muutosten hahmottamista. 2) Suorituksen tasolla kehotietoisuus nayttaytyy
itsensé sééatelyn ja luovan, vapautuneen liikkumisen edellytyksena: mm. liikkeen saately
ja liikehallinta, vireystilan sdately seka liikkeen hahmottaminen suhteessa tilaan ja ym-
paristoon kuuluvat tdhan alueeseen. 3) Osallistumisen tasolla kehotietoisuus liittyy en-
nen kaikkea vuorovaikutukseen: itseilmaisu, empatia sek& ryhmassé toimiminen ja vai-
kuttaminen ovat osallistumisen tason seurauksia kehotietoisuudesta. Olemme katsoneet
myds loukkaantumisriskin pienentymisen kuuluvaksi ennen kaikkea osallistumisen ta-
soon, silla urheiluvammasta toipuminen on merkittadva ryhméan ulkopuolelle jaamisen ko-
kemuksia aiheuttava tekija. 4) Kehotietoisuus nayttaytyy myos kykyna tunnistaa oma
terveydentilansa, tdhén kategoriaan laskemme kuuluviksi mm. lihasvasymyksen erotta-
minen patologisesta kivusta, levon tarpeen tunnistaminen, psyykkisten tunneviestien
erottaminen tulehdustilan tai vasymyksen aiheuttamista fysiologisista muutoksista. 5)
Yksiloon liittyvia tekijoita olemme hahmottaneet kehotietoisuuden oppimisen edellytys-
ten kautta; kehotietoisuuden kehittymiseen liittyvat mm. yksilon oma, sisdinen motivaa-
tio, omat uskomukset seka kehitystaso. 6) Ympaéristdtekijoista tanssijan kehotietoisuu-
den kehittymiseen vaikuttavat mm. vanhempien ja valmentajien kehoon liittyvat usko-
mukset ja ihanteet, tanssioppilaaseen kohdistuvat odotukset sekd muiden oppilaiden

suhtautuminen kehoon ja tanssiin.
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Terveydentila

- levon tarpeen tunnistaminen
- kivun paikallistaminen

- kivun erottaminen muista tuntemuksista
- vasymyksen ja tulehdustilan aiheuttamien
tuntemusten erottaminen psyykkisista tunneviesteista

- likkeen saatelyn ja liikehallinnan kehittyminen

- oman vireystilan huomioinnin lisdantyminen
-tilan ja liikkeen hahmottamisen kehittyminen

Kehon rakenteet h _ )
& toiminnot < » Suoritukset < » Osallistuminen

- liikkeen sisdistamisen taidon kehittyminen
- luovan liikkeen tuottamisen helpottuminen

- oman yksil6llisen anatomian

- vuorovaikutuksen edellytysten parantuminen
kokeminen

kehityskohteiden tunnistaminen .

- fysiologisten prosessien vaikutuksen

- omien fyysisisten vahvuuksien ja
I tunnistaminen omassa kehossa

- ryhmassa vaikuttamisen helpottuminen

- somaattisen empatia lisaantyminen

- muiden liikkujien huomioimisen kehittyminen

- ilmaisun rohkaistuminen

- loukkaantumisten ja rasitusvammojen ennaltaehkéisy

} }

Ymparistotekijat
- tanssiin ja kehoon liiittyvat uskomukset
- tanssinopettajien valmennuskulttuuri ja arvostukset

- vanhempien odotukset
- toisten tanssioppilaiden suhtautuminen

Yksilotekijat
- sisdinen motivaatio
-omaan kehitys- ja oppimiskykyyn liiityvat uskomukset
- olemassaoleva kehontuntemus
- motorinen ja psyykkinen kehitystaso

Kuvio 4: Kehotietoisuusharjoittelu hahmotettuna kansainvalisen toimintakykyluokituksen
(ICF) nakodkulmasta (vrt. WHO 2004,18).
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4 KEHOTIETOISUUDEN HARJOITTAMINEN

Kehotietoisuusharjoittelu on olennaista seka tuki- ja liikuntaelimistén toiminnan nakékul-
masta etta ihmisen psykofyysisesta kokonaisuudesta kasin (ks. luku 3.11). Ensimmainen
nakokulma kattaa erityisesti myofaskiaalisen jarjestelmén huomioimisen harjoitteiden
taustalla seka liikekontrolliin liittyvat teoriat. Jalkimmainen nakékulma ammentaa psyko-

fyysisen fysioterapian ja hengitysterapian menetelmien perusteista.

Batson (2009, 40) perustelee kehotietoisuusharjoittelun (proprioceptive training proto-
cols) tarkeytta tanssijoiden valmennuksessa ja kuntoutuksessa yhtaalta vammojen eh-
kaisyn, toisaalta lajitaitojen kehittymisen nakokulmalla. Yleisia ohjenuoria kehotietoi-
suusharjoittelun toteuttamiselle ei nayttaisi olevan, vaan kehotietoisuusharjoittelua toteu-
tetaan monin tavoin, mm. erilaisten neuromuskulaaristen harjoitusohjelmien avulla (Bat-
son 2009, 35). Yhtaalta tassa tyossa kaytettavat harjoitusmenetelmat pohjautuvat joo-
gaan ja somatiikkaan ja ovat valikoituneet kaytt6on osittain omakohtaisten positiivisten
kokemustemme kautta. Toisaalta joogaan, somatiikkaan ja hengitykseen perustuvat me-
netelmat ovat viime aikoina olleet myés laajan ammatillisen kiinnostuksen kohteena hy-
vinvoinnin edistdmiseksi tydskentelevien ammattiryhmien parissa. Valintojamme ovat in-
noittaneet joogan pitkat perinteet kehon ja mielen yhteyden vahvistajana seké somaatti-
sen harjoittelun perusteiden yhtenevaisyydet nykyaikaiseen myofaskiaalisen ja toimin-
nalliseen liikkuvuusharjoitteluun. Hengityksen keskeinen asema yhtaaltd psykofyysi-
sissa, toisaalta keskivartalon tukea harjoittavissa lahestymistavoissa kokoaa yhteen

kaikki kehotietoisuutta harjoittavat menetelmat.

4.1 Kehotietoisuusharjoittelu fysioterapian nakékulmasta

Ylempana maarittelimme kehotietoisuuden lisaantymisen yhtéalta kehon havaitsemisky-
vyn (interoseptio; viskeroseptio + proprioseptio) tarkentumiseksi ja tehostumiseksi seka
toisaalta mielen ja kehon yhteyden vahvistumiseksi (kehonkaava, body schema; ks. luku
3.1). Kehotietoisuuden kasite [&paiseekin lahes kaikkia fysioterapian l&hestymistapoja,
tarkeimpiné tuki- ja liikuntaelimiston toiminnan tukeminen, toiminnallisen liikkumisen
edistaminen seka itsetuntemuksen ja psykofyysisen hyvinvoinnin lisdantyminen (ks. ku-

vio 5). Mielestamme kaiken fysioterapian ydin on eletyn kehon harjoittaminen. Kun
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mieli on sdanndllisesti lasnd kehossa sisaisen tuntoaistin kautta, keho tulee osaksi itsea

ja minakasitysta.

Tuki- ja Funktionaalinen @ Fysiologiset Ihmisen
Fysioterapeuttinen | |jjkuntaelimiston| anatomia reaktiot psykofyysinen
lshestymistapa: toiminta kokonaisuus

Proprioseptio
Visceroseptio

HENGITYS
g ————

Kineettiset
ketjut Parasympaattinen
(myofaskiaaliset hermosto
jatkumot)

Sensomotoriikka Somatosensoriikka

Liikkeen sdately Tunteiden sdately
(neuromuskulaarinen (emootioiden
kontrolli) kehollinen
tunnistaminen

Kuvio 5: Koonti: kehotietoisuus fysioterapian viitekehyksesséa

Mielestamme kehotietoisuusharjoittelu on eletyn kehon (ks. luku 3.1) harjoittamista puh-
taimmillaan, kognitiivinen toiminta ohjataan kokonaan kohti kehon tuntemista sisalta ka-

sin, eika kehoa tarkastella objektindkdkulmasta.

Tutkimustiedon valossa nayttad, etté taidon harjoittelussa on hyddyllisintd suunnata huo-
mio kehonulkopuoliseen objektiin (external focus of attention; focus on movement ef-
fects) kehonsisaisten tapahtumien tarkastelun (internal focus of attention; focus on mo-
vement) sijaan (esim. Laufer ym. 2007; Lohse ym. 2014; Hunt ym. 2017). Taman ei kui-
tenkaan tarvitse tarkoittaa, etta kehotietoisuusharjoittelu olisi tehotonta. Se kuitenkin tar-
koittaa, ettei kehotietoisuuden yhdistaminen harjoitteisiin, joissa opetellaan uutta taitoa,
ole valttamatta jarkevaa. Fittsin ja Posnerin (1967; luku 3.4) malliin peilaten, taidon op-
pimisen alkuvaihe vaatii niin paljon kognitiivista prosessointia, ettei huomiokyky riita tie-
toiseen lasndoloon kehossa. Kehotietoisuusharjoittelu lienee siis parasta erottaa taito-

harjoitteesta erilliseksi harjoitteeksi.
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On myos tarkeaa huomata, etta ulkoista fokusta suosivat tutkimustulokset liittyvat mo-
nesti taitoihin, joissa liikkeen tarkka ulkondkd ei ole merkittava: esimerkiksi palloa heitta-
essa osumatarkkuus ja pallon nopeus ovat hyvan suorituksen tarkeimpia mittareita.
Tanssin luonne esteettisend lajina tarkoittaa, etta myos tarkka lilkerata on koreografiassa
ennalta maaritelty. Talldin sallitaan ehkd muita urheilusuorituksia véahemman liikkeen va-
riointia — tdma saattaisi puoltaa jopa sisdisen fokuksen kayttda taidon harjoittelutilan-

teessa, esimerkiksi liikeratojen hidastettua, tietoista lapikayntia.

Uutta taitoa opettelevan tanssioppilaan kehotietoisuuden tulisi olla riittavalla tasolla, jol-
loin tavoitealueen proprioseptiikka toimii tarkasti ilman, etta siihen enaa tarvitse kiinnittaa
tietoista huomiota. Sensorimotorisen oppimisen nakoékulmasta (ks. luku 3.4) voitaisiin

muotoilla, ettd motorinen oppiminen edellyttaa riittdvad somatosensorista tietoisuutta.

Opinnaytetydssamme olemme suunnitelleet kehotietoisuusharjoittelun omaksi, eril-
liseksi oheisharjoitteekseen, jolloin liikkeeseen keskittyminen ei hairitse liikkeen vaiku-
tukseen keskittymista eiké toisaalta uuden taidon opettelu hairitse sisaisten arsykkeiden
havainnointia — tavoitteena on siis sensorimotorisen oppimisen edellytysten harjoittami-

nen.

4.2 Siséainen ja ulkoinen palaute

Kehotietoisuuden harjoittamisessa on tarkeaa aktivoida henkilén omaa sisaista palaute-
jarjestelmaa ja pyrkia vaimentamaan riippuvuutta ulkoisista palautejarjestelmista. Tans-
sinopetuksessa on usein tapana hyddyntaa ulkoisia palautemenetelmia seka nakdaistiin
perustuvia palautemenetelmia, kuten peilida. Talldin huomio ei valttdmatta kiinnity kehon
asentotuntoon (proprioseptio) (Wilmerding & Krasnow 2009). Voisikin sanoa, etta ulkoi-
set palautemenetelmat saavat tanssioppilaan tarkastelemaan kehoansa objektikehona,
ulkoa kasin nahtyna (peili tai opettajan sanallinen palaute) tai tunnusteltuna (opettajan
manuaalinen ohjaaminen). Tata olettamusta tukevat myés Rosenkranzin & Rothwellin
(2012, 9004) havainnot siita, etta ulkoinen tuntoarsyke saattaa hairitd somatosensorisen
oppimisen tapahtumista (ks. luku 3.4). Sisdiseen, proprioseptiiviseen palautteeseen kes-
kittyminen tuo tanssioppilaan lahemmas elettya kehoa (vrt. Herrala ym. 2008, 35-37).
Oman kehon tunnustelu on kuitenkin yleisesti kaytetty tapa aktivoida somatosensoriik-
kaa, jolloin palautteessa on vahvasti mukana kognitiivinen komponentti: kosketuksen

tarkoituksena on ohjata huomio kyseisen alueen tuntemuksiin.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson



38

Kehotietoisuusoppaan harjoitteissa ja ohjeissa pyrimme ohjaamaan tanssioppilaan huo-
mion ennen kaikkea kehon sisdiseen aistimiseen, padasiassa rajoittaen muiden aistien
kautta tapahtuvaa havainnointia, jottei se hdiritsisi somatosensorisen oppimisen proses-
sia. Kaikissa harjoitteissa tanssioppilasta ohjataan liikkeen tai asennon aistimiseen, tun-

nusteluun ja kokemiseen vailla nakoaistiin liittyvia (esteettisia) pyrkimyksia.

4.3 Liikehallinnan harjoittaminen

Liikekontrollin hairiét ja liikekontrollin harjoittaminen ovat viime vuosina herattaneet pal-
jon julkista keskustelua. Hannu Luomajoen (2018) ja Vesa Lehtolan (2017) taannoiset
vaitoskirjat alaselén liikekontrollin hairidista ovat nostaneet aiheen Suomessakin pinnalle
suoranaiseksi muotiaiheeksi. Liikekontrollin harjoitteilla on paljon yhteistd kehotietoi-
suusharjoittelun kanssa: niissa keskitytddn asennon tarkan aistimisen harjoittamiseen
aluksi yksinkertaisissa liikkeisséa ja sita kautta proprioseptisen tarkkuuden kehittymiseen;
harjoittelun progression edellytyksena on asennon riittavan tarkka aistiminen (Luomajoki
2018). Hyva liikehallinta voidaan ndhda kykyna saadella nivelen kaikki liikesuunnat koko
likeradalla, johon tarvitaan agonistien, antagonistien ja synergistien optimaalista yhteis-
tyota ja oikeaa aktivoitumisjarjestysta: liikehallinta syntyy paitsi liiketta tuottavien, myos
sitd vastustavien lihasten supistumistyosta eli ko-kontraktiosta (Sandstrom & Ahonen
2011, 184).

