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Tassa opinnaytetyossa tutkin, miten vedessa tehty harjoittelu vaikuttaa tanssisalissa tehtyyn har-
joitteluun. Tutkin erilaisten harjoitteiden avulla, kuinka vedesséa tehty harjoittelu auttaa ymmarta-
maan ja hyodyntamaan hengitysta ja omaa keskilinjaa tanssiessa. Tyoni yhdistaa minulle kaksi
tarkeaa liikuntamuotoa: tanssin ja uinnin. Tyoni tavoitteena on saada tutkimusryhman avulla tietoa,
miten vedessa tehdyt harjoitteet vaikuttavat tanssisalissa tehtyyn harjoitteluun. Tydssani avaan
my0s omaa ihmiskasitystani ja kasitetta kehotietoisuudesta, koska ne ovat merkittava osa tutki-
mustani.

Tyoni on tapaustutkimus ja tutkimusotteena on etnografinen nakokulma. Tutkimukseen osallistui
lisakseni kolme muuta ihmistd, joilla on kokemusta tanssista. Suunnittelin kokonaisuuden, joka
koostui harjoittelusta uimahallilla ja tanssisalilla. Tapasimme tutkimusryhman kanssa kahdesti. K&-
vimme ensin uimassa ja sen jalkeen siirryimme tanssisaliin. Kaytin tutkimuksessani apuna reflek-
toivaa paivakirjaa ja lisaksi myos tutkimusryhmalaiset reflektoivat tapaamiskertojen jalkeen.
Ty0ssani tarkeaksi nousseita teemoja olivat kehotietoisuus, hengitys, kehon asento, virtaviivai-
suus, rentous ja keskustan tuki. Vaikka uinti ei ollut tutkimusryhmalaisille kovin tuttu elementti,
kaikki kuitenkin kokivat siitd hyotya tanssiin ja osasivat yhdistaa tanssin ja uinnin valilla yhteisia
elementteja.

Opinnadytetyon tuloksena voidaan osoittaa, etta uinnin avulla pystytaan harjoittelemaan oman ke-
hon tuntemusta ja hengityksen merkitysta likkeessa. Vesi elementtind on monipuolinen. Tassa
tydssa vedessa keskityttiin hengitykseen, liukuun ja kellumiseen erilaisilla harjoitteilla. Uinti auttaa
hahmottamaan paremmin hengityksen vaikutuksen auttaen rentouteen. Hahmotus omasta keski-
linjasta eli kehon asennosta herkistyy ja sita pystytaan paremmin havainnollistamaan tanssiessa.
Uinnin koettiin vaikuttavan positiivisesti tanssiin. Tasta tutkimuksesta oli hyotya seka kehon tunte-
muksen etta likkeen kehittymisen kannalta. Yhteinen tekeminen ja kannustava ilmapiiri tukivat pro-
sessin kulkua. Tutkimusryhman jasenet kannustavat jatkossakin kayttamaan veden elementtien
hyodyntamista tanssiharjoituksissa.
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In this thesis | study how practicing in the water affects the practice done in the dance hall. Through
various exercises, | explore how practicing in the water helps you understand and utilize breathing
and your own center line in dance. My work combines two important sports for me: dance and
swimming. The aim of my work was to gather, through a research team, experiences and the effects
of combining the two species on dance. In my work, | also present my own understanding of people
and the concept of body consciousness as they are a significant part of my research.

My work is a case study whose research extract is from an ethnographic perspective. In addition,
three other people with dance experience participated in the study. | designed the whole project,
which consisted of workouts in the swimming pool and dance hall. | used also reflective diary for
my research. In addition, also the group of research did the reflection after meetings. Themes that
proved to be important in my work were: body awareness, breathing, body posture streamlining,
relaxation and body support. Although swimming was not a very familiar element to the group,
everyone did find it beneficial to dance. They could combine elements common to dance and swim-
ming.

As a result of this thesis, it can be demonstrated that swimming is a way to practice your body
awareness and the importance of breath in motion. Water as an element is versatile. In this work,
blood focused on breathing, sliding and floating with different to types practice. You perceive more
easily of your own centerline and your body position becomes more sensitive and can be better
dignified as you dance. Swimming was seen to have a positive effect on dance. In particular, it left
the experience that research was useful for both body awareness and movement development.
Working together and a supportive atmosphere encouraged the process. Team members will con-
tinue to encourage the use of water elements in dance practice.

Keywords: Dance, swimming, breathing, body control, water
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1 JOHDANTO

Tama ty0 kasittelee vedessa harjoittelun ja tanssin vaikutusta toisiinsa. Tyd on tapaustutkimus,
jonka tutkimusotteena on etnografinen nakokulma. Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten ve-
dessa tehty harjoittelu auttaa keskilinjan ja hengityksen ymmartamista ja hyodyntamista tans-
siessa. Tyoryhman reflektoivan paivakirjan avulla saadaan vertailevia kokemuksia tehdysta kokei-
lusta, jonka perusteella analysointi tehdaan. Tarkean osan aineistoa muodostavat kentalla tapah-
tuvat kokemukset ja tuntemukset ja siksi tutkimus on hyvin vuorovaikutteinen ja kokonaisvaltainen

prosessi.

Ainhetta valitessani paadyin yhdistdamaan kaksi minulle tarkeaa likuntamuotoa, jotka ovat tanssi ja
uinti. Vesi elementtina on mielenkiintoinen erityisominaisuuksiltaan, ja sen vaikuttavia elementteja
ovat vastus, noste ja lampatila. Vesi on turvallinen ymparisto kaikenlaisille liikkujille. Innostuin tasta
aiheesta, koska halusin yhdistaa kaksi minulle tarkeaa liikuntamuotoa. Aikaisempaa tutkimusta ei

ole tasta aiheesta tehty, joten tama on myds uudenlainen kokeilu.

Uinti on monipuolista kehonhallintaa. Se haastaa kokonaismotorisesti ja edellyttaa lihasryhmien
toimintaa, hallintaa, keskittymista ja tasapainoa. Taman tyon uintiharjoittelu keskittyi hengitykseen,
kellumiseen ja liukumiseen. Tanssisalissa keskityimme samoihin elementteihin, mutta harjoittelun
tavoitteita olivat keskivartalon aktiivisen tuen hyodyntaminen seka hengityksen hyodyntaminen ren-

touteen ja virtaavuuteen.

Tanssinopettajana olen vastuussa turvallisesta ja luottamuksellisesta ilmapiiristd. Taman opinnay-
tetyon kokeiluosiota tehdessani sain palautetta tutkimusryhmalaisilta, etta luotan tanssijoihini ja
rohkaisin heita likkumaan vedessa. Analyysivaiheeseen siirtyessani huomasin, etta harjoittelu oli
vaikuttanut positiivisesti omaan kehonkuvaan ja omista heikkouksista saatiin positiivisia haasteita,
joihin voi jatkossa keskittya. Opinnaytetyoni on minulle mahdollisuus kokeilla jotain uutta ja erilaista

yhdistaessani tanssin ja uinnin.

Opinnaytetyohoni tutkimuskysymys on: Miten vedessa tehty harjoittelu auttaa keskilinjan ja hengi-
tyksen ymmartamista ja hyodyntamista tanssiessa?



2  TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Tassa osiossa kerron, kuinka toteutin tutkimukseni ja mitka tekijat siihen vaikuttivat. Kerron myos
tutkimusryhmasta ja analysoin kayttamaani tutkimusmenetelmaa. Lopuksi kasittelen koko tutki-
musprosessia ja vaiheita, joita tyostin tutkimuksen edetessa.

Olen aina viihtynyt vedessa, olen taitava liikkuja seka veden pinnalla etta veden alla. Halu kehittya
ja tydskennella veden aarelld sai minut opiskelemaan vesiliikunnan ammattilaiseksi, uinninvalvo-
jaksi Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton kouluttamana. Olen myos tydskennellyt uima-
opettajana. Oma mielenkiinto ja koulutukset ovat tuoneet uintiin lisdd ymmarrysta ja innostusta

tyoskennella veden aarella. Siita syntyi tdma opinnaytetyoni idea.

21 lhmiskasitys

Tassa opinnaytetyossa naen ihmisen holistisen ihmiskasityksen mukaan. Tama kasitys on tyoni
pohjalla ja avaan oleellisia piirteita siita. Tarkoitukseni on pohjustaa talla tyotani, jotta sita olisi hel-
pompi ymmartaa.