Liikekontrolli linkittyy kehotietoisuusharjoitteluun asentotunnon (ks. luvut 3.3, 3.4) lisaksi
myofaskiaalisten jatkumoiden kautta (ks. luku 3.5): kineettisen ketjun yhta osaa aktivoi-
malla etsitdan tuntumaa saman ketjun muihin lihaksiin. Esimerkkiné tasta toimii lantion-
pohjan lihaksiston aktivoituminen jalkaholvin aktivointiharjoitteessa syvéan frontaalilinjan
kautta (Myers 2013, 181). Somaattisessa liikeharjoittelussa liikkuminen tapahtuu fas-
kialinjojen toimintaa aistien ja tunnustellen — onkin huomattu, etta silla on myos liikekont-
rollinhairidita korjaavia vaikutuksia (Sandstrom & Ahonen 2011, 184). Kehotietoisuusop-
paassa lahestymme kineettisia ketjuja alhaalta ylos, siten kuin keho asettuu pystyasen-
nossa jalkapohjien varaan. Vakaan, maadoittuneen perustan luominen kuuluu myos psy-

kofyysisen fysioterapian lahtokohtiin (ks. luku 3.9).
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4.4 Somaattisen harjoittelun lahtékohtia

Somaattinen harjoittelu on kehittynyt tanssin ja fysioterapian rajapinnoilla. Harjoittelu on
dynaamista liikkehdintaa, jossa lahtokohtana on kehon rauhallinen liikuttaminen ja liik-
keen tuottamien kehollisten vasteiden havainnointi. Somatiikkaa onkin kuvailtu sisélta
ulospéin tapahtuvaksi tarkkailuksi ulkokohtaisen havainnoinnin sijaan. (Geber & Wilson
2010, 51)

Somaattisen harjoittelun tavoitteena on kehittaa likkeen virtaavaa ketjuttumista (liikkeen
taloudellisuus lihas- ja faskiatasolla, virheellisten liikemallien korjaantuminen), painon-
siirron optimaalista hyddyntamista seka liikkeen kolmiulotteista ymmartamistd. Somaat-
tinen harjoittelu hyddyttad tanssijoita seka fysioterapeuttisesta etta tanssitaiteellisesta
nakokulmasta lisaten eletyn kehon kokemusta seka tuoden uusia nékodkulmia liikkeen
tuottamiseen ja auttaen irtautumaan kaavamaisesta liikkumisesta. Lisaksi oman kehon
anatomian ymmartaminen ja tiedon sanallistaminen voivat auttaa tanssijaa ymmarta-

maan tarkemmin kehonsa kapasiteetit. (Geber & Wilson 2010, 50-52)

Yksi tunnetuimpia somaattisen harjoittelun perimyslinjoja on fysioterapeutti ja tanssi- ja
liketerapeutti Irmgard Bartenieffin kehittdma kehollisen integraation menetelma (Bar-
tenieff Fundamentals), jonka pohjana on toiminut tanssinopettaja Rudolf Labanin lii-
keanalyysi (Hackney 2002, 1). Tydssamme hyddynndmmekin nimenomaan Bartnieffin
tyon pohjalle rakentuvaa, Hackneyn (2002) kuvaamaa menetelméé: menetelmé perus-
tuu lapsen motorisen kehityksen vaiheiden mallintamiseen harmonisen liikkeen perus-
tana. Liikemallit ovat tiedostamattomia ja ne voivat hairiintyd muun muassa ympariston

vaikutuksesta (esimerkiksi kulttuuriset normit).

Bartenieff Fundamentalsin mukaan liikemallit perustuvat kuuteen kehoyhteysmalliin
(body connections), jotka toimivat myds liikkkumista integroivien (luontaisia likemalleja

aktivoivien) somaattisten harjoitteiden perustana:

1) hengitys (breath),

2) keskus-aareis-yhteys (core-distal connectivity),

3) paa-hanta-yhteys (head-tail connectivity),

4) ylakeho-alakeho-yhteys (upper body — lower body connectivity),
5) kehon puolten yhteys (body-half connectivity) ja

6) ristikkdinen yhteys (cross-lateral connectivity)

(Hackney 2002, 15; kdannokset Anttila 2017).
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Lapsen liikkumisen kehitysta mallinnetaan menetelméssa liikefraasilla, joka koostuu nel-
jasta perustoiminnosta: [painovoimalle] antautuminen (yielding), tyontd alustaa vastaan
(pushing), kurotus jotakin kohti (reaching) seka vetaminen (pulling) — ndma perustoimin-
not ketjuttuvat fraasiksi tassa jarjestyksessa siten, etta jalkimmainen mahdollistuu edel-
lisen vaikutuksesta: painovoimalle antautuminen mahdollistaa tyénnon alustaa vasten,
alustaa vasten tydntaminen mahdollistaa kurotuksen toisaalla kehossa ja kurotus mah-

dollistaa itsea kohti vetaminen. (Hackney 2002, 43)

Tutkimukset somatiikan, motorisen oppimisen ja psykologian piiristd puoltavat somaat-
tista harjoittelua tanssin oheisharjoitteena (Rafferty 2010, 47). Somaattisen harjoittelun
menetelmia hyddynnamme ensisijaisesti oppaan Pydrre-osiossa, jossa tavoitteena on
luonnollisen liikkeen aistiminen, omien liikkumisen tapojen tunnistaminen ja naiden myo-
ta liikkeen taloudellisuuden edistaminen. Sandstrom & Ahonen (2011, 184 ) puhuvat so-
maattisen harjoittelun hyodyista virheelliseksi opittujen liikkemallien (esim. loukkaantumi-
sen seurauksena) korjaamisessa. Somaattinen harjoittelu tarjoaa nain malleja seka en-

naltaehkaisevan etta korjaavan fysioterapian toteuttamiseen.

4.5 Asanaharjoituksen (jooga) perusteet

Joogapohjaisia interventio- ja kuntoutusmenetelmid kaytetddn yha lisdantyvasti ja tut-
kimuksissa niilla on padsaantoisesti todettu olevan varsin kokonaisvaltaisia suotuisia vai-
kutuksia esim. stressitasojen laskemisessa (Chong ym. 2011, 33), rasitusvammojen
kuntoutuksessa (esim. Garfinkel ym. 1998, 1601) seké fysiologisen terveyden edistami-
sessa (esim. sydan- ja verisuoniterveys: Yadav ym. 2017, 731)

Jooga on termind hyvin laaja. Periaatteessa se viittaa kokonaiseen terveys- ja hyvin-
vointiperinteeseen pohjautuvaan kokonaisvaltaiseen jarjestelméan, joka kattaa henkista,
sosiaalista ja fyysista hyvinvointia edistavia harjoitteita ja kaytanteita. Fyysinen harjoitus
eli 8sana on vain pieni osa kokonaisuudesta. Tavallisesti arkikielessa joogaharijoittelulla
viitataan l&hinna asana-harjoitukseen eli asentojen harjoittamiseen. Usein joogalla viita-
taan lisédksi pranayamaan eli hengitysharjoitteisiin, joissa manipuloidaan hengityksen
kulkua seka eritasoisiin mediaatioharjoitteisiin, joista alemman tason harjoitteet
(pratyahara, dhrana) voivat hyédyntaa kehotietoisuuden harjoittamista, mutta ylemman
tason harjoitteet (dhyana, samadhi) tdhtd&vat pikemminkin mielen irtaantumiseen ke-
hosta. Naiden lisaksi klassinen joogaharjoitus siséltdd myods moraalia kehittavid ja sosi-

aalista kanssakaymista edistavia harjoituksia (yama ja niyama). (Gard ym. 2014, 3-5)
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Joogaharjoituksessa on tapana integroida kaikkia edella mainittuja osa-alueita osaksi
fyysisen harjoituksen ohjausta. Tutkimustiedossa ei ole useinkaan kovin tarkasti eritelty
esimerkiksi sita, minka tyyppista didaktiikkaa ohjauksessa on kaytetty. Tasta syysta on
erittdin haastavaa saada tutkittua tietoa siitd, minka tyyppinen joogaharjoittelu on fy-
sioterapeuttisesta naktkulmasta hyddyllista. Olemmekin |&hestyneet seka asana- etta
hengitysharjoitteita toiminnallisen anatomian ja fysioterapian ymmarryksemme kautta pi-
kemminkin kuin joogan tradition nakékulmasta. Nain olemme myds voineet ottaa etai-
syytta joogan filosofis-uskonnolliseen painolastiin sailyttden lahtokohtana kehotietoisuu-

den, itsetuntemuksen ja hyvinvoinnin harjoittamisen.

Asana- eli asentoharjoituksessa viivytaan tavallisesti staattisissa asennoissa, joissa et-
sitddn rauhassa, tietoisesti optimaalista lihasten aktivoitumista (turvallista ja taloudellista
kuormittumista) (Long 2010, 15). Tarkea kasite taloudellisen asennon sailyttamisen kan-
nalta on bandha, jolla laajasti kasitettyna viitataan liikekontrollia edistavaén lihasten ko-
aktivaatioon/ko-kontraktioon (ks. luku 4.3; Long 2010, 15). Kehotietoisuusoppaan asana-
harjoitteissa tuodaan huomio tietylle kehon alueelle sek& kaytetdan aikaa asennon ja
likkeen kehollisten vaikutusten tuntemiseen ja pienten muutosten havainnointiin. Asen-
toihin siirtyminen ja niiden syventaminen tapahtuu liikettd hengityksen avulla rytmittaen
ja asennon yksityiskohtia tietoisesti tarkastellen.

Oppaassa kaytamme klassiseen hatha-joogaan pohjautuvia liikkeita ja asentoja, joihin
olemme hakeneet liikehallinnan ndkékulmaa erityisesti osteopaatti, lyengar-joogaopet-
taja Jutta Aallon Anatomia & Kehotietoisuus -oppaan (2018) harjoitteista seka laakari
Ray Longin kehittdman Bandha-joogan periaatteista (Long 2010). Molemmissa hy6dyn-
netaan spesifiin lihasaktivaatioon tahtaavia ohjeita, joiden tavoitteena on tietoinen band-
hojen aktivointi eli asentokohtaisen optimaalisen lihastuen I6ytdminen, jossa voidaan
hyodyntaa esimerkiksi vaikuttajien, myotavaikuttajien ja vastavaikuttajien yhtaaikaista,
kontrolloitua aktivoimista (Long 2010,15). Asana-pohjaisia harjoitteita hyodynnamme
erityisesti oppaan Syvyys-0siossa, jossa tavoitteena on asennon ja liikkeen hallinnan

tietoinen havainnointi.

4.6 Hengitys erillisena harjoitteena ja integroivana periaatteena

Joogaa ja somatiikkaa yhdistdd merkittavana elementtina hengityksen keskeisyyden

tunnistaminen. Yksinkertaisuudestaan huolimatta hengittdmisen liittyy paljon opittavia
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seikkoja, joten hengitysharjoitteet erkanivat myds opaskirjasessa luontevasti omaksi

osa-alueekseen.

Hengityksen nékeminen liikkeen ja terveyden keskeisena tekijana yhdistaa useimpia ke-
hotietoisuutta korostavia lajeja ja lahestymistapoja (ks. kuvio 6). Nain on myds somaat-
tisen harjoittelun ja joogan eri suuntauksien piirissa. Hengitys nahdaan primaarisena liik-

keena seka elinvoiman ja taloudellisen likkumisen pohjana.

HENGITYKSEN AISTIMINEN OSANA
KEHON KESKUSTAN TUKEA

TIETOINEN
ASENNONHALLINTA

LASNAOLEVA LIIKE

SOMAATTINEN
HARJOITTELU

ASANA-HARJOITUS

LIIKKEEN JA HENGITYKSEN
SYNKRONOINTI

Kuvio 6: Hengityksen ja liikkeen ymmartaminen kiinteassa suhteessa toisiinsa yhdistaa
joogaa, somatiikkaa ja psykofyysista hengitysterapiaa.

Hengitysharjoitukset kuuluvat kiintedsti joogaan ja somaattiseen harjoitteluun, ja niilla on
todettu olevan positiivista vaikutusta parasympaattisen hermoston toimintaan ja sita
kautta mm. stressin lievittdmiseen (esim. Lehrer & Gevirtz 2014). Hengitysharjoituksilla
voidaan myo6s aktivoida pallean, poikittaisen vatsalihaksen ja lantionpohjan yhteisty6ta
tukien nain keskivartalon likkeenhallintaa (ks. luku 3.7). Kehotietoisuusoppaan hengitys-
harjoitteissa olemme hakeneet nédkdkulmia jooga- ja somatiikkaharjoitteiden ohella psy-
kofyysisen hengitysterapian (Martin ym. 2014) parista. Hengitysharjoitteet ovat fokuk-
sessa oppaan Virtaus-osiossa, jossa tavoitteena on hengityksen kokemuksellinen ha-

vainnointi seké hengityksen ja keskivartalon tuen yhteyden I6ytaminen.

4.7 Palauttavat harjoitukset

Joogaharjoituksessa on tapana asentojen lomassa ja/tai harjoituksen paatteeksi pysah-

tya lepoasentoon tarkastelemaan harjoitetun asennon vaikutusta kehon tilaan. TallGin
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huomio ohjataan kokonaan kehon tuntemiseen proprioseptiikan kautta ilman ulkoista pa-
lautetta. Lepoasennon aikana hermosto rauhoittuu ja oppiminen tehostuu (ks. 3.8). My6s
oppaan tieto-osiossa korostamme lepoasennon suotuisia vaikutuksia kehon palautumi-
sen ja oppimisen ndkdkulmasta. Hermostoa rauhoittavan harjoittelun tavoitteena on en-
nen kaikkea palautumisen edistaminen. Harjoittelun periaatteet tulevat nakyviksi erityi-
sesti oppaan Tyyni-0siossa, jossa ensisijainen tavoite on restoratiiviseen ja palauttavaan

harjoitteluun totuttelu.
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5 IDEASTA OPPAAKSI — TYON MENETELMAT

Tyoémme on konstruktivistiseen malliin pohjautuva kehittamistyd. Kaytannossa tyo koos-
tui kehotietoisuusharjoitteluohjelman teoreettisen viitekehyksen luomisesta, kirjallisten

harjoitteluohjeiden ja tietotekstien laatimisesta sekéd palautteen keraamisesta.