Oma ihmiskasitykseni perustuu luottamukseen ja ihmisen hyvaan tahtoon. Tyoryhméassa tama na-
kyy niin, etta uskon jokaisen haluavansa tehda tyonsa hyvin. Jokaisen keho on arvokas ja ainut-
laatuinen. Tassa opinnaytetyossa koen tarkeaksi osaksi ihmisten valisen kontaktin. Olemme tois-
temme kanssa kontaktissa joten se, miten arvostamme toisiamme ja toisten kehoja on tarkeaa.
Ketaan ei arvoteta omien kokemuksien pohjalta. Jokaisen tuomat ajatukset ja tuntemukset ovat

osa tyoni tutkimusmateriaalia, joten ne ovat arvokkaita.

Ihmiskasitys kasittelee ihmisen olemista, ja miten se eroaa muista olennoista ja ilmidista (Anttila
2017, viitattu 1.12.2019). lhminen on moniulotteinen olento ja on siksi hankala maaritell sita yh-
tena kokonaisuutena. Omien kokemusten, uskomusten, arvojen ja koulutuksen kautta muokkautuu
moniulotteinen olento eli ihminen. Holistisen inmiskasityksen mukaan ihminen on ainutlaatuinen ja

muodostuu erilaisista olemismuodoista. Erilaisia olemisen muotoja, joita ovat kehollinen, tajunnal-



linen ja situationaalinen. Nama rakentavat ihmisesta ainutlaatuisen olennon. Kehollisuus viittaa ih-
misen fyysiseen olemassa olevaan minaan. Voidaan havaita ja tuntea kehossamme tapahtuvia
muutoksia. Keho valittaa tuntemuksia, joiden perusteella voidaan tehda paatoksia edistaa omaa
hyvinvointia. Mieli on meidan elamyksien antaja. llman mielta eli noemaa emme tuntisi tai ymmar-
taisi ilmioita tai asioita joksikin. Tajunnallinen tapahtuminen on siis vanhan kokemustaustan yhdis-
tamista uuteen mielen kanssa ja tasta syntyy jokin merkityssuhde. Situationaalisuudella halutaan
viitata ihmisen kietoutuneisuutta todellisuuteen oman eldmantilanteensa mukaisesti. Oman situ-
ationaalisuuden pohjalta yleensa jasennetaan oma identiteetti ja siksi se on ainutkertainen. Ihmi-
nen pystyy vaikuttamaan omaan tilaansa paatoksilla ja valinnoillaan. On asioita my6s mihin ihmi-
nen ei pysty vaikuttamaan. Lyhyesti sanottuna situationaalisuus on ihmisen kokonaisuus mihin ke-

hollisuus ja tajunnallisuus ovat suhteessa (Rauhala 2005, 3.12.2019.)

Projektin tanssiosuudessa likkeet perustuivat swingiin ja kehon orgaaniseen liikkumiseen suh-
teessa musiikkiin. Liikkeita tehdessa opetan, kuinka ne tehdaan, jotta ne ovat keholle ja linjauksille
turvallisia tuottaa. Musiikki ja likemateriaali antavat kuitenkin mahdollisuuden tulkita liiketta omalla
tavalla ja tyostaa siita omalle keholle sopivan liikkeen. Kehollisuus ja situationaalisuus kohtaavat
tassa tanssiosuudessa. Tutkimusryhmassa tanssijat tarkastelevat vedessa treenaamisen vaiku-
tusta omaan kehoonsa ja rakentavat sita kautta kasityksen kehossa tapahtuvissa mahdollisista
muutoksista ja kokemuksista.

2.2 Tutkimusaineisto ja tutkimusmenetelmat

Tutkimusaineisto kerattiin tyoryhman kanssa keskustellen ja reflektoivan paivakirjan avulla. Kirjoitin
myo0s itse paivakirjaan ylos omia kokemuksiani kokeilujen osalta. Halusin tutkimukseen ihmisia,
joilla on kokemusta tanssista ja joiden kehotietoisuus on vahvalla pohjalla. Uintiosiota varten oli
hyva osata tutkia omassa kehossa tapahtuvia tuntemuksia. Paivakirjan aiheet olin maaritellyt tutki-
muskysymykseni pohjalta. Teemat pohjautuivat keskilinjaan ja hengittdmiseen uidessa ja tans-
siessa. Valitut teemat uidessa olivat tunne vedesta, ajatuksia liu'usta, kellumisesta, hengityksesta
ja likkumisesta vedessa. Kummankin uintiosion jalkeen osallistuja vastasivat, milta kehossa tuntui

kokeilun jalkeen.



Tanssiessa teemat olivat keskilinjan likkuminen suhteessa tilaan ja liikkeisiin, hengityksen tuntu,
linkit vesiharjoittelun ja tanssisaliharjoittelun valilla. Kuten uinnissa, tanssissakin paivakirjan viimei-
nen kysymys paattyi oman kehon tuntemuksiin. Aiempaa tutkimusta uinnin ja tanssin valilla ei 10y-
tanyt tutkimusaineistoa etsiessani. Tutkimuksen lahdekirjallisuus koostuu hyvin pitkalti uintitekniik-
kakirjoista ja hengitykseen liittyvista tekniikoista, kuten joogasta. Hengitystekniikoista [0ysin mate-
riaalia uintitekniikkakirjoista seka laulamiseen liittyvista kirjoista.

Tama opinnaytety0 on tapaustutkimus. Tutkimusaineiston hankintaan kaytin apuna etnografista
tutkimusmenetelmaa, joka on noudattaa pitkalti laadullisen tutkimuksen tiedonkeruu- ja analyysi-
menetelmia (Ks. Kananen 2014, 18). Etnografinen tutkimus perustuu empirialle. Tutkimuksen lop-
putulokseen vaikuttavat vahvasti kentalta kerattavat aineistot ja tutkittavien valille syntyva vuoro-
vaikutus, jotka maarittavat prosessin kulkua (Hameenaho & Koskinen-Koivisto 2014, viitattu
5.1.2020).

Tarkea osa aineistoa tahan opinnaytetyohon tulee tutkimusryhman kirjoittamista paivakirjoista. Ko-
kemuksellisuus ja ruumiillisuus ovat tutkimuksen keskeisia valineita. Opinnaytetyon alkuvaiheessa
pohdin ja selvensin itselleni teemat, joiden kautta lahestyin tutkimustani. Ne auttoivat minua tyos-
kentelemaan kaytannossa ja luomaan raamit paivakirjapohjaan. Sen jalkeen kirjoitin reflektoivan
paivakirjan kysymykset, jotka syventyivat ja tarkentuivat, kun suunnittelin uintiosion ja tanssisa-
liosion materiaalin. Tutkija maarittelee asiasisaltoon littyvat teemat, jonka perusteella oppilas ref-
lektoi oppimaansa (Murtonen 2013, 19). Tutkijan roolissa koin tarkeaksi maarittad selkeat teemat
paivakirjojen yhteyteen, jotta saan tutkimustyohoni liittyvaa materiaalia keréttya. Uinti- ja tanssiko-
keilun aikana osallistujat kirjoittivat paivakirjaa ja kavimme teemoihin liittyvaa keskustelua kokeilun

ajan.

Pilvi Hameenaho ja Eerika Koskinen-Koivisto sanovat etnografisesta tutkimuksesta artikkelissaan
Etnografian ulottuvuudet ja mahdollisuudet seuraavasti:

Jokainen etnografi ja etnografia tuottaa uuden ainutlaatuisen tulkinnan aina muuttuvalta
kentalta. Samoin tutkija valitsee ja myds muokkaa omia tutkimusvalineitaan omaan kent-
taansa sopivaksi, minka vuoksi etnografia on jatkuvasti muuntuva ja uusiutuva tapa tehda
tutkimusta. (Hameenaho & Koskinen-Koivisto 2014, viitattu 5.1.2020.)
Koin menetelmasta paljon hyotya ja se antoi mahdollisuuksia tarkastella tyotani useista eri nako-
kulmista. Haasteena minulla oli yhdistaa omat kokemukset ja ajatukset ja vertailla niita paivakir-

joista saatuihin materiaaleihin.



2.3  Tutkimusryhma

Tutkimusryhma koostui minun lisakseni kahdesta tanssinharrastajasta ja yhdesta tanssinammatti-
laisesta. Tiesin heidan tanssitaustansa jo aikaisempien vuosien varrelta ja siten sain kasattua ryh-
man, jossa kaikki olivat samalla lahtoviivalla. Tanssitausta kaikilla on nyky- ja showtanssissa. Tyoni
kannalta ei ollut valia, mita tanssilajia he edustivat, silla hain tanssijoita, joilla oli tietamysta ja tun-
temusta omasta kehostaan ja jotka pystyivat tulkitsemaan kehoissaan tapahtuvista muutoksista.

Aiempaa uinnin harrastustaustaa ei ollut kenellakaan tutkimusryhman jasenella.

Osallistuin itse myos tutkimusryhman kanssa tutkimustilanteeseen. Kaikki tanssijat ovat ialtaan alle
30-vuotiaita. Ryhman tarkoituksena oli kerata tietoa tutkittavasta aiheesta. Ryhmalaiset sitoutuivat
kertomaan reflektoivan paivakirjan muodossa omista tuntemuksistaan ja kokemuksistaan treeni-
kertojen jalkeen. Oma roolini oli toimia mukana tutkimuksessa seka johtaa harjoituksia. Koin roolini
valilla haastavaksi, silla en pystynyt keskittymaan siina hetkessa omaan tulkintaani seka tutkimuk-
seen tarpeeksi hyvin. Jouduin siis miettimaan rooliani kahdesta eri nakokulmasta: tutkijana seka
tiedon keraajana.

24 Tutkimusprosessi

Tutkimusprosessi oli mielenkiintoinen ja minulle uusi kokemus yhdistaa kaksi eri likuntamuotoa ja
tutkia siita syntyvia tuloksia. Pohtiessani opinndytetyoni aihetta mietin tarkoin kiinnostukseni koh-
teita. Tutkimusprosessi lahti virallisesti kayntiin, kun sain idean tutkia tanssin ja uinnin yhdistamista
seka naiden kahden lajin valista suhdetta. Aluksi tarvitsin tyoryhman, jonka avulla pystyin toteutta-
maan tata tutkimustani. Koin taman parhaaksi tutkimustavaksi, silla aikaisempaa tutkimusta ei ta-

man tyyppisesta aiheesta ole tehty.

Koin hankalaksi rajata tyoni aihetta, silla 10ysin paljon yhteisia teemoja uinnin ja tanssin valilta.
Loysin kuitenkin teemat, jotka ovat mielestani keskeisimmat ja myoskin yhdistavat uintia ja tanssia.
Tyoni lahtokohdiksi valikoituivat oman kehon keskilinja ja hengitys. Nama teemat rajasivat myos
paivakirjan kysymykset. Tama helpotti osallistujia keskittymaan tutkimuksen ydinasioihin. Seuraa-
vaksi syvennyin tyoryhmani kanssa tutkimaan aihettani.

10



Kaynnistin opinnaytetyoprosessin kevaalla 2019 ja tutkimusryhman kokosin syksylla 2019, jolloin
teimme tyoni kokeiluosion. Tapasimme tyoryhman kanssa kaksi kertaa ja samaan tapaamiskertaan
kuului uinti ja tanssitunti. Sisallot olivat kummallakin kerralla samat ja sain palautetta, etta koko-
naisuus oli onnistunut ja vaikka tapaamisia oli muutama, asiat syventyivat naiden kahden kertojen
valilla. Kun olin saanut osallistujien paivakirjat, aloin etsimaan teksteista samoja teemoja, jotka
toistuivat. Analyysi vaiheessa kokosin samankaltaiset asiat ylos ja halusin ottaa ty6honi suoria lai-
nauksia paivakirjoista. Opinnaytetyoprosessini tuli paatokseen kevaalla 2020.
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3 TUTKIMUKSEN PERUSTA JA KESKEISET KASITTEET

Tassa luvussa avaan keskeisia kasitteita, jotka ovat olennaisia juuri tdman opinnaytetyon kannalta.
Kayn lapi kehotietoisuutta seka miten se liittyy tutkimustyohoni. Lisaksi tuon esille oleellisia ilimioita
kehon toiminnasta, jotka ovat taman tutkimuksen perusta. Tarkoituksena on tukea ja helpottaa lu-
kijaa ymmartamaan tyotani.

3.1 Kehotietoisuus

Tassa tyossa yksi keskeisimmista kasitteista on kehotietoisuus. Sen tarkeys osoittautui jo tyoni
alussa, kun lahdin tutkimaan tanssia ja uintia. Jotta tyotani olisi helpompi ymmartaa, avaan seu-
raavaksi kehotietoisuuden kasitetta ja miten se kohdataan taman tyon parissa ja kuinka se liittyy
ty6honi.

Ymmarrys omasta kehosta ja siina tapahtuvien muutosten tarkastelu on kehotietoisuutta. Kun ke-
hollisia aistimuksia ja tuntemuksia tarkastellaan tietoisesti, niiden sisaltd muuttuu tajunnan sisal-
|oksi eli tiedoksi. (Anttila 2013, 33.) Kehotietoisuudessa keskeisinta on ymmarrys kehollisesta las-
naolosta ja kehon kuuntelusta. Kun liiketta halutaan kuunnella sisaltapain, siirrytaan itsea katso-
vasta tyylista, kohti itsea kuuntelevaan tyyliin. Eeva Anttila kirjoittaa kirjassa Koko koulu tanssiil
seuraavasti kehollisuudesta: “lhminen havaitsee, toimii ja muokkaa maailmaa kehollisuutensa
kautta ja rajoittamana.” (Anttila 2013, 34.)

Yhdistan kehotietoisuuteen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Kehon kuuntelu on aarimmaisen tar-
kea taito. Keho yrittaa pienilla viesteilla kertoa ylikuormitustilasta. Toisin sanoen keho ja mieli teke-
vat yhteistyota. Kaikki kuormitus, stressi ja vasynyt mielentila vaikuttavat omaan kehoon ja mieleen.
Jotta kehon kuuntelu onnistuu, on huomio siirrettava mielesta kehoon, ajatuksista tunteisiin (Jussila
2020, viitattu 2.3.2020.) Mita paremmin oppii tuntemaan oma kehonsa, sita syvempia ulottuvuuksia
voi kehollisuus tarjota. Oman kehon tuntemus tekee likunnasta kokonaisvaltaisempaa. On myos
tarkea muistaa, etta kehon signaalien avuilla pystytaan ennaltaehkaisemaan vammoja, joita voi
mahdollisesti syntya vasyneessa tilassa. Kehon kuuntelulla pystytaan syventamaan yhteytta it-
seesi. Mita tietoisemmaksi tulee omasta kehosta, sita paremmin pystyy olemaan lasna. Kohtaami-

set myos syvenevat toisten ihmisten valilla.
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Reflektoivan paivakirjan avulla sain paljon tietoa osallistujien tuntemista muutoksista ja aistimuk-
sista omassa kehossaan. Suuntaamalla huomion omaan kehoon, kehollisiin tuntemuksiin, niissa
tapahtuviin muutoksiin ja tunteisiin syntyy kehollista lasnaoloa, eli kehon kuuntelua (Anttila 2013,
33.) Tyossani osallistujat olivat tydvalineeni ja kehot toimivat apuvalineena tiedon keraamisessa.
Kehossa syntyvat merkitykset voivat olla arkipaivaisia asioita, joten kaikki tuntemukset olivat sallit-
tuja ja niilden avaaminen paivakirjaan suotavaa. Yleensa osallistuja kertoi aistimuksista, joita tunsi
kehossaan, mutta myos mielikuvien yhdistaminen nayttaytyi paivakirjapohdinnoissa. Tyoni kautta
osallistujat pystyivat vaistamatta laajentamaan omaa kehotietoisuuttaan. Kuuntelemalla liiketta lii-
tamme liikkeemme ja hengitysrytmimme. Tietoisuus seuraa liiketta, jossa kyse on likkeen, hengi-
tyksen ja mielen yhdistymisesta (Klemola 2002b. Viitattu 16.1.2020.) Kehollista oppimista hyodyn-
taen osallistuja pystyy kayttamaan oppimistaan tutkimiseen ja kehittamaan sita edelleen.

3.2 Hengitys tanssijan tukena

Hengitys tapahtuu automaattisesti ja on valttdmaton elintoiminto. Hengitys muuttuu, kun hapen
tarve lisdantyy. Hapen tarpeen lisdéntyessa hengitys tehostuu ja tapahtuu syvemmin nenan ja suun
kautta. Hyva hengittaminen on oikealla tavalla rentoa syvaan hengittamista ja koko keuhkojen ka-
pasiteetin kayttoa: sisdan hengitys on nopeaa keuhkojen tayttamista ja ulospain hengityksen saa-
telya tarpeen mukaan (Tasanto 2007, 38). Tarkeimmaksi sisaanhengityslihakseksi voidaan maa-
rittaa pallea. Sen rentouttaminen antaa vapauden toimia hengityksessa oikein. Pallea on kuin pieni
rintakehan ala-aukkoa vuoraava sateenvarjon muotoinen litted pohja, joka likkuu hengittaessa
mannan lailla ylos ja alas. Kylkivalilihakset aktivoituvat myos sisdanhengityksessa, kun taas vatsa-
lihakset ja alempi kerros kylkivalilihaksia auttavat uloshengityksessa (Karlsson 2017, 38).