5.1 Kohderyhma ja yhteistybkumppani

Tyon toimeksiantaja oli musiikki- ja tanssiopisto Arkipelagin Paraisten toimipiste, joka
jarjestaa taiteen perusopetuksen mukaista tanssinopetusta 3-18-vuotiaille lapsille ja nuo-
rille. Kehittamistydhon osallistuvat tanssioppilaat kerattiin vuosiluokkien 4-8 tanssioppi-
laista. Nain ollen ryhma koostui esimurrosikaisista ja murrosikaisista tanssioppilaista.
Useimpien tanssioppilaiden p&aéalajina oli baletti, muutamilla nykytanssi. Oppilaiden li-
saksi kehittamisprosessiin osallistuivat myds vapaaehtoiset tanssinopettajat.

5.2 Kehittamistydon menetelmé

Tyémme on toiminnallinen opinnaytetyd, joka rakentuu kehittdmistoiminnan konstrukti-
vistisen mallin pohjalle (kuvio 7). Salosen (2013, 16-20) kuvaama konstruktivistinen malli
yhdistelee lineaarisen ja spiraalimaisen kehittdmismallin vahvuuksia. Spiraalimallin ta-
voin se painottaa reflektiota ja vuorovaikutusta seka uuden tiedon rakentumista aiem-
man tiedon pohjalle. Malli hahmottelee kehittdmishankkeen suunnitteluvaiheesta julkai-

suun asti.

Konstruktivistisen mallin painopisteitéd ovat suunnittelun huolellisuus, tydn vaiheistami-
nen, osallisuus ja toiminnassa oppiminen, tutkimuksellinen kehittdmisote seka riittava
metodologinen ymmarrys (Salonen 2013, 16-20). Naista olemme halunneet korostaa eri-
tyisesti tutkimuksellista kehittAmisotetta, mika nakyy siina, ettd kaikkien oppaan harjoit-
teiden taustalta on l6ydettavissa selkea fysioterapeuttinen tavoite ja ne ovat perusteltuja
tyon teoriapohjasta kasin. Liséksi tutkimuksellinen ote ndkyy oppaan perusteellisessa
tieto-osiossa, jonka tarkoituksena on perustella oppaan kayttajalle harjoitteiden konk-

reettisia hyotyja.
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Kuvio 7: Kehittdamistoiminnan konstruktivistinen malli sovellettuna yleiseen opinnaytety6-
prosessiin (Salonen 2013, 20)

5.2.1 Prosessin aloitusvaihe

Salosen (2013, 12) mukaan aloitusvaiheen keskitsséd on hankkeen suunnan linjaami-
nen: malli korostaa toimintaympariston, toimijoiden ja kehittamistarpeen vuorovaikutuk-
sellista kartoittamista. Tassa vaiheessa tapasimme toimeksiantajan ja keskustelimme

omista alustavista kiinnostuksen kohteistamme seké toimeksiantajan tarpeista.

Toimeksiantajan toiveina oli [6ytaa keinoja jo hieman edistyneempien oppilaiden itsenéi-
seen harjoitteluun urheiluvammojen ehkadisemiseksi. Toiveina oli myds palautumisen
edistdminen esimerkiksi jaahdyttelyyn ja lammittelyyn sopivan omaharjoitteluohjelman
avulla. Totesimme Arkipelagin tilojen asettavan haasteita tanssijoiden itsenaiselle |am-
mittelylle (ennen tuntia kaytettavissa vain pukuhuone- ja kaytavatiloja). Itse painotimme
kiinnostuneisuuttamme kehotietoisuuden, liikehallinnan ja hengityksen hyédyntamisen
saralla. Joogan kéayttd harjoitteiden pohjana oli projektin Iahtokohtana. Palaverissa so-
vittiin karkea, alustava aikataulu ja méaariteltiin alustava kehittAmistehtava. Projektin tuo-

toksena olisi tytpaja seka kirjalliset harjoitusohjeet.
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5.2.2 Prosessin suunnitteluvaihe

Suunnitteluprosessin ydin on aiheen mahdollisimman tarkassa maarittelyssa, rajaami-
sessa seké kaytannon sovelluksen aikatauluttamisessa (Salonen 2013, 16-17), joiden
pohjalta syntyi kirjallinen kehittdmissuunnitelma. Toimeksiantajan ja ohjaajan kanssa
kaydyn dialogin pohjalta hahmottelimme opinnaytetyéprosessin kontruktivistisen mallin
mukaiseksi. Kaytdnnossa kirjoitimme alustavan prosessikaavion Salosen (2013, 20)
mallia mukaillen (lite 1). Kaavioon on selkiytetty tyén menetelmat, vaiheet ja aikataulut.
Suunnitteluvaiheen tuloksena syntyi kirjallinen kehittAmissuunnitelma, joka sisaltaa

hankkeen tavoitteet, menetelmat, materiaalit ja toimijat hankkeen eri vaiheissa.

Suunnitelmavaiheessa opinnaytetydn aihe tarkentui kehotietoisuuteen, liikehallintaan,
palautumisen seka hengityksen kayttoon tydvalineena. Tuotoksen fokus siirtyi kirjallisiin
harjoitusohjeisiin; paaasialliseksi tuotokseksi muotoutui itsenédiseen harjoitteluun sovel-
tuva opas, jonka kehittamisen tueksi tyopaja jarjestettaisiin. Teoriapohjan hahmottelu,
aikataulun laadinta seka metodiikan valinta olivat vaiheen tarkeimmat tavoitteet. Fysiote-
rapeuttisen nakodkulman vahvistaminen oli myés merkittavd osa suunnitteluprosessia.
Suunnitelma esiteltiin Turun ammattikorkeakoulun terveyden ja hyvinvoinnin alojen opin-

naytetyopajan seminaarissa 26.11.2018.

5.2.3 Prosessin toteutusvaihe (syklinen vaihe)

Hankkeen syklisessé vaiheessa tydskentely siirtyy varsinaiseen toimintaymparistoon,
vuorovaikutuksellinen toimintamallin rakentaminen korostuu edelleen (ks. 5.3.3). Sykli-
sessd vaiheessa erotetaan nelja toiminnan jaksoa, jotka vuorottelevat periaatteessa lo-
puttomasti: esi-, tydstd-, paatds- ja viimeistelyvaihe. Kaytannon prosessissa kulki rinnak-
kain kaksi tyostettavaa asiaa: itse tuotos (opaskirjanen) seka tyén raportointi. Opinnay-
tetydssamme kavimme lapi kaksi syklia, joista ensimmainen sykli paattyi tydpajan jarjes-
tamiseen ja siita kerattyyn palautteeseen. Toisessa syklissa muokkasimme opaskirjaa
saadun palautteen pohjalta ja kerdsimme tuotoksesta palautteen, jonka pohjalta opas-
kirjasen viimeistely suoritettiin. Rinnalla kulki myds raportin siséllésta ohjaajalta saatu
palaute seka erityisesti teoriapohjan tydstdminen. Ensimmaisessa syklissd painottui
alustavan teoriapohjan laadinta seka itse opaskirjasen rakenteen ja sisallon muodosta-
minen. Toisessa syklisséa teoriapohja syveni ja laajeni sek& opaskirjasen sisélto syventyi

ja sai selkeamman muodon.
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Ensimmaisen syklin esivaiheessa pyrimme luomaan mahdollisimman yhtenaisen teo-
riapohjan, jonka tavoitteena oli lisatd ymmarrystamme kehotietoisuuden eri ulottuvuuk-
sista ja palvella mahdollisimman vakuuttavan ja tarkoituksenmukaisen harjoitusohjelman
ja neuvontatekstin laatimista. Teoriapohjan rakentamisessa lahdettiin liikkeelle ajatuk-
sesta kehotietoisuuden ja sen vaikutusten ymmartamisesta ilmiona seka ennaltaehkai-
sevan fysioterapian naktkulmasta. Toisen syklin esivaiheessa teimme lisdé tiedonha-
kuja, joiden pohjalta tarkensimme teoriapohjaa ja pyrimme luomaan riittavan kattavan

kuvan kehotietoisuusharjoittelun periaatteista ja merkityksesta fysioterapian tydkaluna.

Ensimmaisen syklin tydstovaiheessa tarkastelimme harjoittelun ja ohjeiden suunnit-
telemista fysioterapeuttisista tavoitteista kasin. Harjoitteille muotoiltiin nelja laajaa osata-
voitetta: 1) hengityksen tiedostaminen, 2) oman likkkumisen aistiminen, 3) liikehallinnan
kehittyminen (urheiluvammojen ehkaisy) seka 4) hermoston rauhoittuminen (palautumi-
sen edistyminen). Naiden tavoitteiden pohjalta syntyi opaskirjaseen nelja eri harjoite-
osiota, jotka sisaltavat kutakin tavoitetta palvelevia, keskendan vaihtoehtoisia harjoit-
teita.

Oppaan ensimmaisessa luonnoksessa korostuivat toimeksiantajan kanssa kaydyt kes-
kustelut, tanssijoiden havainnoinnin tulokset seka omat fysioterapeuttiset nakemyk-
semme. Ensimmaisen syklin tydstovaiheessa oppaan sisalté muotoutui enemman teo-
rian seka aiemman osaamisemme pohjalta. Myds ndkdkulmamme laajentui; lahtékoh-
tana toimineen fyysisen joogaharjoituksen rinnalle tuli somaattinen harjoittelu, erityisesti
fysioterapeutti Irmgard Bartenieffin liikeanalyysiin perustuvat harjoitteet. Joogaharjoituk-
sesta nostimme fyysisen asentoharjoituksen rinnalle hengitysharjoitteet seka restoratii-

viset harjoitteet.

Toisen syklin tyostévaiheessa muutimme harjoitusten ohjeistuksia, kuvauksia seka
itse harjoitteita ensimmaisen syklin palautteen perusteella vastaamaan paremmin maa-
rittelemiamme tavoitteita. Oppaan sisaltdé muotoutui nyt saamamme palautteen ja syven-

tyvan teoreettisen ymmarryksen pohjalta.

Ensimmaisen syklin tarkistusvaiheessa jarjestimme tytpajan, jonka palaute toimi toi-
sen syklin kdynnistdjana. Ensimmaisen syklin tuotos (harjoitteluoppaan ensimmainen
versio ja tyopaja) arvioitiin tanssinopettajien, ohjaajan ja tanssioppilaiden palautteen pe-
rusteella. Toisen syklin tarkistusvaiheessa lahetimme oppaan taydennetyn version

koekayttajien testattavaksi seka kerasimme palautteen kayttokokemuksesta.
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Viimeistelyvaihe koski pddasiassa jalkimmaista syklia, jonka loppuvaiheilla kehittdmis-
hankeraportin ja tuotoksen viimeistely olivat tarkeimmat tehtavat oppaan viimeistelyn

ohella.

5.2.4 Prosessin paatosvaihe

Paatosvaihe muodostuu valmiiden tuotosten disseminaatiosta. Raportti seka kehittamis-
tyon tuotos esitelladn seminaarissa seké julkaistaan Theseus-tietokannassa. Tuotok-
sena syntynyt kehotietoisuusharjoitteluopas julkaistaan verkossa osoitteessa: https://ke-

hotietoisuusopas.webnode.fi, liséksi tydsta otetaan muutamia painettuja kopioita. Opas

pyritddn saamaan parhaalla mahdollisella tavalla tanssioppilaiden saataville. Oppaan
valmistumisesta kirjoitettiin mediatiedote, joka on toimitettu Arkipelag-opistolle ja Turun
AMK:n viestintosastolle, joilta pyydetddn oppaan linkittdAmista organisaatioiden verkkosi-

vuille seka sosiaaliseen mediaan.

5.3 Tiedonkeruun menetelmat

Tiedonkeruun menetelminé kaytimme havainnointia, kyselya seka kirjallisuushakua. Ha-
vainnointia kaytettiin toteutusvaiheessa, toteutuksen alussa toteutimme strukturoitua,
suoraa havainnointia (vrt. Kananen 2014, 80) seuratessamme kohderyhm&é toimin-
nassa tanssitunnilla. Lisdksi toteutimme vapaamuotoista, osallistuvaa havainnointia
tanssioppilaille jarjestetyn tybpajan yhteydessa (vrt. Kananen 2015, 79). Palauteky-
selyita toteutettiin kaksi erillista kierrosta, ensimmainen kirjallisena tyépajan yhteydessa
paikan paalla, toinen Kirjallisena verkossa oppaan vedoksen valmistuttua. Tuotoksen
testaamisen menetelmana kaytettiin harjoitteiden ohjaamista tarkoitukseen jarjestetyssa

tyOpajassa.

5.3.1 Kirjallisuushaku

Teoriapohjan rakentamisessa kaytettiin vapaamuotoisesti etenevaa kirjallisuushakua,
jossa alan yleiseen kirjallisuuteen perehtymalld etsittiin aiheen ydinkasitteet, joiden poh-
jalta teoriaosion tiedonhaku tehtiin. Tiedonhaku toteutettiin pd&asiassa Turun AMK:n Kir-
jaston Finna-hakukoneen ulkomaisten artikkelien haulla, Google Scholar -hakukoneella

seka kirjaston kokoelmahaulla. Lisaksi lahteitéa etsittiin asiaa kasittelevien teosten
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lahdeluetteloista, naitd teoksia jouduimme saatavuuden mukaan hakemaan myods

muista kirjastoista (mm. Turun yliopiston kirjasto seka Turun konservatorion kirjasto).

Teoriaosion rakentaminen eteni siten, etta tutustuimme aluksi kehotietoisuuteen liittyviin
ilmi6ihin fysioterapian perusteoksissa, ja naista loytyneen tiedon pohjalta tehtiin kirjalli-
suushakuja. Pilkoimme kehotietoisuus-kasitteen fysioterapeuttista nakdkulmaa palvele-
viin osa-alueisiin: proprioseptiikka, kehonkaava, sensomotorinen oppiminen, liikkeen
saately, focus of attention, kineettiset faskiaketjut, autonominen hermosto, hengitys.
Teoriaosion laajentamista ja syventamista jatkettiin konstruktivistisin periaattein koko to-

teutusprosessin lapi oman osaamisemme ja tietopohjamme syventymisen myota.

5.3.2 Tanssijoiden havainnointi

Havainnoimme kohderyhmaa kahdessa eri vaiheessa: ensisijainen havainnointi tapahtui
oppaan kehittamisen alkuvaiheessa tanssiharjoituksen yhteydessa, toissijaisesti havain-
noimme jarjestamaamme tydpajaan osallistuneita tanssioppilaita kehotietoisuusharjoit-

teiden aikana.