Tanssiessa hengitys on tanssijan tuki. Hengitys rentouttaa ja poistaa turhaa lihasjannitysta. Siksi
tanssitunneilla keskitytaan aktiiviseen hengittdmiseen ja kehontuntemuksiin hengityksen kautta.
Hengityksen kapasiteettia on hyva harjoitella, silla se lisaa lihasten elastisuutta. Lihakset tarvitsevat
happea, jotta ne pysyvat hyvassa kunnossa, joustavat, reagoivat nopeasti ja koordinaatiokyky py-
syy hyvana (Tasanto 2007, 39.) Tanssin yhteydessa puhutaan paljon myos keskivartalon tuesta.
Tuki on jokaisella omassa kehossa, mutta se ei aktivoidu valttamatta automaattisesti. Tuki rakentuu

hengityksen avulla ja se aktivoi alavatsan, kyljet ja selan puolen. Hengityksen avulla tuen pystyy
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aktivoimaan tiedostaen ja sailyttamaan elastisuuden tanssin ajan. Tuki on siis lihastyota hengityk-
sen yhteydessa. Tanssitunneilla etsitddan monesti tuntien alussa keskivartalon tukea, mutta se ei
valttamatta heti avaudu kaikille. Hahmotus tapahtuu vain tutkimalla ja kokeilemalla. Hyva asento
vaikuttaa myds hengitykseen ja ryhtiin. Sita voi tarkkailla valilla myos peilin kautta. Peili toimii kont-
rollin valineena ja auttaa havainnoimaan kehon asentoa. Peili auttaa oman kehon tarkkailuun milta
se nayttaa. On myos hyva loytaa samat tuntemukset iiman peilid, jotta lihastuntoaisti kehittyy (Ta-
santo, 2007, 40.) Hengityksen kautta pystyy keskittamaan myos mielen. Kuten astangajoogassa
joogit keskittyvat hallitsemaan hengitysta, jotta mielta pystyttaisiin hallitsemaan (Scott 200, 16).
Samaa metodia voidaan kayttaa myos tanssissa. Hengityksen rytmittaminen on tarkeaa tanssijalle.

3.3  Keskilinja tanssijan tukena

Keskilinja muodostuu pystyasennon suhteesta painovoimaan. Keskilinjan asettaminen pystysuo-
raan painovoimaa vastaan antaa tuen keholle (Klemola 2002, 3.) Nako- ja kuuloaistia on haastava
harjoitella, mutta ei taysin mahdotonta, kun taas kehon sisaisia aisteja pystytaan helpommin hah-
mottamaan ja harjoittamaan. Hidasta liiketta on helpompi tiedostaa ja tietoisuus ja liike nivoutuvat
helpommin yhteen (Klemola 2002a, 2). Tanssissa voidaan lahestya kehon keskilinjaa eri tavoin.
Tanssissa harjoitusten avulla pyritaan tulemaan tietoiseksi oman kehon luonnollisesta ja optimaa-

lisesta asennosta.

Ihminen on vasta hetken toiminut ja likkunut pystyasennossa. Pystyasento on siis suhteellisen uusi
muutos ja viela kesken evoluutioprosessissa. Jotta ihmisen tasapaino sailyy, vaatii se jatkuvaa
lihasvoimaa. Kari Kauranen maarittelee ihmisen tasapainon kirjassa Motoriikan saately ja motori-
nen oppiminen seuraavasti: lhmisen tasapaino voidaan maaritella kyvyksi kontrolloida kehon asen-
toa/massaalpainopistetta tukipinnan suhteen lihasvoiman ja saapuvan sensorisen informaation
avulla. (Kauranen 2011, 180).

lhmisen liikkuessa painopiste vaihtaa paikkaa ja voi sijaita kehon rajojen ulkopuolella. Keskilinjaa
hahmottaessa etsitdan omaa painopistetta. Jotta painopiste saadaan pysymaan mahdollisimman
lahelld tukipintaa ja valttdmaan turhaa lihastyota, tekee elimisto jatkuvia tasapainottavia liikkeita.
Ihmisen likkuessa tukipintaa ylitetaan tarkoituksellisesti, kuten kavelyssa. Silti likkuminen voi kui-

tenkin olla tasapainoista ja hallittua ilman kaatumisia. Tanssiessa ihminen joutuu hermottamaan
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omaa tukipintaansa ja ylittdmaan sita tarkoituksella. lhmisen keho on tottunut likkumaan, toimi-
maan ja yhdistelemaan liikkeita, jolloin tasapainoelimistolta vaaditaan erilaisia nopeus-, muuntau-

tumis- ja reagointikykya eri tilanteissa ja asennoissa (Kauranen 2011, 180).

Yleisin likkumismuoto on kavely. Kavely mahdollistaa jatkuvan tuen ja tyontavan voiman etenemi-
selle. Yleensa kavely tapahtuu tasaisella vauhdilla ja pienella energian kulutuksella. Etenemiseen
tarvitaan hallittua tasapainoa, koordinaatiokykya ja sopeutumiskykya erilaisiin ymparistoihin. lhmi-
sella sailyy kavelyn aikana kontakti alustaan niin, etta paino on jakautunut jommankumman jalan
paalle. Tietyssa vaiheessa kavelya paino jakautuu molemmille jaloille ja molemmat jalat ovat het-
ken aikaa kontaktissa alustaan. Kavely on automatisoitunutta motorista toimintaa. Tanssissa moni
like pohjautuu kavelyyn ja sen rytmittamiseen. Kavelyn pohjalta voidaan muokata liikkeiden pai-
nonsiirtoja ja hajottaa symmetrisyytta. Kavely pohjaa tanssijalle hyvan ja vakaan dynaamisen ta-
sapainon. Kavely on siis liiketta, joka tapahtuu ajassa ja tilassa. Liike on kehon tai kehon osien
likuttamista paikasta toiseen (Kauranen 2011, 199). Kavelyn avulla tanssija pystyy hahmottamaan

oman kehon asennon ja tarkastelemaan, miten se likkuu tilassa.

Opettaessani tanssia lahden rakentamaan mielikuvien kautta oman kehon keskilinjaa, jotta tanssija
saisi tuntemuksen kehon sisdisesta kokemuksesta ja asennosta. Peilin kautta voidaan tarkastella
kehon asentoa, mutta tunne ilman peilia on hyva siirtaa omaan kehoon, jotta se mika koetaan si-
salta pain, muuttuu myds ulkoiseksi. lIman peilia tilassa voidaan harjoitella likkumista hahmottaen
likkeessa kehon keskilinjaa. Tavoitteena on menna kohti monimutkaisempaa liikekielta. Keskilinjan
aktiivisen ajattelun voi yhdistaa myos istumiseen, kavelyyn ja juoksuun. Kehon tietoinen kannatta-
minen herkistyy ja yhdistyy helposti arkipaivaisiin askareisiin (Klemola 2002a, 4.) Tanssiessa kes-
kilinja ja tasapaino kulkevat kasi kadessa. Se on muuttuva tila, eika paivittain tunnu samalta. Tanssi
nayttaa mielestani ergonomiselta, kun hahmottaa oman keskilinjansa. Tanssiessa hallittu ja leik-
kisa ote keskilinjan ylittamiseen on mielenkiintoista katsottavaa.

3.4 Vedessa tehty harjoittelu

lhminen elaa maanpinnalla ja siksi vesi on kiehtova ja vieras elementti. Erityisesti vedessa kehon
rentous on tarkeaa. Uintia opeteltaessa syntyy jatkuvasti uusia oivalluksia ja tuntemuksia kehossa
(Valkonen & Rajakyla 2017, 14.) Vesi elementtina on turvallinen ymparist paasta likkumaan, iasta
ja ruumiinrakenteesta huolimatta. Nosteen vuoksi esimerkiksi vedessa on helppo tehda syketta
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kohottavia harjoituksia, jotka parantavat hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya. lho on
suurin elin. Veden tuoma tunne iholla yhdistyy monesti miellyttavaan rentoutumiseen, sulavuuteen,

kosketukseen ja aistillisuuteen (Anttila 2003, 19.)

Uinnissa hyvin tarkeaa on 16ytaa suoraviivainen pitka vartalo, joka auttaa pysymaan veden pinnan-
rajalla. Niin kuin Noora Valkonen ja Matti Rajakyla toteavat kirjassa Uimarin treenikirja hyvasta
uintiasennosta: "Mita paremmassa asennossa pystymme uimaan, sitd vdhemman vesi meita vas-
tustaa.” (Valkonen & Rajakyla 2017, 31.) Taéman voi huomata varsinkin uidessa pidempaa matkaa.
Aluksi vartalo pysyy hyvin vedenpinnan rajamailla, mutta kun matkaa alkaa kertymaan ja lihakset
alkavat vasymaan, hiipuu myos keskivartalon kannatus ja uintiasento huononee. Liian jannittynyt

keho myos estaa hyvan ryhdin yllapitamista uidessa.