Tanssitunneilla havainnoimme kohderyhman toimintaa ennen kaikkea liikehallinnan na-
koékulmasta pyrkien huomaamaan kohderyhmalle tyypillisia liikehallinnan puutteita seka
yleisempia tendensseja, joihin kehotietoisuusharjoittelulla voisi potentiaalisesti vaikuttaa.
Tavoitteenamme oli saada kasitys siita, minka tyyppisissa liikkeissé ja asennoissa tans-
sijat tarvitsivat apua kehonhallinnan kehittymiseksi ja sita kautta kehittaa oppaan harjoit-

teita mahdollisimman hyvin tanssioppilaiden tarpeita palveleviksi.

Tanssitunneilla tapahtuvan havainnoinnin tukena kaytettiin kehon luku -kaaviota (Myers
2013, 260; liite 2), jonka pohjalta tarkasteltiin kehonhallintaa nivelittéin, huomiota kiinni-
tettiin myds mahdollisiin puolieroihin, tasapainoon, kykyyn korjata omia liikkeita opettajan
ohjeiden pohjalta sekad hengitystapaan. Havainnointitilanteessa huomatut seikat kirjattiin
lomakkeelle tukkimiehen kirjanpidolla (vrt. Kananen 2014, 85-86). Havainnoinnin jalkeen
vertasimme keskenaan toistemme havaintoja sekéa kirjasimme tarkemmin saamaamme

vaikutelmaa reflektiopaivakirjaan.

Tybpajan havainnointi oli vapaamuotoista ja fokuksena oli harjoitteiden toimivuuden ja
ohjeistuksen selkeyden testaaminen, havainnot kirjattiin tydpajan jalkeen reflektiopaiva-

kirjaan. Havainnot tarkensivat tyopajasta saatua kirjallista palautetta ja toimivat nain
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oppaan 2. version kehittamisen tytkaluna. Erityisesti tarkkailimme tanssioppilaiden suo-

riutumista liikehallintaa vaativista harjoitteista.

Havainnoinnin tulokset

Ensisijaisen havainnoinnin tuloksena huomattiin lievia puutteita eritoten nilkan ja jalkate-
ran, polven, lonkan, hartiarenkaan ja keskivartalon asennonhallinnassa, myds puolieroja
tuli esille jonkin verran ja osa tanssijoista hengitti apuhengityslihaksia huomattavasti ak-
tivoiden. Kyvyssa korjata omia liikkeitd opettajan sanallisten ja manuaalisten ohjeiden
pohjalta havaittiin eroavaisuuksia. Havainnoinnin tulokset olivat varsin karkeat, silla ko-
konaisen ryhman tarkastelu opetustilanteessa loi haasteen tarkkojen huomioiden teke-

miselle.

Ty6pajan havainnot liittyivat padasiassa yksittaisiin harjoitteisiin, niiden haastavuuteen
ja mielekkyyteen seka sanallisten ohjeiden ymmarrettavyyteen. Tarkein havainto oli, etta
ohjeita oli viela tarpeen tiivistaa ja lyhentda. Jotkut harjoitteet myds osoittautuivat liian
monimutkaisiksi yksin suoritettaviksi: naita harjoitteita koottiin opettajien osioon. Joiden-
kin havaintojen perusteella karsimme harjoitteista haastavia elementteja, jotta keskitty-
minen olisi mahdollista sailyttdd harjoitteen kohteena olevassa kehonosassa (esim. Puu-
asanassa: tasapainon sailyttdmisen sijaan vartalon aksiaalinen ojennus ja lantion hal-

linta: lisattiin apuvalineeksi tuoli).

Tarkeaa oli my6s huomata, ettei voi liilaksi korostaa, miten tarkeaa kehotietoisuusharjoit-
telussa on keskittya liikkeen laatuun liikkelaajuuden sijaan. Havaintojemme perusteella
nuoret pyrkivat mielellaan liikkeen/asennon nayttavyyteen, mika vie huomion pois kehon

tutkiskelusta.

5.3.3 Oppaan testaaminen

Opaskirjasen testaamiseksi jarjestimme tanssioppilaille suunnatun tyépajan. Tydpaja oli
toiminnallinen ja se oli kestoltaan yhteensa nelja tuntia. Tydpajan sisaltd painottui op-
paassa esiteltyjen harjoitteiden ohjaamiseen ja lapikaymiseen. Tydpajan aikana oppilaat
ja opettajat kayttivat kehotietoisuusoppaan luonnosta. Tydpajaan osallistui yhteensa 13
oppilasta ja 3 opettajaa. Osallistujat saivat kirjasen kotiin testattavaksi. Ensimmainen

versio painottui harjoiteosioon, ja sen tieto-osio oli viela varsin suppea.
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Ty6pajan ohjauksessa pyrimme toimimaan mahdollisimman paljon oppaan ohjeita nou-
dattaen saadaksemme tietoa ohjeistuksen ymmarrettavyydesta ja harjoitteiden reaali-
sesta vaikeustasosta. Nain voimme muokata oppaan ohjeet parhaalla tavalla itsenaista
harjoittelua tukeviksi. Pyrimme hyddyntdmaan liikkeen mallintamisen rinnakkaisia tapoja
ja suuntaamaan huomion keskipistetta (focus of attention) haastamalla tanssijoita tutki-
maan asentojen linjauksia oman proprioseptiikkansa kautta. Tasta syysta myoés kannus-
timme tanssijoita rajoittamaan nadkoaistin kautta tulevaa palautetta (peilit) (vrt. Radell
2011).

Tybpajan jalkeen teimme muistiinpanoja reflektiopaivakirjaan oman kokemuksemme
kautta harjoitteiden soveltuvuudesta, sujuvuudesta ja innostavuudesta. Lisaksi ke-
rasimme opettajilta ja oppilailta kirjallisen palautteen ja haastattelimme opettajia vapaa-
muotoisesti pajan paatteeksi. Havainnoinnin ja opettajien kanssa kaytyjen keskustelun
pohjalta loimme opaskirjaseen oman osion opettajia varten, johon koottiin harjoitteita,

jotka osoittautuivat paremmin ohjattuna toimiviksi.

Oppaan toinen versio laadittiin pajasta saadun palautteen, oman havainnointimme seka
teoriapohjan laajenemisen perusteella. Tama versio sisalsi jo lahes kaikki harjoitteet, ku-
vat seka tieto-osion tekstit. Uusi versio toimitettiin pajaan osallistuneille tanssioppilaille
seka tanssinopettajille sahkopostin valityksella ja heille annettiin mahdollisuus testata

opasta neljan viikon ajan.

5.3.4 Palautekyselyt

Ensimmainen palaute oppaasta keréttiin heti tydpajan jalkeen. Kirjallisen kyselykaavak-
keen avulla kartoitettiin osallistujien kokemusta harjoitteista osio kerrallaan. Oppilaille ja
opettajille oli omat kyselypohjansa (liitteet 3 ja 4). Huomasimme kuitenkin jo palautteen-
keruuhetkelld, etta palautekysely oli liilan laaja ja oppilaat tarvitsivat ennakoitua enem-
man apua kyselyn tayttamisessa. Kyselyyn oli my6s varattu niukalti aikaa, mik& osaltaan
heikensi tulosten luotettavuutta. Reflektiona totesimme, ettéa palaute olisi kannattanut ke-
rata erikseen kunkin osion yhteydessa sen sijaan, etta kaikkien osioiden palaute pyydet-
tiin pitkdhkon tyopajan lopuksi. Tasta huolimatta saimme muutamia kokonaan taytettyja
sekd muutamia osittain taytettyja kyselylomakkeita, joiden pohjalta saimme k&sitysta

mm. harjoitteiden vaikeustasosta ja mielekkyydesta.
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Toinen palautekierros toteutettiin séhkdisesti oppaan toisen version testikayttdjakson jal-
keen. Kysely laadittin Google Forms -alustalle ja sen laatimisessa painotettiin kaytetta-
vyytta ja tayttamisen helppoutta. Tata haettiin muotoilemalla mahdollisimman moni ky-
symys Likert-skaalalle seka liittamalla kyselyyn kuvia oppaan kohdista, joihin kysymyk-
set perustuivat (liite 5). Osallistujat saivat palautelinkin sdhkdposteihinsa noin viikko op-
paan toimittamisen jalkeen, vastausaikaa oli noin 4 viikkoa. Kyselyssa kartoitettiin op-

paan koettua hyodyllisyytté sekd oppaan selkeytta ja kaytettavyytta.

Palautekyselyiden tulokset

Ty6pajan yhteydessa toteutetun kyselyn harjoitekohtaiset tulokset koottiin Excel-tauluk-
koon (liite 6), jonka perusteella saimme dataa siitd, mitka harjoitukset olivat erityisen pi-
dettyja ja mitd harjoitteita ei koettu mielekkaiksi. Likert-skaalojen tuloksia ei taulukoitu
erikseen, silla moni vastaaja oli jattanyt ne tyhjiksi ja osa oli vastannut niihin ohjeiden
vastaisella tavalla. Palautteen tulokset tukivat omia havaintojamme tydpajan aikana. Tu-
losten perusteella korvattiin toisella muutama harjoitus ja muokattiin harjoitteita helpom-
miksi. Erityisesti selkiytettiin sanallista ohjeistusta sek& kuvitusta, muutamia harjoitteita
mya0s yksinkertaistettiin.

Toisen palautekierroksen kyselyyn saimme 6 vastausta (37,5% osallistujista, 2 opetta-
jaa, 4 oppilasta, joista yksi vastannut myos opettajaosion kysymyksiin). Vastauksissa ol
jonkin verran jakaumaa, mutta paédaasiassa oppaan hyodyllisyys, kaytettavyys ja mie-
lekkyys saivat kuitenkin positiivista palautetta (lite 7). Palautteen pohjalta teimme enaa
pienia muutoksia oppaaseen, lopullinen versio sisltaa lahinna taydennyksia harjoittei-

siin ja niiden kuviin.

5.3.5 Reflektiopaivakirja

Reflektiopaivakirjaan tallensimme kaiken vapaamuotoisen tiedon, mm. vapaamuotoiset
havainnot, kommentit, keskustelut, haastattelut, ohjauskaynnit sekd yhteiset pohdin-
tamme. Paivakirja toimi tirkedna oppimisen ja projektinhallinnan valineena, siihen kirjat-
tujen seikkojen myo6ta muut tiedonkeruun tulokset saivat syvyytta ja vahvistusta omien
havaintojemme pohjalta. Vapaamuotoisesta tiedosta erittain tarkeéksi nousi tanssinopet-
tajien kanssa kaydyt keskustelut ja heiddn antamansa suullinen palaute ty6pajan yhtey-

dessa.
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5.4 Ohjaamisen keinot

Ohjausnékodkulmasta oppaan laatimista leimasi ennen kaikkea sensitiivinen kielenkayt-
t6. Koska merkittavana tavoitteena oli palautumista edistava ja hermostoa rauhoittava
harjoittelu, valtimme tietoisesti sellaisia ilmaisuja, jotka saattaisivat ohjata tanssijat suori-
tuskeskeiseen tydskentelytapaan. Kehotietoisuutta ei voi suorittaa, silld se on luonteel-
taan tarkkailua ja huomaamista. Valtimme tietoisesti mm. sanoja ’suorittaa’ (par. tehda)
ja 'keskittyd’ (par. tuoda huomio), jotka ohjaavat harjoitteiden ulkoapain ohjautuvaa suo-
rittamista (Kemppainen 2016). Samasta syysta valitsimme valttaa toistomaérien tarkkaa
annostelua oppaan ohjeissa, silla toistojen laskeminen saattaisi vieda huomion pois har-
joituksen ja kehon kokemisesta, kohti suorittamista. Harjoitteissa olennainen fokus ei ole
likkeen tai asennon ulkokohtaisessa muodossa vaan sen sisdistetyssa kokemisessa ja
"proprioseptisessa lasndolossa”. Sellaiset toistot, joiden aikana mieli ei ole kokonaan
mukana harjoitteessa, eivéat ole tehokkaita kehotietoisuuden kehittymisen kannalta ja
voivat jopa haitata sita (vrt. Rosenkranz & Rothwell 2012, 9004), tasta syysta pidimme
tarkedmpéana korostaa kokemista ja harjoittelun lempeytta — siis harjoittelun laatua, ei

maaraa.

Toinen merkittdva ohjauksellinen ndkdkulma liittyi mielikuvien kayttéon: halusimme mie-
likuvissa korostaa liikkkeen soljuvuuden ja luonnollisen virtaavuuden tuntemista. Tata
kautta vallitsevaksi metaforaksi tuli vesi ja siihen liittyvéat sanat ja kasitteet. Vesimetafora
on nakyvissa useissa oppaan tekstisisalldissa, osioiden ja harjoitteiden nimissa seka op-

paan varimaailmassa ja visuaalisessa ilmeessa.

Visuaalisen ohjaamisen nakdkulmasta oppaan ohjekuvat muovautuivat prosessin aika-
na jonkin verran ja useimmat harjoitteet kuvattiinkin toiseen versioon uudelleen. Huo-
miota kiinnitettiin kuvakulmien selkeyteen, kuvien varimaailmaan, taustan rauhallisuu-

teen, vaihekuvien informatiivisuuteen ja kuviin liittyviin pillomerkityksiin.

Manuaalisen ohjaamisen keinona oppaassa ohjataan kayttamé&an omia kasia vain muu-
tamissa harjoitteissa. Pddasiassa harjoitteissa tapahtuvaa liiketta ja aktivaatiota keskity-

taan aistimaan sisaisesti.
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5.5 Kehittamistydn luotettavuus ja eettisyys

Tyoskentelimme alaikéisten tanssijoiden kanssa, joten eettisen nakdkulman ja hyvén tut-
kimuskaytanndén huomiointi oli ensiarvoisen tarkeda. Hyvaan tutkimuskaytantéén kuulu-
vat mm. osallistujien anonymiteetin suojeleminen ja luottamuksellisuus, tietoinen suos-
tumus ja riittava tieto kehittamistydn sisallostd, tulosten raportoinnin lapinakyvyys seka
toimintatapojen rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2009, 21-23). Aihe sindllaan ei ole arkaluonteinen, mutta keho on kuitenkin jokaiselle
henkilokohtainen asia ja siksi noudatimme erityisen tarkasti ihmisarvon ja itsemaaraa-
misoikeuden kunnioittamista (vrt. Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 22-23). Fy-
sioterapeuttiopiskelijoina noudatimme luonnollisesti Suomen fysioterapeuttien eettisia
ohjeita, mm. vaitiolovelvollisuutta (Suomen Fysioterapeutit 2014).

Kayttajakokemuksien perusteella saimme hieman nakdkulmaa harjoitteiden toimivuu-
teen ja tavoitteiden toteutumiseen, mutta varsinainen tavoitteiden toteutumisen arviointi
ei kehittamistyon puitteissa ollut mahdollista vaan olisi vaatinut rinnalle tutkimuksen op-

paan mukaisen harjoittelun vaikutuksista.

Toimeksiantosopimuksessa maariteltin oppaan tekijanoikeuksien jaavan tekijoille ja

kayttdoikeuden olevan seka tekijoilla etta toimeksiantajalla.

5.6 Osallistumislupa ja osallistujien informointi

Osalllistujien huoltajille laadittiin selkea tiedote kehittamistyon sisallésta, aikataulusta ja
menetelmista sekd ennen havainnointeja (liite 8) ettd ennen tydpajan jarjestamista (liite
9). Huoltajilla oli mahdollisuus kieltdd lapsensa osallistuminen havainnointiin ja typa-
jaan osallistuminen oli taysin vapaaehtoista. Osallistumismahdollisuus tarjottiin kaikille
4.-8. vuosiluokkien oppilaille, myds halukkaat alempien tanssiluokkien oppilaat otettiin
mukaan. Tanssikoulun opettajat osallistuivat oppaan testaukseen niin ikaan vapaaehtoi-

suusperiaatteella.

5.7 Anonymiteetti ja yhdenvertaisuus

Kaikkea kerattya tietoa kasiteltiin nimettémana eika yksittaisia oppilaita kuvailla rapor-

tissa. Havainnoinnin ja kyselyjen tuloksista ei tehty tutkimuksellisia paatelmia, vaan
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tavoitteena oli saada palautetta oppaan kayttokokemuksista kehittamistyon tueksi. Osal-
listuminen oli tanssijoille ja opettajille ilmaista, kaikki kohderyhman oppilaat saivat osal-
listua taustaan katsomatta. Yhdenvertaisuuden kannalta ongelmalliseksi osoittautui
tanssikoulun kaksikielisyys: aidinkielenaén ruotsia puhuvien oppilaiden oli ajoittain han-

kala seurata suomenkielista ohjausta.
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6 PIENI KEHOTIETOISUUSOPAS TANSSIOPPILAILLE

Kehotietoisuusoppaan kaikki osiot rakentuvat liikkehallinnan ja palautumisen edistamisen
tavoitteita palveleviksi. Opas koostuu kolmesta erillisesté osiosta. Tieto-osiosta, jossa
kuvataan kehotietoisuuteen liittyvia ilmioitd seka harjoitteiden kannalta olennaista ana-
tomiaa; harjoiteosiosta, joka koostuu hengitysharjoitteista, somaattisista harjoitteista,
asanaharjoitteista seka restoratiivisista harjoitteista; seka opettajien osiosta, johon on
koottu muutamia lahinna ohjattuun harjoitteluun soveltuvia, mutta oppaan yleisia tavoit-

teita mielestamme tarkealla tavalla palvelevia harjoitteita.

6.1 Tieto-osio

Ensimmainen osio siséltaa pohjatietoa, joka helpottaa harjoitteiden ymmartamista ja te-
kemist&. Osion tavoitteena on edesauttaa kehotietoisuuteen liittyvien havaintojen sanal-
listamista ja kognitiivista kasittelya seka lisata harjoittelumotivaatiota antamalla ymmar-
rysté harjoittelun tavoitteista ja positiivisista vaikutuksista. Liséksi osiossa kuvataan ki-
neettisia ketjuja ja keskivartalon toiminnallista anatomiaa liilkehallinnan ja hengityshar-
joitteiden tueksi, sek& autonomisen hermoston merkitystd oppimisen ja palautumisen

kannalta.

6.2 Harjoitteet

Harjoiteosio jakautuu neljadn osaan: 1) hengitysharjoitteet, joiden yleisena tavoitteena
on tietoisen yhteyden luominen omaan hengitykseen ja hengityksen ja liikkeen/asentojen
valisen suhteen kokemuksellinen aistiminen, 2) somaattiset harjoitteet, joiden yleisena
tavoitteena on kineettisten ketjujen kokemuksellinen aistiminen ja sita kautta liikkeen ta-
loudellisuuden lisdantyminen, 3) asanaharjoitteet, joiden yleisena tavoitteena on lihasak-
tivaatioiden tarkka tunnistaminen ja optimaalisen lihastuen kokemuksellinen etsiminen,
4) restoratiiviset harjoitteet, joiden yleisena tavoitteena on parasympaattisen hermoston
aktivoituminen ja fysiologisen palautumisprosessin kaynnistyminen. Harjoiteosion sisaltd

on tiivistetty taulukkoon 4.

Harjoitusohjelma on laadittu siten, etté se sisaltaa itsessddn progressiota ja mahdollistaa

myos yksilllisen muokkaamisen l&htétason ja mieltymysten mukaisiksi. Yleisen tason
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tavoitteet muotoiltiin fysioterapian kokonais- ja osatavoitteiksi. Kahta kokonaistavoitetta

yhdistaa toimeksiantajalta tullut toive harjoittelun turvallisuuden edistamisesta.
Fysioterapian kokonaistavoitteet:

1. LIIKEHALLINNAN KEHITTYMINEN SITEN, ETTA TANSSISUORITUKSEN
TURVALLISUUS JA TARKKUUS LISAANTYY

2. FYSIOLOGISEN JA PSYYKKISEN PALAUTUMISEN EDISTYMINEN TAVALLA,
JOKA TUKEE HARJOITTELUN JA LEVON TASAPAINOA

Harjoitusohjelma iikkeet rakentuivat osatavoitteiden pohjalle. Vaikka liikkeille on méaari-
telty ensisijaiset osatavoitteet, useat harjoitukset yhdistavat suuren maarén osatavoit-
teitta.

Fysioterapian osatavoitteet kokonaistavoitteiden mukaan eriteltyina:

1.1 Aistitiedon tiedostaminen ja paikallistaminen

1.2 Keskivartalon tukilihasten ja hengityslihasten toiminnan synkronoituminen
1.3 Liikkeen taloudellisuuden lisdantyminen

1.4 Jalkateran asentotunnon kehittyminen

1.5 Nilkan alueen asentotunnon kehittyminen

1.6 Polven alueen asentotunnon kehittyminen

1.7 Lonkan ja lantion alueen asentotunnon kehittyminen

1.8 Keskivartalon asentotunnon kehittyminen

1.9 Hartiarenkaan asentotunnon kehittyminen

2.1 Fysiologisen rentoutumisreaktion kaynnistyminen

2.2 Mielen rauhoittuminen
2.3 Hengityksen syventyminen

Taulukko 4: Kehotietoisuusharjoiteohjelman harjoitteet tavoitteineen

Tavoitteet
”VIRTAUS” — hengitys- ja keskittymisharjoitteet
keskivartalon tuen ja hengityksen liikkeen aistiminen
Hengityksen suuntaaminen 23/1.2
Syvéan etulinjan aktivointi lonkan adduktorien avulla 1.2/23
Rintakeh&n (kylkiluiden) liikkuvuusharjoite 23/1.2
Sisaan- ja uloshengityksen aistiminen 1.1/2.2
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"PYORRE” — somaattiset harjoitteet

kineettisten ketjujen aistiminen

Aéreis- keskustayhteyden havainnointi ("meritahti”) 1.1/13
Puoliskojen yhteyden havainnointi ("ruoko/kotilo”) 1.1/13
Ristikkaisyhteyden havainnointi ("mustekala”) 11/13
Paa-hantayhteyden havainnointi ("merihevonen”) 11/1.3
Alakeho-ylakeho-yhteyden havainnointi ("rapu”) 11/13
Eri yhteydet kokoava hengitysharjoite 1.3/1.2

”8SYVYYS” — asana-harjoitteet

nivelia stabiloivan myofaskiaalisen tuen aktivoituminen

Sormien ja varpaiden ristiminen (jalkateran aistiminen & liikkuvuus) 1.4

Jalkateran aktivointi seisoma-asennossa (Tadasana) 1.4/15
Polven ojennuksen hallinta pohjelihaksen avulla (Utkatasana) 16/15
Lantion sivuttaisasennon hallinta (Vrksasana) 1.7/1.8

Vatsan syvan tuen aktivointi kevyessa taaksetaivutuksessa (Bhu- 1.8 / 1.7 /

jangasana) 1.9
Kylkikaarten hallinta suoraa vatsalihasta aktivoimalla 1.8/1.9
Lavan hallinta k&sia kohottaessa 1.9

"TYYNI” — restoratiiviset harjoitteet

hermoston palautumisen tukeminen

Rentoutuminen selinmakuulla (Savasana) 21/23
Aisti-informaation tiedostaminen 22/11
Kehon luenta (body scan / Vipassana) 1.1/2.2
Rentoutuminen jalat ylh&alla asennossa (Viparita Karani) 21/23
Kantakeinu 11722

6.3 Opettajien osio

Tama osio sisaltda jonkin verran tietotekstid, mutta koostuu paaasiassa monivaiheisista
harjoitteista, jotka soveltuvat parhaiten ohjattuun harjoitteluun, mutta joiden uskomme

omaavan potentiaalia oheisharjoitteluun. Lisaksi osioon on kerétty erilaisia vinkkeja,
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joiden avulla yleisen harjoittelun fokusta voi tuoda kohti kehotietoisuutta. Opettajien

osion harjoitteet on esitetty taulukossa 5.

Taulukko 5: Opettajien osion harjoitteet tavoitteineen

Tavoitteet

Syvan etulinjan aktivointi / hengityksen synkronointi

11/1.2

Lapatuen yhdistaminen polven hallintaan (Utkatasana)

1.4/ 1.5/ 1.6/ 1.7/ 1.8/
1.9

Keskivartalon tuen aktivointi konttausasennossa ja kul-

manojassa (Adho Mukha Svanasana)

18/1.9

Kammenholvin aktivointi

1.9, kdmmenen ja ran-
teen alueen asentotun-

non kehittyminen

Tuettu hengitys

12 /17/ 1.8
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7/ POHDINTA

Opinnaytetydn suuret suuntaviivat sailyivat samana lapi projektin. Aiheen tarkka rajaa-
minen tuotti aluksi haasteita, kuitenkin tarkempi fokus ja tavoitteet l6ytyivat kdydyn dia-
login ja oman reflektointimme kautta lopulta varsin kivuttomasti. Jalkikateen voimme sa-
noa, etta tyd on edennyt ikdan kuin suppilomaisesti laajasta pohdinnasta ja laajasta teo-
riasta kasin kohti selkeammin rajattua, konkreettista ja perusteltavissa olevaa lopputu-
losta. Koemme, etté lopullinen tuotos on oman nakdisemme. Toisaalta prosessi on vie-
nyt meita paljon syvemmalle aiheeseen; opinnaytetydn innottamana my®ds oma harras-
tuneisuutemme kehotietoisuusharjoitteluun on saanut lisda syvyytta ja myés kokonaan
uusia ulottuvuuksia. Jos nyt aloittaisimme uudelleen naistéa lahtokohdista, tuotoksesta
tulisi varmasti hyvin eri nékdinen: luultavasti oppaan tunnelma olisi jollakin tapaa peh-

meé&ampi, pohdiskelevampi, tutkiskelevampi — vapaampaan tydskentelyyn ohjaava.

Tuoteksena syntynyt opas on luonteeltaan kompromissi: kehotietoisuusharjoittelu on
parhaimmillaan lempedsti ohjattuna, hyvaksyvassa ryhmassa toteutettuna. Yksinharijoit-
telu vaatii oppilaalta omaa motivaatiota ja riittavan kehittyneité itsesaatelyn taitoja, mika
luo merkittavan haasteen nuorten tanssioppilaiden kohderyhmdassa. Parasta olisikin, jos
nuoret saisivat esimerkiksi tanssinopettajiltaan ohjausta omaharjoittelun tueksi. Kuten
sanottua, jos nyt aloittaisimme oppaan laatimisen alusta, ote olisi varmasti lempeampi ja
tutkiskelevampi ja haastavat harjoitteet jaisivat ehkéa kokonaan opettajien johdolla tehta-
viksi. Toivomme, ettd oppaamme toimiikin innoittajana ja ehka jopa tytkaluna opettajille,
jotka ovat ensiarvoisessa asemassa kehotietoisuusharjoittelun konkretisoimisessa nuo-
rille tanssijoille. Saimmekin jo tydn aikana positiivista palautetta erdalta projektiin osallis-
tuneelta tanssinopettajalta, joka kertoi meille kayttadvansa opasta tyonsa apuvalineena

saannollisesti.

Ammatillinen kasvu

Kanasen (2014, 18) mukaan tyostovaihetta leimaavat ammatillinen kasvu, vastuullisuus,
vuorovaikutteisuus ja itsensé kehittdminen. Omassa tygssamme korostui ennen kaikkea
ammatillinen kasvu, kun tutkimamme tyGtavat 16ysivat taustalleen vahvemman teo-
riapohjan. Tyd on johtanut meidét kurssien ja tiedonldhteiden &éarelle. Tata kautta maail-

maamme on tullut monia uusia kasitteitd, jotka tulevat varmasti vaikuttamaan myé6s

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson



61

toimintaamme tulevina fysioterapeutteina. Ty6 herattanyt kiinnostuksemme erityisesti
polyvagaalisen teorian (Porges 2007) hahmottelemaan tapaan ymmartaa ihmisen toi-
mintaa seka myofaskiaalistakin laajempaan tapaan ymmartaa kehon tukirakenteet ja toi-
minta (sisdelimet ns. pehmeéna tukirankana; Palokangas 2019). Ihmisen hermoston, li-
haksiston ja fysiologian ymmartaminen ehedna kokonaisuutena ohjaa enenevassa maa-

rin ajatteluamme.