Uintia harjoitellessa keskivartalon taytyy olla aktiivisena, mika linkittaa ala- ja ylavartalon toimimaan
yhdessa pakettina. Jos linkitysta ei tapahdu, saatu voima on turhaa ja hukkuu. Uimarina on osat-
tava hahmottaa omaa kehoa ja tuntea omat raajat. Jos raajat ikaan kuin irtoavat kehosta, tekee se
uinnista tehotonta. Kun uinti tuntuu ja nayttaa luonnolliselta, ovat uinnin liikeradat suhteessa virta-
viivaiseen asentoon hyvalla mallilla. Vesi elementting antaa osaamisen ja onnistumisen kokemuk-
sia, harvoille aiheutuu liikkumisen jalkikipuja. Vesi voi olla monelle ainut tapa harrastaa liikuntaa

ilman kipuja.

Vedessa liikkuessa voidaan kuvitella keuhkojen olevan luonnon antama kelluke. Mita enemman
niissa on ilmaa, sita paremmin kelluu. Hengitystekniikkoja harjoiteltaessa opetellaan kayttamaan
keuhkojen koko kapasiteettia ja rytmittdmaan niiden avulla uintia. Hengitysta ja hapenottoa tukee
selkarangan kierto, joka tuo liikelaajuutta kehoon. Hengitys ja hapenotto uidessa on kokonaisval-
tainen liike. Esimerkiksi vapaauintia uidessa paa kiertyy vartalon mukana sivulle hengitysvaiheessa
ja hapenotto tuntuu usein luontevalta oikealle tai vasemmalle puolelle. Jotta uinnista tulee tasapuo-
lista, on hengityksia harjoiteltava molemmille puolille. Keuhkot tarvitsevat myos harjoitusta, joten
uidessa hengityksien tiheytta voi saadelld, kun hengitys tapahtuu joka kolmannella, neljannelld ja
viidennella vedolla. ltselle sopivan hengitystekniikan kanssa uinti rytmittyy ja tuntuu kevyelta (Val-
konen & Rajakyla 2017, 35).

Keskeisia aisteja motorisen suorituskyvyn kannalta ovat kuulo, nako ja tunto (Kauranen 2011, 156).

Keskushermostoon tulee valtavasti sensorista informaatiota, ja vain osa siita tiedostetaan. Kun ih-
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minen kiinnittaa arsykkeeseen huomiota, tulee aistimus tiedostetuksi. Aistielin vastaanottaa arsyk-
keita sisalta ja ulkoa ja muuttaa ne muotoon, jota keskushermosto pystyy kasittelemaan. lhminen
ei pysty jatkuvasti tiedostamaan kehonsa asentoa, mutta automaattisesti aloittaa liikkeet oikeasta
asennosta. Aistijarjestelman avulla ihminen tuottaa tietoa, joka liittyy havaintomotoriikkaan. Havain-
tomotoriikka on havaitsemalla tehtyjen huomioiden liittamista likkumiseen ja taman avulla ihminen
pystyy hahmottamaan oman asemansa ja asentonsa ymparistossa ja tilassa. Nakoaisti on domi-
noivin ja on iso vaikuttaja ympariston hahmotukseen. Nakoaisti kuuluu kaukoaisteihin, joten fyy-
sista kosketusta ei tarvitse (Kauranen 2011, 156).

Erityisesti uinnissa nakoaisti vaikuttaa koordinaatioon ja tasapainoon. Sen avulla myos pystytaan
ennakoimaan ja sijoittamaan liikkeitd suhteessa tilaan, kuten uintisuunnan vaihdos. Kuuloaistin
kautta ihminen saa tietoa ymparistosta ja omista liikkeistaan. Sita hyodynnetaan ajoittamaan mo-
torisia suorituksia oikein ja antamaan lisaa informaatiota toimintojen ja suoritusten laadusta (Kau-
ranen 2011, 163.) Motorisen suorituskyvyn kannalta kuuloaistin tarkea ominaisuus on kyky paikan-
taa danen suunta. lhmisen aanijarjestelmat toimivat niin, etta toinen keskittyy horisontaaliseen ja
toinen vertikaaliseen aanen paikantamiseen. Uinnin aikana ihminen tekee jatkuvaa arvioimista it-
sestaan kuulon perusteella. Rytmityksen kuuleminen liikkeissa, hengityksen kuunteleminen ja muut
aanet ymparistossa vaikuttavat uinnin laatuun. Iho, josta jo aikaisemmin mainitsin, on tuntoaistin
keskeisin aistielin. Aistielinten tarkoituksena on valittaa keholle tuntemukset ja informaatiot. lho
tuntee kosketuksen ja pystyy havainnollistamaan kosketuksen paikan, voimakkuuden, laadun, kes-
ton, lampatilan, likesuunnan ja varinan. Kun ihminen muodostaa liikkeita, ovat tuntemukset eri
puolilta kehoa tarkeita havaintoja. Tuntoaisti on oleellinen tekija motorisessa oppimisessa, kun lii-
kettd analysoidaan jalkeenpain. Vesi on oiva mahdollisuus tunnustella omaa kehoa. Liikkuessa
vedessa vesi ymparoi tuntoaistielimia, jotka viestittavat informaatiota, mité kehossa tapahtuu. Tun-
toaistin avulla ihminen tuntee veden ja likkuminen vedessa helpottuu (Kauranen 2011, 167).

Vesi on my0s oiva tapa rentouttaa lihaksia kovan likuntasuorituksen jalkeen. Kun tavoittaa turval-
lisen olon vedessa, antaa se mahdollisuuksia erilaisiin toimimistapoihin. Uinti sopii moneen tavoit-
teeseen, kuten vesijuoksuun palauttavana menetelmana, lihaskuntoharjoitteluun yhdistettyna tai
peruskunnon yllapitamiseen. Harjoittelumuotona uinti tekee hyvaa keholle ja mielelle (Valkonen,
Rajakyla 2017, 16).
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3.5 Hengitys vedessa

Uinti on tekniikkalaji, jonka kanssa kasi kadessa kulkee hengittdminen. Osana hyvaa uintitekniik-
kaa on luonteva hengitys. Vedessa voi kokeilla erilaisia hengitysharjoituksia, jotka auttavat hengi-
tyksen rytmittamista ja keuhkojen koko kapasiteetin kayttoa. Hengitysta on hyva lahtea harjoittele-

maan, kun vesi on tuttu elementti.

Hengitys kulkee mukana lapi virtaviivaisen asennon. Oikeaoppinen tekniikka antaa hengitykselle
mahdollisuuden tapahtua luonnollisesti uintisuorituksen aikana. Virtaviivaisen uinnin edellytyksena
on selkeat liikeradat ja hyva hengitys. Esimerkiksi vapaauinnissa vartalon kierron mukana paa
kaantyy hengitysta varten sivulle, mika tapahtuu joka toisella tai kolmannella vedolla. Vartalon rul-
lauksen johtamana muodostuu paan liike, eivatka kasien liikkeet lakkaa hengityksen aikana (Joki-
talo & Suhonen 2004, 21.) Tama uintitekniikka on hyva esimerkki siita, kuinka vartalon kiertoa aja-

tellaan jatkumona hengitykselle.

Veteen totuttelu voi vaatia soveltamista. Soveltavassa uimaopetuksessa keskitytaan perinteisten
uimaopetusmenetelmien soveltamista uimarin yksilollisten tarpeiden mukaan. Vesi on monipuoli-
nen elementti ja siella likkumista pystytaan soveltamaan. Opetusmenetelmia mukautetaan uima-
reiden mukaan ja pyritaan kohti omatoimista liikkumista, kayttaen sopivaa yksilollista uintityylia.
Pelon voittaminen veteen mentaessa on totuttelun ensimmainen vaihe. Seuraava askel on veden
vastuksen tunteminen ja kantavuuden havainnollistaminen. Kehonhallinnan kautta asennosta toi-
seen siirtymista harjoitellaan veden avulla. Kastautuminen veteen vaatii jo suuren ponnistuksen.
Veteen puhallus ja hengityksen pidattaminen kasvot vedessa ovat ensimmaisia kokemuksia kas-
tautumisesta, jotka auttavat kohti hengityksen yhdistamista uintitekniikkaan. Veden alla likkuminen
ja silmat auki pitaminen on tarkea osa totuttelua, silld ne auttavat tunnustelemaan veden kanssa
toimimista. Hengityksen avulla saadaan rentoutettua kehoa ja liikkuminen helpottuu. Puhaltelu,
kurkkaaminen ja sukeltaminen veteen ovat hengitysta tukevia asioita. Veden kantavuuden ja siihen
luottaminen rakentuvat kokeilemalla kellumista avustettuna, minka jalkeen voi kokeilla kellumista
itsenaisesti. Liu'un kautta haetaan virtaviivaista asentoa ja tahan lahdetaan vasta, kun vesi on tuttu
elementti. Tarkeaa on luoda vedesta turvallinen elementti, joka auttaa liikkumista. (Suomalainen
vesiliikuntainstituutti 2020, viitattu 9.3.2020.)
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3.6 Kelluminen, liuku ja uintiasento

Ihmisen tiheys on hyvin ahella veden tiheytta, mika auttaa ihmista kellumaan vedenpinnan rajalla.
Luut vedessa painavat ja upottavat, keuhkot taas kelluttavat, lihakset upottavat ja rasva taas saa
kelluttamaan. Mita isompi on liikkujan tilavuus, on staattinen noste sita suurempi. Vedessa dynaa-
mista nostetta aiheuttaa veden virtaus seka uimarin likkuminen ja pyorteet. Yleensa, kun ihminen
vetaa keuhkot tayteen ilmaan, han pystyy kellumaan pinnalla. Maan vetovoima vetaa uimaria alas
ja samalla noste nostaa ylospain. Ensimmaisena kelluessa alkavat vajota jalat ja noste kohdistuu
enemman paan ja keuhkojen alueelle. Sisaanhengityksen aikana kelluvuus paranee, koska painon
pysyessa muuttumattomana vartalon tilavuus suurenee. Siksi oikean hengitystekniikan |0ytaminen
on tarkeaa. Kellumiseen vaikuttaa kehon asento ja sita voidaan harjoitella rentoutumalla ja kokei-
lemalla erilaisia hengitystekniikoita. Kellumiseen on hyotya hyvasta vartalon asennosta, rauhalli-
sesta hengityksesta ja tasapainosta. (Jokitalo & Suhonen 2004, 11.)

Optimaalinen uintiasento vaikuttaa liukumiseen ja kellumiseen. Nosteen vaikutuksen takia vedessa
on helppo liikkua, eika se rasita nivelid. Hyvassa liukuasennossa kadet ovat ojennettuna eteen ja
kammenet ovat paallekkain. Korvat ovat olkavarsien valissa ja paa pysyy kasien keskella, jolloin
katse on suunnattuna alaspain. Nain syntyy virtaviivainen asento, jossa keho pysyy samassa lin-
jassa (Valkonen, Rajakyla 2017, 19.) Tarkeinta liu'ussa on kehon rentous ja asennon Idytaminen
vaakatasoon. Noste vaikuttaa auttavasti eteenpain ja paikalla pysyvissa liikkeissa, kun taas sa-
malla se vastustaa alaspain suuntautuvaa liiketta (Jokitalo & Suhonen 2004, 10.) llman nostetta
uidessa ei olisi tukea.

Painopiste on vaikuttava tekija uima-asennossa. Kun paino- ja nostepisteet ovat samalla akselilla,
on uimari hyvassa tasapainoasennossa. (Jokitalo & Suhonen 2004, 11.) Liikkkuvan kehonosaan
eteen muodostuvaa vastusta sanotaan muotovastukseksi, joka tarkoittaa uimarin muodon eli geo-
metrian aiheuttamaa osittain aktiivista ja passiivista vastusta (Jokitalo & Suhonen 2004, 12). Muo-
tovastukseen vaikuttaa erityisesti poikittainen pinta-ala. Mita paremmin vartalo asettuu veden pin-
nalle, sita vahemman vesi vastustaa, eli muotovastus vahenee, kun paasee virtaviivaiseen asen-
toon. Painopiste muuttuu ihmisen likkuessa. Kun tukipinta on iso, pystyy tasapainoa paremmin
hallitsemaan. Vedessa vartalo on saatava samalle tasolle paino- ja nostepisteen kanssa, jotta ta-
sapaino sailyy. Maalla ihmisen tasapaino sailyy, kun kehon painopisteen kautta keskilinja asettuu
tukipinnan sisapuolelle (Kauranen 2011, 181.) Uinnissa seka maalla tasapainoon vaikuttaa kehon
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asento ja kehon tunteminen. Kun kehon asennon hahmottaa ja sité pystyy kontrolloimaan, helpot-

tuu tasapainon hallitseminen vedessa seka maalla.
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4 RYHMAN TOIMINTA, HARJOITTEET JA PERIAATTEET

Suunnittelin tutkimusta varten kaksi erillista harjoituskokonaisuutta, joista toinen sijoittui uimahalliin
ja toinen tanssisaliin. Tutkimusryhman tarkkailun tarkoituksena oli kerata tietoa tutkimustani varten
ja kayttaa omaa kehoa tutkimuslahteena. Kokemuksien ja tuntemuksien kautta syntyivat paivakir-
jojen vastaukset. Tutkimuskysymyksen pohjalta rakensin harjoitukset, joilla saisin tutkittua, miten
vedessa harjoittelu vaikuttaa tanssisalissa tehtyyn harjoitteluun. Tutkin siis vedessa tehdyn harjoit-
telun perusteella, kuinka se auttaa keskilinjan ja hengityksen ymmartamista ja hyodyntamista tans-
siessa. Tutkimuskysymys tuki opinndytety6ta sen eri vaiheissa ja auttoi rajaamaan tutkimustulok-
sia, mitka olivat oleellisia tdman opinnaytetyon kannalta. Harjoitukset kestivat noin tunnin verran.
Ensin tapasimme uimahallissa ja harjoittelimme tuntisuunnitelmani mukaan. Kaikki tutkimusryh-
masta osallistuivat uimaharjoitteluun. Taman osion jalkeen siirryimme tanssisaliin ja opetin tanssi-
sarjan, jonka avulla tutkimme veden vaikutusta liikkeeseen ja kehontuntemukseen. Tanssiharjoit-
telun ideana oli keskittaa ajatus hengitykseen ja kehon keskilinjaan. Yhteensa tapaamisia oli kaksi

ja niiden pohjalta rakentui tutkimusmateriaali.

Uintiharjoittelu koostui neljasta eri osa-alueesta (liite 1). Hengitys, kelluminen, liuku ja likkuminen
vedessa. Nama elementit olivat tukipilarini, joiden pohjalta keskityin tutkimaan vedessa tehtya har-
joittelua ja rakensin paivakirjan kysymykset. Tarkoitukseni ei ollut keskittya uintitekniikkaan tai sen
harjoittamiseen, vaan vedessa likkumiseen ja osa-alueisiin erilaisten harjoitteiden avulla. Halusin
kerata tietoa, miltd nama harjoitteet tuntuivat vedessa, jotta niité voisi verrata tanssisalissa tehta-
vaan harjoitteluun. Paivakirjassa kysymykset olivat rajattu ja ne ohjasivat vastaajaa keskittymaan
kyseiseen osa-alueeseen. Uintiharjoittelua varten tutkimusryhmalaiset eivat saaneet ennakkoma-
teriaalia, mutta saivat lukea paivakirjan kysymykset. Kysymykset tukivat harjoittelun kulkua, silla
harjoitukset tapahtuivat paivakirjan kysymysten jarjestyksessa.

Tanssiharjoittelun kokonaisuus muodostui tanssisarjasta, jonka paateemana oli body swings eli
vartalonheilahdukset. Harjoituksen tavoitteena oli keskittya kolmeen paateemaan: hengityksen
merkitykseen ja kehon keskilinjaan liikkeessa. Tanssisarjaa valmistaessani ajatuksenani ei ollut
yhdistaa naita kahta harjoitusmuotoa. Pohtiessani tutkimuskysymystani oivalsin, etta tama tanssi-
sarja soveltui oikein hyvin tutkimukseeni, joten sovelsin sen sopivaksi kokonaisuudeksi. Tanssisar-
jaa opettaessani puhuin hyvin paljon hengityksesta ja sen tuomasta rentoudesta. Sarjan nopeat
suunnanvaihdokset ja tilassa likkuminen haastoivat tilan hahmottamista. Tarkoituksena oli haastaa
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tanssijaa suunnanvaihdoksien kautta hahmottamaan oma kehonsa tilassa. Tahan osioon yhdisty-
vat myos oman kehon keskilinja ja sen hahmottaminen. Suunnanvaihdokset tapahtuivat eri ta-
soissa ja eri rytmeilla, joten tanssijan oli hahmotettava oma keskilinja suhteessa omaan kehoon ja
tilaan. Tanssiharjoituksen aikana kuvasin tdma sarjan tutkimusryhmalaisten pyynnosta. Tama
mahdollisti tanssisarjan opettelun itsenaisesti. Videon avulla omaa tekemista pystyi katsomaan ja
kertaamaan kotona ennen seuraavaa harjoituskertaa. Korostin harjoittelun aikana, etta etusijalla

olivat hengityksen ja kehon keskilinjan hahmottaminen eika tanssisarjan muistaminen.