Kehotietoisuusharjoittelu sopii kaikille

Kehotietoisuusharjoittelun hyvid puolia ovat erityisesti sen psykofyysinen ulottuvuus
seka harjoitteiden fyysinen lempeys: harjoittelu on sovellettavissa mille tahansa asiakas-
ryhmalle ja mihin tahansa tilaan. Tutkimuksissa on saatu nayttéa proprioseptiikkaharjoit-
telun hyddyista motorisen oppimisen nopeutumisena (Rosenkranz & Rothwell 2012,
9000); todennakdisesti harjoittelu edistaa myos visuaalista oppimista (McGregor ym.
2018, 3017). Kehotietoisuusmenetelmat selkiyttdvat kehon kaavaa ja lisdavat itsetunte-
musta ja kokemusta kehon "omistajuudesta”. Kehotietoisuusharjoittelun avulla tanssiop-
pilas saa avaimia hahmottaa kehoaan subjektikehona: omana, elettyna, koettuna ke-
hona, kun taas esteettisen lajin harrastaminen saattaa muutoin ohjata tarkastelemaan

kehoa obijektina.

Kehittamistydn luotettavuus

Validiteetilla viitataan tutkimuksen patevyyteen, tassa tapauksessa siihen, tarkastel-
laanko valitun aiheen kannalta olennaisia ilmidita ja ovatko niista tehdyt paatelmat pe-
rusteltuja ja uskottavia (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 25). Olemme Kkirjoit-
taneet ty6hon tavallista laajemman teoriapohjan osin juuri siksi, ettei tydmme sisélla lo-
pullisen tuotoksen vaikuttavuuden tutkimuksellista arviointia. Teoriapohjassa olemme
painottaneet proprioseptiikan merkitysta ja somatosensorista oppimista. Koemme, etta
teoriapohja antaa vakaat perustelut valitsemillemme harjoitteille, osittain olisimme halun-
neet tehda harjoitteiden valintaan johtanutta prosessia viela selkedmmin nakyvaksi,
tama olisi kuitenkin vaatinut niin paljon lisaa tyota, ettemme taman tyon puitteissa ryhty-
neet kyseiseen savottaan. Tallainen harjoitteiden purkaminen ja teoriapohjaan vertaami-
nen olisi kuitenkin mielenkiintoinen rupeama. Suunnitelmassa méaarittelimme kehittamis-

tyon validiteetin syntyvan kehotietoisuuden, liikehallinnan ja palautumisen ilmi6iden ja
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osatekijoiden keskindisen vuorovaikutuksen kuvaamisesta. Olemme onnistuneesti ku-
vanneet kaikkia osatekijoita, mutta jos jatkaisimme tydstamista, keskittyisimme varmasti

naiden tekijdiden valisten suhteiden tarkempaan analyysiin.

Palautekyselyissa ei pyritty tutkimukselliseen reliabiliteettiin vaan niiden oli toimia palaut-
teenantokanavana ja kehittdmisen apuvalineena. Kyselyiden validiteetti kehittyi tyon ai-
kana: ensimmaiset kyselykaavakkeet eivat monimutkaisuutensa takia mitanneet kovin-
kaan hyvin haluttuja asioita, joskin harjoitekohtaisesta, hyvin yksinkertaisesta palaute-
osiosta (mm. inhokki-/suosikkiharjoite) saimme selkeén tytkalun harjoitteiden jatkokehit-
tamisen ja valinnan avuksi. Toisessa kyselyssa panostimmekin merkittavasti reliabiliteet-
tiin siten, ettd pyrimme laatimaan kysymykset mahdollisimman yksiselitteisiksi ja hel-
poiksi vastata. Jalkikateen ajateltuna jo ensimmainen palaute olisi kannattanut tehda
sahkdisesti, tydpajan osallistujat olisivat voineet omalta matkapuhelimeltaan antaa pa-
lautteen paikan paalla. Toisen kierroksen sahkoisesta palautteesta saatiin tiiviimpi, sel-
keampi ja visuaalisempi koonti, mutta se tuli vaiheessa, jossa suuria muutoksia ei enda

oppaaseen voitu tehda. Onneksi siihen ei mydskaan koettu tarvetta.

Havainnoinnin osalta paadyimme kayttamaan vain tilanteissa kirjaamiamme havaintoja
emmeka alkuperaisesta ajatuksesta poiketen videoineet tilanteita. Tama johtui osin ajan-
kaytollisista seikoista, osin emme kokeneet, ettd yhdestad kulmasta kuvattu video toisi
merkittavaa lisdarvoa vaan painvastoin heikentaisi keskittymistamme itse havainnointiti-
lanteessa. Raportoinnin kannalta oli osin hankala erottaa ty0pajassa tekemidmme ha-
vaintoja ja sen yhteydessa kaytyja keskusteluja, joissa opettajat kertoivat omista havain-

noistaan oppilaiden parissa.

Metodiikkaan perehtyminen oli meille merkittdva haaste. Alusta asti meille oli kuitenkin
selvaa, etta haluamme kayttad konstruktivistista mallia, joka antaa lineaarista ja spiraa-
lista mallia kokonaisvaltaisemman kehittamismallin. Lopulta Salosen mallin auki kirjoit-
taminen selkiytti todella paljon koko prosessin hahmottamista ja metodologian ymmarta-
mistd. Oman tyon vaiheiden konkreettinen kirjoittaminen mallin runkoon toi konkretiaa

my0s opinnaytetydmme vaiheisiin.

Teoriapohjan onnistuneisuutta voitaineen arvioida tutkimalla sitd, kuinka hyvin valitut
harjoitteet palvelevat priméérisesti kehotietoisuuden kehittymista ja sekundaarisesti lii-
kehallinnan lisdantymista ja palautumisen edistamistd. TAma on kuitenkin kokonaisen

kvantitatiivisen tutkimuksen aihe, joka ei mahdu nykyisen tydn piiriin.
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Jatkotutkimus ja kehittamisty6

Vaikka tydskentely on tehokkainta ohjattuna, uskomme, etta saanndéllinen omaharjoittelu
on myds tuloksekasta ja mielekasta. Mielenkiintoinen jatkotutkimus olisikin kotiharjoitte-
lun vaikuttavuuden testaaminen eri-ikaisilla tanssinoppilailla. Olisi my6s kiinnostava tut-
kia, voisiko tallaisesta harjoitusohjelmasta olla hydtyd ammattitanssijoille tai fysiotera-

peuttiopiskelijoille.

Opinnaytetydmme voi antaa evaita myds fysioterapeuteille mm. psykofyysiseen tydsken-
telyyn seka liikkeen uudelleenmallintamiseen. Opas voisi toimia my6s perustana kohde-
ryhmille suunnattujen kehotietoisuusoppaiden laatimisessa, esimerkiksi tyofysioterapian
saralla. Uskomme, etta kehotietoisuuden herattaminen on valttamaton elementti ihmisen
likkumisen ohjaamisessa — tiedostaminen on aina muutoksen edellytys, nain myds liik-

kumisen ja liikkeen parissa.
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8 LOPUKSI

Tama opinnaytety6 on ollut meille matka: matka uuteen nakékulmaan tulevassa amma-
tissamme ja matka omaan itseemme. Olemme |6ytaneet valtavan potentiaalin, joka on
paaosin fysioterapian alalla viela hyddyntamaétta. Terapeuttisen harjoittelun ja ennalta-
ehkaisevan fysioterapian nakeminen asiakkaan itsetuntemuksen kasvattamisena nivoo
yhteen psyykkisen ja fyysisen nakdkulman ilman, etta fysioterapeutin tarvitsisi pudota
psykologian syovereihin. Oma kehotietoisuusharjoittelu tukee myds kokonaisvaltaisella
tavalla fysioterapeutin omaa ammattitaitoa ja tydssdjaksamista. Olisikin upeaa, jos jo
opiskeluvaiheessa tulevat fysioterapeutit saisivat jarjestelmallista ohjausta oman keho-

tietoisuuden kasvattamiseen.
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Liite 1. Opinnaytety0prosessin suunnitelma
kontruktivistisen mallin mukaisesti

(vrt. Salonen 2013, 20)

ALOITUSVAIHE
Toimijat:

AMK:
ohiseja, f-opiskeljat Leea & Heidi)
Meneteimat:
dislogi, ideoinnin spuvélineet
Materiaalit ja aineisto:

ikkelit,

SUUNNITTELUVAIHE
Toimijat (avainhenkilot):
- heopiskeliat: Heidi Jonansson, Leea Numminen;

Arkipelag; ohjaaia, fropettaja

artikkelit kokoomateoksissa), aineen rajausta
Dokumentointi:

Note -tyskirja
Tarve:

Arkipelsg. tanssjoiden palautumisen tukeminen,
keskivartalonhallinnan *ikuisuushaaste”

Paikka/ymparists:
Arkipelagin osoittamat tilat () Parsisills
Sitoutuminen:

Izadinta = sopivan tiedon etsinta er iahteista.
Dokumentointi:

Suunniteiman vainelstettu osiin - (s. toteutus)
Vastuut:

ryhman

treenijakso
2018 ssti

meilla?, tiojen asianmukainen kayro
"Kumppanit”/toimijat
PFYSIS168 opiskelijat (esivalheen testityopaja)

y
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VALMIS TUOTOS

Liite 1 (2)

Esittely:
Opinnédytetyén raportointiaseminaari (opponointi)
Levittiminen:
Opas Arkipelagin kayttoén (esim. nettisivut)

Julkaiseminen:

\Oppaa n kdyttdoikeus Arkipelagilla ja oppaan laatijoilla, tekijanoikeudet oppaan laatijoilla

= Alustavs tapaeminen toimeksiantajan kanssa

= Tapaamiset ohjaajan kanssa
+ Opinna 4 i

‘Opinnaytetydpajat
+ Opinnaytetyan toteutus [pajojen j2 oppaan suunnittelu ja taitta -
teariapohjan luominen
* Alkukysely opettajille? (marras-joulukuu)
" inti (oinnaytetydn rapokin

2018

Talvi/kevat

+Tyspsjat (tammikua)
= Pajakokemusten raportointi ja pohdint

L e Oppaan versic L'n paino ja jakelu (tammikuu)

\ Ty Pty
| visinti, appaan
| opinnaytetyon raportointi
! s Tulosten pohdinta
« Raportt palautekierrokselle (huhtikuu)
= Kypsyysniytieet
fyon esittely [fouke-

kesakuu]
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Liite 2 (1)

Liite 2: Kehon luku -kaavio

(Myers 2013, 260)

Kehon luku -kaavio

Paing faioilla
Hengitys

Paa

Miska
Hariarangas
Hartianivelet
Tharax | rintakehd
Lanneranka
Lanfiorengas
Lankkanivel
Polvet

Milkat

Alempi nilkkanivel

Jalkakaarad

Oikea (0} Vasen (V)
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Liite 3 (1)

Liite 3: Palautekysely tanssioppilaille

aid | 5 1 1aid 1 | |
T PP P ysety T L » L
Taustatiedot: Ikd___ Olen harrastanut tanssia vuotta 6. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?
Harjoittelen ___kertaa/___ tuntia vilkossa Harjoittelu  tuntui | ] I | | Harjoittely tuntui
. — - liian vaikealta sopivan helpolta
gitys- ja |
1 - Hengityksen suuntaamisharjoitus Harjoittelu  tuntui | e ] i I s I S | Harjoittelu tuntui
2 - Tuettu uloshengitys liian helpolta sopivan
3 - Vatsan tuen ja hengityksen yhdistaminen haastavalta
4 - Kapalabhati-hengitys
§ —Syvin etulinjan ot i 7. Olivatko iden ohjeet riittavan ?
Vastaa imiin piirtamalla rasti janalle siihen kohtaan, joka parhaiten kuvaa Ohjeet olivat liian Ohjeet olivat
kokemustasi harjoittelusta yleisell tasolla riittavan

yksityiskohtaiset
1. Ymmirsin hengitys- ja keskittymisharjoitteiden tavoitteet:

8. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittavan selkeat?
En  ymmartanyt I \ | I | Ymmarsin taysin
lainkaan Harjoitteen  ohjeet Ohjeet olivat

2. Sain harjoitteiden avulla paremman tuntuman kehooni: olivat epaselvat selkedt ja helposti

seurattavat.
En saanut tuntumaa | ] | I | Sain hyvan

tuntuman

3. Uskon hydtyvani harjoitteista tanssijana: Vastaa kohtiin voit vastata tai
Jéittas kohdan tyhjaksi, merkitse tyhja vastaus viivalla.

En usko hybtyvani I J | l | Uskon  hyatyvani

merkittavasti 9.l i thath osiosta

10, tasta osiosta:

4. Oivalsin harjoitteiden avulla jotakin utta itsestani (esim. oman kehon tai mielen toiminnasta):

11. Osion helpoin harjoite:
En owaltanut uutta | ] | I | Oivalsin uutta

4 12. Osion vaikein harjoite:
itsestani

itsestani
13. Vapaa sana:
S. Harjoitteet tuntuivat miellyttavilts:

Harjoitteet tuntuivat | Harjoitteet

e Rt P

epamiellyttavilta tuntuivat
miellyttavilta
Tanssioppilaiden palautekysely T: ioppilaid 1l kysely
B.Dynaamiset  harjoitteet  (BarteniefflTotal Body 6. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?
Integration) Harjoittelu  tuntui I | | | | Harjoittelu tuntui
1 - Meritshtilkotilo (4&reis-keskustayhteys) liian vaikealta sopivan helpolta
2 - Ruoko/kotilo (puoliskojen yhteys)
N I Harjoittelu tuntui Harjoittelu tuntui
3 _ Merihevonen (pas-hantayhteys) I - | _———— | R | _———— |
4 - Mustekala (ristikkdisyhteys) liian helpolta sopivan
5 - Rapu (ylakeholalakehoyhteys) haastavalta
Vastaa viittamiin piirtimalia rasti janalle silhen kohtaan, joka parhaiten kuvaa 7. Olivatko ohjeet riittévan ?
kokemustasi harjoittelusta
Ohjeet olivat lian I Ohjeer  olivat
1 i joit tavoitteet: yleisells tasolla fiittdvan
_ _ yhsityiskohtaiset
En ymmartanyt I ‘ | | | ¥mmarsin taysin
lainkaan 8. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittavan selkeat?

2. Sain harjoitteiden avulla paremman tuntuman kehooni:

Harjoitteen  ohjeet I Ohjeer  olivat
En saanut tuntumaa | ‘ | | | Sain hyvan olivat epselvat selkeit ja helposti
tuntuman seurattavat
3. Uskon hyatyvani harjoitteista tanssijana:
En usko hydtyvani Uskan  hydtyvani Vastaa kohtiin voit vastata ol tai

merkittsvasti Jaittid kohdan tyhjiksi, merkitse tyhj vastaus viivalla.

9. Lempiharjoit t@std osiosta;

4. Oiwalsin harjoitteiden avula jotakin uutta itsestani (esim. oman kehen tai mielen toiminnasta):

10. Inhokkiharjoitteeni tasta osiosta:

En oivaltanut uutta Oivalsin uutta
R Rl REEEN REEE Rpowes S——
5. Harjoittest tuntuivat miellyttavilts 12. Osion vaikein harjoite:,
13.Vapaa sana
Harjoittest tuntuivat Harjoitizet
epamisliytavilta | Tt ‘ Tt | Tt | Tt | tuntuivat
miellyttvilta
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Tanssioppilaiden palautekysely

C.Staattiset harjoitteet (jooga-asanat)

- aktivointi (Tz

— Puuasento (Vrksasana)

- Kobra-asento (Bhujangasana)

- Lapaluun tukeminen Ic

- Soturiasento (Virabhadrasana 2)

o oRowNa

Vastaa viittimiin plirtim3lii rasti janalle siihen kohtaan, joka parhaiten kuvaa
kokemustasi harjoittelusta

1 i joit tavoitteet.

En ymmirtanyt Ymmirsin taysin

lainkaan

2. Sain harjoitteiden avulla paremman tuntuman kehooni:

En saanut tuntumaa Sain hyvan

tuntuman

3. Uskon hydtyvani harjoitteista tanssijana:

En usko hyBtyvani Uskon  hytyvini

merkittavasti

4. Oivalsin harjoitteiden avulla jotakin uutta itsesténi (esim. oman kehon tai mielen toiminnasta);

En oivahanut uutta | ‘ | | | Oivalsin  uutta
itsestani itsestani

5. Harjoittest tuntuivat miellyttavilta
Harjoitteet tuntuivat Harjoittest

epamiellyttavilts intuivat

miellytta

D.Palauttavat (restoratiiviset) harjoitteet
1 - Kehon aistiminen selinmakuulla (Savasana)

2 - Jalat ythalla -asento (Urdha Prasarita Padasana)

3 - Sydamen avaus (Matsyasana)

4 - Nilkkapumppu

5 - Kehon luenta (Vipassana)

Vastaa vaittamiin piirtamalld rasti janalle siihen kohtaan, joka parhaiten kuvaa
kokemustasi harjoittelusta

1. Ymmirsin palauttavien harjoitteiden tavoitteet

En ymmartanyt I | | | Ymmarsin taysin

lainkaan

2. Sain harjoitteiden avulla paremman tuntuman kehoorniz

En saanut tuntumaa Sain hyvan

e EEEE EERY

tuntuman
3. Uskon hydtyvani harjoitteista tanssijana:

En usko hybtyvini Uskon  hydtyvani

merkittavasti

4. Oivalsin harjoitteiden avulla jotakin uutta itsestani (esim. oman kehon tai mielen toiminnasta):

En oivaltanut uutta | | | | I Oivalsin  uutta
itsestani itsestani
5. Harjoitteet tuntuivat miellyttavilta:
Harjoitteet tuntuivat | | | | l Harjoitteet
epamiellyttavi tuntuivat
miellyttavilta

Tanssioppilaiden palautekysely

6. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?

Harjoittelu  tuntui

lian vaikealta

Liite 3 (2)

Harjoittelu tuntui

sopivan helpolta

Harjoittelu  tuntui I | | I | Harjoittelu tuntui
liian helpolta sopivan
hasstavalta
7. Olivatko harjoi jeet ri ity iset?
Ohjeet olivat liian Ohjest  olivat
yleisells tasolla riittévan
yksityiskohtaiset
8. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittévan selkest?
Ohjest  olivat

Harjoitteen  ohjeet l

olivat epaselvat

selkest ja helposti

seurattavat
Vastaa kohtiin voit vastata tal
jattaa kohdan tyhjiksi, merkitse tyhji vastaus viivalla.
9. L il i i tasta osiosta;
10. Inhokkiharjoitteeni tasts osiosta:
1. Osion helpoin harjoite:
12. Osion vaikein harjoite:
13. Vapaa sana
T P y
6. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?
Harjoittelu  tuntui I ] | I | Harjoittelu tuntui
liian vaikealta sopivan helpolta

Harjoittelu  tuntui l

liian helpolta

7. Olivatko

ohjeet riittavan

Ohjeet olivat fiian

yleisells tasolla

8. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittavin selkest?

Harjoitteen  ohjeet

olivat epaselvat

Vastaa kohtiin voit vastata

Harjoittelu  tuntui

sopivan
haastavalta
Ohjeet olivat
riittavan
yksityiskohtaiset
Ohjeet  olivat

selkedt ja helposti

seurattavat.

jattaa kohdan tyhjaksi, merkitse tyhja vastaus viivalla.

9. L iharjoif tasté osiosta:

10. iharj i tasta osiosta:

11. Osion helpoin harjoite:
12. Osion vaikein harjoite:

13. Vapaa sana:
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Tanssiopettajien pal. kysely

A.Hengitys- ja keskittymisharjoitteet

1. - Hengityksen suuntaamisharjoitus
2. —Tuettu uloshengitys

3. - Vatsan tuen ja hengityksen yhdistaminen
4. - Kapalabhati-hengitys

5. —Syvin etulinjan

Vastaa viittimiin piirtam.
kokemustasi harjoittelusta

rasti janalle silhen kohtaan, joka parhaiten kuvaa

1. Hengitys- ja keskittymisharjoitteiden tavoitteet olivat selkedt:

Tavoitteet  jaivit | | Tavoitteet olivat

epaselviksi iimeiset

2. Kain harjoitteen omakohtaisesti mielekkaaksi.

En kokenut | | Kain mielekkazksi

mielekk dksi
3. Uskon appilaiden hydtyvén osion harjoitteista

Uskon  oppilaiden

hyBtyvan

merkittvasti

En usko oppilaiden |

hyBtyvin

4. Oivaksin harjoitteiden avulla jotakin uutta

En oivaltanut uutta | ‘ | | Oivalsin uutta

5. Harjoitteet soveltuvat tanssinopetuksen tueksi

Eiviit sovellu Soveltuvat hyvin

Olen  kayttinyt

En ole kosksan |
usein

kyttanyt

T iop ly
B.Dynaamiset  harjoitteet  (Bartenieff/Total Body
Integration)
~ Meritihti/kotilo (aareis-keskustayhteys)

- Ruokofkotilo (puoliskojen yhteys)
-~ Merihevonen (paa-hantayhteys)
- Mustekala (ristikkaisyhteys)

-~ Rapu (ylkeholalakehoyhteys)

o s w N -

Vastaa viittdmiin piirtimalld rasti janalle siihen kohtaan, joka parhaiten kuvaa
kokemustasi harjoittelusta

1. Dynaamisten harjoitteiden tavoitteet olivat selkest:

Tavoitteet  jaivat | I | | | Tavoitteet olivat

epaselviksi iimeiset

2. Koin harjoitteen omakohtaisesti mielekkaksi.
En kokenut

Koin mielekkaaksi
mielekkasksi |----|""|"'-|""|
3. Usk laiden hystyvin
En usko oppilaiden Uskon  oppilaiden
hystyvan |---—|----|----|-_--I hyatyvan
merkittavasti

4. Oivalsin harjoitteiden avulla jotakin uutta:

En oivaltanut uutta | I | Oivalsin uutta

5. Harjoitteet soveltuvat tanssinopetuksen tueksi

Eivit sovellu | I | | | Soveltuvat hyvin

6. Olen aiemmin kiyttnyt vastaavaniaisia harjoitteita:

Olen  kayttanyt

En ol koskaan |
usein

kayttanyt

R RERl EERE EER

Liite 4. Palautekysely tanssinopettajille

Tanssi

jien palautekysely

7. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?

Harjoitteet  olivat I

liian vaikeita

Harjoitteet I
wtuivaat  liian

helpailta

8. Olivatko harj ohjeet riittavan yksityi ?

Ohjeet olivat liian

yleisell3 tasolla

9. Olivatko harjoitteiden chjeet riittavin selkedt?

Harjoitteen  ohjeet I

olivat epaselvat

Liite 4 (1)

Harjoittest
tuntuivat sopivan

helpoilta

Harjoittest
tuntuivat sopivan

haastavilta

Ohjeet  olivat
riittavan

yksityiskohtaiset

Ohjeet  olivat
selkedt ja helposti

seurattavat.

Vastaa kohtiin
Jaittid kohdan tyhjaksi, merkitse tyhjd vastaus viivalla.

wvoit vastata

10. Osion mislekkain harjoite ol
1. Harjoite, joka i ollut mislekas:
12. Osion helpain harjoite:
13. Osion vaikein harjoite:

14. Vapaa sana

T. " i |

7. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?

Harjoitteet  olivat I

lian vaikeita

Harjoitteet I
tuntuivaat  liian

helpoilta

8. Olivatko ohjeet riittavin ?

Ohjeet olivat liian

yleisells tasolla

9. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittavan selkest?

Harjoitteen  ohjeet

olivat epaselvat

Vastaa kohtiin

tai

Harjoitteet
tuntuivat sopivan

helpoilta

Harjoitteet
tuntuivat sopivan

haastavilta

Ohjeet  olivat
riittavan

yksityiskohtaiset

Ohjeet  olivat
selkest ja helposti

seurattavat.

voit vastata
vastaus viivalla.

jattaa kohdan tyhjaksi, merkitse ty!

10. Osion mielekkain harjoite oli:.

11. Harjoite, joka ei ollut mieleks:
12. Osion helpoin harjoite:
13. Osion vaikein harjoite:

14.Vapaa sana:
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C. Staattiset harjoitteet (jooga-asanat)

- aktivointi (T:
- Puuasento (Vrksasana)
- Kobra-asento (Bhujangasana)

- Lapaluun tukeminen (
~ Soturiasento (Virabhadrasana 2)

o oa wNna

Vastaa viittimiin piirtdmalla rasti janalle siihen kohtaan, joka parhaiten kuvaa
kokemustasi harjoittelusta

1. Hengitys- ja keskittymisharjoitteiden tavoitteet olivat selkeat:

Tavoitteet  jaivat | | Tavoitteet olivat

epaselviksi iimeiset
2. Koin harjoitteen omakohtaisesti mielekkasksi.

En kokenut | [ | | I Koin mielekkaaksi

mielekkaaksi

3. Uskon oppilaiden hystyvin osion harjoitteista.

En usko oppilaiden | | Uskon oppilaiden
hyBtyvan

merkittavasti

hydtyvan

4. Oivalsin harjoitteiden avulla jotakin uutta:

En oivaltanut uutta | l I I Oivalsin uutta

5. Harjoitteet soveltuvat tanssinopetuksen tueksi

Eivit sovellu | l | | I Soveltuvat hyvin
6. Olen aiemmin kayttanyt

En ol koskaan | [ I | I Olen  kayttanyt

Kayttanyt usein

T P pal | ly

D.Palauttavat (restoratiiviset) harjoitteet
1 - Kehon aistiminen selinmakuulla (Savasana)

2 - Jalat ylhialla -asento (Urdha Prasarita Padasana)

3 - Sydamen avaus (Matsyasana)
4

5

~ Nilkkapumppu

~ Kehon luenta (Vipassana)
Vastaa viittamiin piirtim
kokemustasi harjoittelusta

rasti janalle siihen kohtaan, joka parhaiten kuvaa

15. Hengitys- ja keskittymisharjoitteiden tavoitteet olivat selkest:
Tavoitteet  jaivat | [ | I | Tavoitteet olivat

epaselviksi iimeiset

16. Koin harjoitteen omakohtaisesti mielekkasksi.

En kokenut | I | | | Koin mielekkaaksi
mielekkaaksi
17. Usk ilaiden hydtyvin osion
En usko oppilaiden | | | | | Uskon oppil
hystyvan hydtyvan
merkittavasti
18. Oivalsin harjoitteiden avulla jotakin uutta:

En oivaltanut uutta | | | | Oivalsin uutta

19. Harjoitteet soveltuvat tanssinopetuksen tueksi

Eivat sovellu | [ | | | Soveltuvat hyvin
20. Ok in kayttanyt

En ole koskaan | [ | | | Olen  kayttanyt

kayttanyt usein

Liite 4 (2)

T 1 | ly

7. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?

Harjoitteet  olivat I I | | I Harjoitteet
liian vaikeita tuntuivat sopivan
helpoilta
Harjoitteet | | | | | Harjoitteet
tuntuivaat liian tuntuivat sopivan
helpoilta haastavilta
8. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittivan
Ohjeet olivat liian Ohjeet  olivat
yleisells tasolla riittavan
yksityiskohtaiset
9. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittivan selkeat?
Harjoitteen  ohjeet Ohjeet  olivat
olivat epaselvat selkedt ja helposti
seurattavat.
Vastaa kohtiin voit vastata tai
Jiittéis kohdan tyhjiksi, merkitse tyhji vastaus viivalla.
10. Osion mielekkain harjoite oli:_
11. Harjoite, joka ei ollut mielekas:
12. Osion helpoin harjoite:_
13. Osion vaikein harjoite:.
14. Vapaa sana:
" ) 1 |
T pettajien p ysely
21. Millaiseksi koit harjoitteiden vaikeustason?
Harjoitteet  olivat I I I | I Harjoitteet
liian vaikeita tuntuivat sopivan
helpoifta
Harjoitteet | | | | I Harjoitteet
tuntuivaat liian tuntuivat sopivan
helpoilta haastavilta
22. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittavin
Ohjeet olivat liian I Ohjeet  olivat
yeisell3 tasolla riittavan
yksityiskohtaiset
23. Olivatko harjoitteiden ohjeet riittavin selkest?
Harjoitteen  ohjeet Ohjeet  olivat
olivat epaselvat selkest ja helposti
seurattavat.
Vastaa kohtiin voit vastata tai

Jéittaa kohdan tyhjaksi, merkitse tyhja vastaus viivalla.