Tapaamiskertojen jalkeen jokainen sai syventya rauhassa kokemaansa ja kirjoittaa tuntemukset
ylos paivakirjaan. Etenkin uintiharjoittelun yhteydessa keskustelimme paljon tuntemuksista ja me-
netelmasta. Roolini keskusteluissa oli herattaa ryhmalaisia pohtimaan oman kehon tuntemuksia ja
vastata mahdollisiin tarkentaviin kysymyksiin. Pyrin tilanteissa olemaan korostamatta liikaa omia
kokemuksiani ja tuntemuksiani, jotta ne eivat vaikuttaisi muiden kokemuksiin. Tietysti keskuste-
luissa kerroin, milta liikkeen pitaisi tuntua ja mita silla haetaan. Harjoitusten jalkeen en enda puut-
tunut ryhmalaisten kirjoituksiin ja kirjoittaminen tapahtui omalla ajalla. Teksti oli vapaamuotoinen ja
siind vastattiin kysymyksiin, jotka olin laatinut paivakirjaa varten. Ohjeistin heita vastaamaan rehel-
lisesti milta kehossa tuntui, ja kirjoittamaan sen muutamalla lauseella ylos. Naiden tekstien avulla

pystyin analysoimaan syvemmin, miten uimaharjoittelu vaikutti tanssiin.

Tyoryhman kanssa muodostui turvallinen ilmapiiri. Jokainen sitoutui tutkimukseen taysin ja osallis-
tui tapaamisiin. Yhteensa tutkimusryhmassa oli nelja jasenta, joten jokaisen panos tahan tutkimuk-
seen oli tarkea. Melkein kaikki tutkimukseen osallistujat tunsivat ennen harjoituksia toisensa. Mutta
ryhmahenki tiivistyi jo naiden kahden tapaamiskertojen valilla. Tama osoitti sen, etta jokainen
omalla panostuksellaan osallistui tutkimukseen. Ryhman sisalla kannustava ja innostava ilmapiiri
oli tarkea ja auttoi tutkimustyota. Tutkijan rooli tallaisessa ryhmassa oli mieluisa kokemus. Tapa-
simme ryhman kanssa julkisilla paikoilla. Uimaharjoittelu tapahtui uimahallissa, missa oli myos
muita uimareita. Oli otettava huomioon myos muut, mika onnistui taman kokoisen ryhman kanssa
helposti. Videointi oli mahdotonta toteuttaa uimahallissa. Tarkeinta oli tiedostaa itse omassa ke-
hossa tapahtuvat mahdolliset muutokset ja kirjoittaa ne ylos paivakirjaan.
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5 MATERIAALIN ANALYYSI

Tassa luvussa analysoin osallistujien kirjoittamaa reflektoivaa paivakirjaa ja kayn lapi yhteisia tee-
moja ja kokemuksia, jotka ovat nousseet vahvasti esille kirjoituksissa. Kerron myos paivakirjan ky-
symyksista ja teemoista omin sanoin. Kysymykset olivat kummankin tapaamiskerran jalkeen samat
(lite1). Nain sain kerattya mahdollisimman tarkasti kokemuksia vedessa likkumisesta seka tanssi-
salissa tanssimisesta. Osallistujat esiintyvat nimilla Julia, Milla ja Ella. Tassa luvussa on myos suo-
ria lainauksia ryhmalaisten paivakirjoista. Paivakirjojen vastaukset olivat erilaisia ja eri pituisia, enka
voinut itse vaikuttaa niihin. Kirjoitin kysymykset tyoni tutkimukseen pohjautuen, joihin hain vastauk-
sia talla kokeilulla.

5.1  Suhtautuminen veteen

Paivakirjan ensimmainen kysymys vesiosioon liittyen oli oma taman hetkinen suhtautuminen ve-
teen. Jokaisella osallistujalla oli jonkinlainen suhde veteen jo aikaisemmin, mutta harrastustaustaa
ei I0ydy keneltakaan. Kuitenkaan uinti ei ollut kenenkaan osallistujan lempipuuhaa tai viimeisesta

uintikerrasta oli jo vierahtanyt vuosia.

Kaikki osallistujat kokivat vedessa liikkumisen helpoksi ja rentouttavaksi. Selkeasti toisella uima-
kerralla suhtautuminen veteen oli helpompi ja liikkuminen siella oli sujuvampaa, koska ensimmai-
nen kerta oli osoittautunut mukavaksi ja tuntunut omassa kehossa hyvalta. Paivakirjoissa korostui
eduksi myos saman harjoittelun toisto. Hyoty nakyi siina etta, ensimmaisen kerran likeharjoitukset
tuntuivat tutuilta ja altaassa likkuminen oli helpompaa.

Veteen meneminen ja siellé likkuminen tuntui helpommalta, sillé téllé kertaa tiesin mité

tuleman pitéé. (Ella)

Vedessé oleminen oli rentouttavaa. (Julia)

Suhtautuminen veteen tén&an oli rennompi, kuin ensimméisellé kerralla. (Milla)
Paivakirjoista huomasi myos oman uintitaustan vaikuttavan veteen suhtautumiseen.

Ella ja Milla eivat pitkaan aikaan olleet ollut tekemisissa veden kanssa, mika oli ynmarrettavaa,
kun aiempaa uintitaustaa ei 10ytynyt. Julia puolestaan suhtautui veteen rennosti, koska vedessa
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likkuminen oli hanelle tuttua. Julia koki uimisen olevan rentouttavaa heti aluksi, kun taas Milla ja
Ella kokivat veden vaikutuksen painvastaisena. Omassa kehossani vesi vaikutti rentouttavasti ke-
hoon ja poisti turhat lihasjannitykset. Toinen uintikerta tuntui jo kaikilla selkeasti rennommalta. Keho

seka mieli olivat yhdistyneet ja suhtautuminen veteen koettiin miellyttavaksi.

5.2 Ajatuksia uintiharjoitteista

Koin tarkeaksi kysya paivakirjassa, milta erilaiset harjoitteet osallistujista tuntuivat. Keskityimme
uintiharjoittelussa liukuun, kellumiseen, hengittdmiseen ja likkumiseen vedessa. Paivakirjoista va-

littyi oman kehon tuntemuksia ja pohdintoja veden ja likkeiden vaikutuksista.

Huomasin liukumisessa hengityksen ja kehon asennon vaikuttavan paljon likkeen virtaa-
vuuteen. (Ella)

Liukumisen yhteydessa samoja haasteita esiintyi kaikilla. Liukumiseen lahteminen oli helppoa,
koska vauhti ponnistettiin seinasta ja oma vartalon asento tiedostettiin. Liu'un loppuvaiheessa sa-
moja haasteita olivat hengityksen merkitys ja kallistuminen, eli tasapaino keskilinjan kanssa. Ryh-
man kanssa huomasimme, kuinka tarkea asento on hahmottaa liukumisen yhteydessa, jotta paa-
see eteenpain ja liuku suuntautuu suoraan eteen. Keskustelimme ja testailimme hengitysta

liv'ussa. Jos pidatti hengitysta liu'un ajan, vaikutti se suoraan liikkeen virtaavuuteen.

Kehossa rentoutunut olo, niin kuin makoilisi séngyllé. Toisella kerralla olo tuntui kevyelta
kellua. (Julia)

Aluksi keskivartalon ja niskan lihaksen jéannittyivét, mikd hankaloitti kellumista. Toisella ker-
ralla osasin paremmin rentoutua ja antautua veden kelluttamaksi. (Ella)

Kelluminen oli yksi kokeilun harjoitusosioista. Tassa huomasimme jo altaalla eroavaisuuksia kes-
kenamme. Jokaisen keho on yksil0 ja vesi kannattelee jokaista kehon osaa eri tavalla. Kokeilimme
my0s keuhkojen vaikutusta kellumiseen. Kun keuhkot ovat tdynna ilmaa, ne ovat kuin kelluke,
mutta tyhjana, muuttuu keho tiiliskiveksi. Minun lisakseni Milla ja Ella kokivat kellumisessa haasta-
vaksi rentouden loytamisen. Tahan vaikutti uppoava alavartalo, jota pyrki nostamaan kohti pintaa
sen vajotessa. Jannitysta tuntui erityisesti niskan- ja keskivartalon alueella. Julia taas olisi voinut
kellua koko paivan veden pinnalla ja koki kellumisen rentouttavana kuin olisi makoillut sangyssa.
Tama osoittaa, etta kehot ovat erilaisia, mika vaikuttaa kellumiseen. Harjoitellessamme vedessa

kaikki saivat onnistuneen kokemuksen kellumisesta vimeistaan toisella kerralla, mika tarkoittaa,
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etta kaikki uskaltautuivat rentouttamaan kehon veden pinnalla ja hengitys oli tiedostettua, mutta

rentoa.