24. Osion mielekkain harjoite oli:.

25. Harjoite, joka ei ollut mieleka
26. Osion helpoin harjoite:
27. Osion vaikein harjoite:.

28. Vapaa sana:
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Liite 5: Web-kysely oppaan testikayttgjille

Pieni kehotietoisuusopas
Tama on kysely Pieni kehotietoisuusopas -kifjasen koeversion kayttajile.

Hei mul etta olet paattanyt tutustua kehotietoisuusharjoitteluun! Talla lomakkeella annat
arvokasta palautetta harjoitusoppaan kehittamiseksi.

Kyselyn kesto noin 5 minuuttia, kiitos jo etukateen!
T. Leea ja Heidi
* Required

Oppaan ulkoasu ja kokonaisuus

o R s
7 ,

Pieni \_ﬁ;

tanssijoille

< \

£|E|D| JOHANSSON

}A’LEEA NUMMINEN

1. Opas houkuttelee lukemaan *
Mark only one oval.

Taysinerimielta () () () (3 () Téysin samaa mieltd

2. Léydin etsiméni kohdan helposti *
Mark only one oval.

e T e T e T
Taysinenimieltd () (_ ) (_ ) {_ 3 (_ ) Téysinsamaamieltd

3. Vapaat kemmentit ulk jak

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson
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Liite 5(2)

Palaute tieto-osiosta

Osa 1: Tieto-osio

sa 1:
eho-
tietoutta

4. Sain hybdyllists tietoa *
Mark only one oval.
Taysinerimietds () () () (3 () Taysin samaa mieltd

5. Tieto oli ymmErrettavas *
Mark only one oval.

Taysinedmietd (3 3 O 0 3 ( Téysin samaa mieltd

6. Tieto-osio oli helppolukuinen *
Mark only one oval.

Taysin e mieltd ’ / \ S 'i ) Té&ysin samaa mieltd

7. Vapaat kommentit tieto-osiosta
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Liite 5(3)

Palaute harjoitteista

Osa 2:
Keho-
tietoisuus-
harjoittelu

8. Harjoitteet oli helppo tehda itsendisesti
Mark only one oval

Taysinenmisita ( ) { ) () ( () Taysin samaa mieltd

9. Ohjeet olivat selkeat *
Mark only one oval

Taysin er mieltd _ G L) EHN6ES) (") Taysin samaa mielta

10. Kuvat olivat ymmarrettavat ja auttoivat harjoitteiden tekemisessa *
Mark anly one oval

Taysinerimieta ( )} ( ) ( ) ( ) ( ) Taysin samaa mielta

11. Vapaat koemmentit harjoitteista
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Liite 5(4)

Yleinen palaute

Kehotietoisuuden tasoja:

Tunnistamisen taso
Kehon |a mielen yhtelstoiminta (interoseptio)
(psykotyysinen hyvinvoints)

Kehon asentojen
aistiminen

Tunne kehon
kuulumisesta itselle

Tunteiden
tunnistaminen

Kokemus slitd, ettd voin
itse valkuttaa

Tuntemusten
paikallistaminen

LIIKE &

Omista tarpeista LIKKUMISEN
huolehtiminen Lo

Aistituntemusten
ymmartaminen

Tuntemusten

sanallistaminen

Anatomian ymmértiminen

omassa kehossa

Tiedostamisen taso
(kognitio)

12. Jaitko kaipaamaan jotakin lisaa? (jos jait, mita?)

13. Oliko jotakin mielestisi liikaa? (jos oli, mitd?)

14. Vapaa sana:

15. Aliotko kayttis opasta tanssiharjoittelun tukena (oppilaat)?
Mark only one oval.

Harvain tai en lainkaan Kylla, saannollisesti

16. Aiotko kayttdsd opasta tai sen osia opetuksen tukena (opettajat)?
Mark only one oval.

Harvain tai en lainkaan i) Kylla sidénnollisesti
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Palaute opettajien osiosta (opettajat tayttavat)
Tanssioppilas: voit painaa suoraan "submit” vastaamatta taman osan kysymyksiin :)

Osa 3:
Opetuksen
tueksi

17. Ohjest soveltuvat sellaisenaan tanssitunneille

Mark only one oval.

— oY P " £oaa
(. Taysin samaa mielta

Taysineimietd ()

18. Kuvat olivat ymmarrettavit ja selkiyttivat harjoitteiden ohjaamista

Mark only one oval.

1 2 3 4 5
Taysin eri mieltd V() () (D () Taysin samaa mislta
10. Kaytén harjoitteita itse
Mark only one oval.
1 2 3 4 5

OO O O (O usen

Harvain tai en lainkaan )]

20. Vapaat kommentit opettajien osiosta

Powered by

. Google Forms
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Liite 6: TyOpajan paattokyselyn tulokset

Liite 6 (1)

Juokseva numero Ikd Tanssivuodet Harjoitusm&3rd h / vko
1 10 6 4
2 12 8 7
3 13 7 10,5
4 1 9 10
5 13 7 9
6 13 9 9,5
7 17 13 7.5
8 14 11 10
9 16 12 3
10 11 6
11 10 s 2,5
12 15 11 7
KA 12,1 8.8 7.6
Harjoitteiden vastaanotto: frekvenssit
opet opet
osiol, harjoite # 1 2 3 5
Lemn piharjoitteet 2
Inhokki 3 1 1
Helpain 2
Vaikein 1 1 2 1

osio2, harjoite #
Lemn piharjoitteet
Inhokki

Helpain

Vaikein

osio3, harjoite #
Lemn piharjoitteet
Inhokki

Helpain

Vaikein

Palautekeskustelusta tulleet ideat:

+ rintarangan mobbaus hengityksen avulla istuen sekd Balasanassa
+ shfuh eron tunteminen kehossa/lihaksissa

+ kimmenen/ranteen ldmppa/aktivointi (ristiin purista + tybnni eteen)

+varpaat-sormet ristiin

+ polven yliojennuksen ehk&iseminen pohjelihasta aktivoimalla
puuhun apuvilineet "pakollisiksi” + ulkokiertdjien aktivointi yldjalassa
+ inforuutu kobraan: boksiasento, TA

+ lumienkeli (kylkikaarten hallinta)

“+ seindd vasten tanssikddet - lapojen hallinta
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Liite 7 (1)

Liite 7: Oppaan kayttajakyselyn tulokset

Oppaan ulkoasu ja kokonaisuus

Opas houkuttelee lukemaan

G responses

3 3 (50%)

2 (33.3%)

Loydan etsimani kohdan helposti

6 responses

1 2 3 4 5

Vapaat kommentit ulkoasusta ja kokonaisuudesta

2 responses

Mulkavan rauhallisen ndkdinen

Sisdllysluettelo on epaselva
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Liite 7 (2)

Palaute tieto-osiosta

Sain hyddyllisté tietoa

6 responses

3 (50%)

2(33.3%)

Tieto oli ymmarrettavaa

& responses

Tieto-osio oli helppolukuinen

6 responses

3 (50%)

Vapaat kommentit tieto-osiosta

0 responses

No responses yet for this question.
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Palaute harjoitteista

Harjoitteet oli helppo tehda itsenéisesti

6 responses

0 (0%) 0 (0%)
0 | |
1 2

Ohjeet olivat selkeat

6 responses

2(33.3%)

Kuvat olivat ymmarrettévat ja auttoivat harjoitteiden
tekemisessa

6 responses

3 (50%)

Vapaat kommentit harjoitteista

| response

Kuitenkin on hyva etta ensin ollaan tutustuttu ihan konkreettisesti kurssilla materiaaliin

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Leea Numminen - Heidi Johansson

Liite 7 (3)



Liite 7 (4)

Yleinen palaute

Jéitko kaipaamaan jotakin lisdd? (jos jéit, mitd?)

2 responses

Se oli kattava, en ainakaan itse tied3 mita voisin tiet4s lisasd

Jotain raskaampia harjoituksia

Oliko jotakin mielestéasi liikaa? (jos oli, mitd?)

1 response

Vapaa sana:

O responses

No responses yet for this question.

Aiotko kayttda opasta tanssiharjoittelun tukena (oppilaat)?

6 responses

3 (50%)

Aiotko kayttda opasta tai sen osia opetuksen tukena

(opettajat)?
2 responses
2 2 (100%)
1
0 ((‘)%) O((ll%) 0(?%] O((ll%]
0
1 2 3 4 5
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Palaute opettajien osiosta (opettajat tayttavat)

Ohjeet soveltuvat sellaisenaan tanssitunneille

3 responses

100 1(33.3%)
07s
050
025
0 (0%) 00%)
0.00 ‘ |
1 2 3

Kuvat olivat ymmaérrettavat ja selkiyttivéat harjoitteiden
ohjaamista

3 responses
1.00
075
0.50

0.25
0(0%) 0 (?%]

0.00

Kéytéan harjoitteita itse

2 responses

1.00 1 (50%) 1 (50%)
075
0.50
025
0 (0%) 0 (0%) 0(0%)
0.00 | | |
1 2 3 4 5

Vapaat kommentit opettajien osiosta

0 responses

Mo responses yet for this question.
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Liite 8 (1)

Liite 8: Tiedote huoltajille ennen havainnointia

Tiedote vanhemmille — Opinnaytetyo kehotietoisuuden harjoittamisesta
tanssioppilaiden liikehallinnan ja palautumisen edistajana

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkeakoulusta ja teemme opinnaytetyota
kehotietoisuuden harjoittamisesta yhteistydssa Arkipelagin kanssa. Harjoittelun tavoitteena on edist3a
tanssijan itsetuntemusta ja likkehallintaa sek3 antaa avaimia palautumiseen ja oman kehon kuunteluun.
Tarkoituksenamme on myds antaa opettajille ideoita kehotietoisuusharjoittelun hyddyntamiseen.
Harjoitukset pohjautuvat Hatha-joogaan sek3 Bartenieffin Total Body Integration -meneteimaan.

Opinnaytetydn paaasiallinen tuotos on itsendiseen kehotietoisuusharjoitteluun tarkoitettu opaskirjanen,
jonka kehittdmisprosessin  osana jarjestamme balettiluokkien 4-8 vapaaehtoisille osallistujille
kehotietoisuustydpajan 5.1.2019 sekd havainnoimme tanssijoiden liikkehallintaa tanssituntien yhteydessa
3.12.2018. Tanssituntien kulkua saatetaan myds videoida, videoita ei julkaista vaan ne tulevat havainnoinnin
tueksi ja tuhotaan opinnaytetydn valmistuessa. Mikali toivot, ettei lastasi havainnoida videolta, olethan
yhteydess3 9.12 2018 menness3, jossa tapauksessa kuvattua materiaalia ei kayteta lainkaan. Havainnoinnin
tuloksia hyédynnet3an oppaan harjoitusten kehittdmisessa kohderyhmalle sopivaksi. Emme yksildi tai nimed
opinnaytetyohon osallistuneita tai havainnoituja tanssioppilaita, eikd valmiista raportista ole mahdollista
tunnistaa osallistujia.

TyBpajassa 5.1.2018 harjoitellaan eri kehonosien tiedostamista ja aktivointia, tutustutaan hengityksen
hyodyntéamiseen tietoisen liikkeen tukena sekd tehd33n rentoutumista edistdvid harjoitteita. Samat
harjoitteet |éytyvdt oppilaiden saamasta opaskirjasesta. Opaskirjasesta ker3t3an palautetts, jonka
perusteella kehitamme sité edelleen. Arkipelag saa valmiin oppaan vapaaseen kayttéonsa kevaalla 2019.

Olemme todella innoissamme tastd meille tarkeasta aiheesta, Heidi tanssijana ja Leea joogaopettajana ovat
kokeneet kehotietoisuusharjoittelun psyykkiset ja fyysiset hyddyt todella merkittdviksi, ja uskomme, ett3d
myds nuoret voivat saada omaan harrastukseensa ja hyvinvointiinsa siitd paljon tukea. Vastazamme
mielelldmme mahdollisiin kysymyksiin!

Yhteistyoterveisin,

Leea Numminen, PFYSIS16B Heidi Johansson, PFYSIS16B
leea.numminen@edu.turkuamk fi heidi.johansson@edu.turkuamk fi
p.044 5240177 p. 040 867 4361

Opinnaytetydn ohjaaja: Yhteyshenkilot Arkipelagissa:

Pirjo Pennanen, lehtori, Turun AMK Solveig Ekholm, Katariina Gonzalez

pirjo.pennanen@turkuamk.fi

p. 040 3550518
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Liite 9 (1)

Liite 9: TyOpajan esite

Tanssioppilaiden kehotietoisuusopas
i3 kehotietoisuustydpaja
5.1.2019, klo

Tervetuloz fysioterapian opinniytetysng ohjattavaan
kehotistoisuusharjoitteluun. Harjoittelun tavoitteena on =distid fanssijan
izetuntemusta ja likehallintzs s2kd antas avaimia palautumizeen j2 oman
kehon kuunteluun.

Harjoitukset pohjautuvat M—joogaan s=ki m Total Body
Integration -menetelmiin. Ty&pajassa harjoitellaar: eri kehonosien
tHedostamisty ja aktivointia, tutustutaan hengi{'}-’kjen h}-‘éd}-’h{'ﬁmiseen
tietoisen  liikkeen +#ukena seki  tehdSin  rentoutumista  =distivid
hario[ﬁe'.'"ﬁ.

Tyépajan osa“[sﬁufa‘: s33vat kiyttdons3 isendisen harfo[f":e:uh tueksi
kehof:[e%oisuusoppaan, josta kerdtdin [céi}-ﬁifi:{é pa|aufe4:ta maaliskuussa.
Ty&pajan kesto on 4h ja se 5isilEs lounastauon (omat evast).

Mukaan: iso p}-’y}!e tai viltti sekd piths, kestivd kaulaliing tai kangasvyo
(kdvtetiin apuvilineing), =83t i3 vesipullo: asuna tresnivasthest seld
l3mmints vaatetta (esim. verryttelyvhousut, huppari fa villasulat).

Paikks ilmoitetaan osa”isfzufij:e, kun r}-'hméikako oh selvills.

Imoitauduthan 21.12.2018 menness3 Heidille tai Leealle
osallistujia.
Yhteistysterveisin,

Fysictera ;euﬁiopisk&t[iaf (Turun AMEK)

Heidi Johansson (040867 4361) & Leea Numminen (044524 O177)

|
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lis#tietofa: 1eidi.ichanssoh®@edu turkuaml fi

lees humminen@edu turkuzmlk fi
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