Hengityksen rytmittdminen on hankalaa. Olen myds térménnyt samaan haasteeseen tans-
sissakin. Oikeanlainen hengitystekniikka helpottaisi liikkeiden suorittamista ja pitempéén
Jjaksamista. (Ella)

Hengitysharjoituksia teimme seisten paikallaan, kuten harjoittelisimme vapaauinnin hengitystek-
niikkaa ja kokeilimme keuhkojen tyhjentamista ja vauhdilla ponnistamista pohjasta ylos. Hengityk-
seen liittyvat kokemukset olivat suurimmalta osin samankaltaisia, mutta henkilokohtaisia eroavai-
suuksiakin havainnoitiin. Hengityksen rytmittdminen koettiin haastavaksi ja keskittymista vaati-
vaksi. Toisella uintikerralla se tuntui jo paljon luonnollisemmalta ja tietoisemmalta. Hengitysharjoi-
tuksia tehdessa keuhkot saivat tyhjentya kokonaan. Ella tunsi hengityksenrytmittdmisen olevan
haaste ja oli havainnut samaan myos tanssiessa. Oikeanlainen hengitystekniikka voisi auttaa liik-
keiden suorittamista ja jaksamista. Suuntasin taman harjoituksen keskittymaan hengittamiseen,
ilman uintilikkeita. Harjoituksen tarkoituksena oli hengitys ja keuhkojen tyhjentaminen, eika siihen
tarvittu muuta liiketta. Kyseiset harjoitukset auttavat keskittymaan hengitykseen ja rentoon uintitek-

niikkaan.

Vedessé likkuminen on sulavaa ja kevyttd. Melko kuluttavaa ja monipuolista ty6skentelyé
koko keholle. (Julia)

Liikkkuminen vedessa kasittaa kaiken vedessa olemisen, uimisen, likkumisen ja sukeltamisen. Jo-
kainen saa liikkua vedessa omalla tyylillaan ja tunnustella vetta. Jokainen osallistuja sai myos ker-
toa, milta likkuminen vedessa tuntui. Ryhmalaiset olivat samaa mielta siita, etta uinti on monipuo-
lista likuntaa koko keholle. Veteen totuttelu vie hetken, samoin myds veteen meneminen. Aluksi
vesi on kylmaa, mutta kun siinen tottuu, sielta ei malta tulla pois. Niin my6s on vedessa likkumisen
kanssa. Aluksi se voi tuntua kompeldlta, mutta kun vesi tulee tutuksi, se tuntuu sulavalta ja kevy-
elta. Veden kanssa on osattava tehda yhteistyota, silla joka paiva vedessa liikkuminen ei tunnu
samalta. Voi olla paivia, kun vesi vastustaa ja keho ei pysy virtaviivaisena suhteessa veteen, kun

taas joku toinen paiva kokemus vedesta voi olla nautittava, kuin liitelisi veden pinnalla.

5.3 Tuntemukset kehossa uinnin jalkeen

Kehossani tuntui jaykélta. Toisella kerralla vesi oli jo tutumpi ja kehossani tuntui sulavam-
malta. (Milla)

25



Viimeisena uintiosion kysymyksena oli: Milta kehossasi tuntui tanaan? Tavoitteena oli kartoittaa
kehon tuntemukset uinnin jalkeen. Osallistujat kokivat oman kehon tilan vaikuttavan uimiseen ja
kehossa tuntui jaykkyytta ja vasymysta. Milla koki kehon jaykkyyden vaikuttavan uintiin koko uinnin
ajan, mutta seuraavalla kerralla vesi oli tutumpi ymparisto ja keho rentoutui ja tuntemukset kehossa
olivat positiivisia. Julia taas tunsi kehonsa kevyeksi heti alusta alkaen, mutta koki vasymysta kasien
alueella. Seuraavalla kerralla kehossa oli painvastainen kokemus, eli keho oli raskas. Ella puoles-
taan koki kehon rennoksi ja virkeaksi uintiosion jalkeen. Omassa kehossani tuntui vasymys viikon
muista harjoituksista ja opetuksista. Veden vaikutuksesta kehon jaykkyys unohtui hetkeksi ja liik-
kuminen vedessa tuntui helpolta. Kehot ovat erilaisia ja tilanteisiin reagoidaan eri tavalla, joten

tuntemukset vaihtelivat ryhmalaisten kesken.

5.4  Keskilinja ja hengitys

Uinnin jélkeen olin tietoisempi kehoni liikkeiden suunnista. Keskilinjan hahmottamiseen
vaikutti myds rentoutuneet ja hieman vésyneet lihakset. (Ella)

Tanssitunnilla kaikilla osallistuijilla oli takana uintiosio. Keskityimme tanssisarjan avulla omaan kes-
kilinjaan ja hengittamiseen. Kaikki osallistujat kertoivat paivakirjassa hahmottavansa oman keski-
linjansa paremmin, kun lihakset olivat rentoutuneet ja hieman vasyneet. Erityisesti likkeiden suun-
nanvaihdot ja tasojen vaihtelut olivat omassa kehossa tietoisempia uinnin jalkeen. Selkeasti swing-
heilahdukset tuntuivat kehossa rennoilta ja vapautuneilta. Paivakirjoista huomasi uintiosion vaikut-
tavan positiivisesti kehon rentoutumiseen. Kehon keskilinjan hahmottaminen parantui uintiosion

jalkeen ja tasojen vaihtelut oli helpompi hahmottaa.

Tietyissé liikkeissd huomasin uloshengityksen helpottavan liikkeiden loppuun viemisessa.
Isoimmissa swing-liikkeissd huomasin hengityksen avulla korostavan liikelaajuutta. (Ella)

Hengitys tapahtuu automaattisesti, eiké sité tarvitse juuri ajatella. Hengitys tuntuu virtaa-
valta kehossa ja liikkeesséa. (Julia)

Hengityksen vaikutus koettiin kokonaisvaltaisena, mika auttoi tanssiessa. Aktiivinen hengitys auttoi
liikkeiden solmimisessa ja toi lisaa virtaavuutta liikkeisiin, lisaksi likelaadut paranivat. Liikkeet tun-
nettiin kehossa kokonaisvaltaisina ja swing-likkeissa hengitys korosti likelaajuutta. Hengitys koet-

tin my0s parasympaattiseksi ja sitd pystyttin hyodyntamaan tanssisarjaa opeteltaessa. Ennen
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tanssisarjan opettelua takana oli hengitysharjoittelua altaassa. Tavoitteena oli harjoitella keuhkojen
kapasiteetin kayttoa ja tyhjentamista. Keuhkojen kayttoa harjoiteltiin ennen tanssiosiota, joten hen-
gitys tuntui automaattiselta ja vapautuneelta tanssiessa. Hengityksen tuoma rentous ja apu liikkei-
den sitomiseen tuntui kaikilla olevan positiivinen kokemus. Hengitys vapautui ja virtasi likkeiden

mukana, mika nakyi myos minulle opetustilanteessa.

5.5 Yhdistavat tekijat vesiharjoittelun ja tanssiharjoittelun valilla

Kaikki osallistujat pystyivat yhdistamaan asioita vesiharjoittelun ja tanssin valilla. Jokainen koki ke-
hollisia vaikutuksia tanssin ja uinnin valilla. Olin asettanut selkeat raamit uintiharjoituksiin ja tanssi-
sarjaan, ja niissa yhdistyivat kehon keskilinja ja hengitys. Eniten uinnin ja tanssin valilla yhteisia
tekijoita 10ytyi hengityksesta: mm. hengityksen tuoma teho, hengityksen vapaus ja hapenottokyky
helpottuivat. Uimaharjoittelun hengitysharjoitteet vaikuttivat positiivisesti tanssiin. Osallistujat tun-
sivat hengityksen vaikutuksia uidessa samoin kuin tanssiessakin. Hapenottokyky oli selkeasti hel-
pompaa uintiharjoituksen jalkeen tanssitunnilla. Hengitys oli tehokasta ja toi liikkeisiin vapautta.

Tama ilmeni osallistujien liikelaajuutena ja liikkeen virtaavuutena.

Julia koki yhdistavaksi tekijaksi vesiharjoittelun ja tanssin liikkeelliset tasot. Uidessa on mahdolli-
suus kayttaa veden pintaa, jotta saadaan virtaviivainen asento ja uinti tuntuu kevyelta. Lisaksi ui-
dessa voi hyodyntaa altaan pohjaa sukeltamalla ja harjoittelemalla omaa hengitysta ja hapenotto-
kykya. Samat ominaisuudet ovat tanssista. Tasojen monipuolinen kaytto harjoittaa tanssijaa kayt-
tamaan kehon keskilinjaa ja suuntia monipuolisesti. Tanssija liikkuu laajasti ja moniulotteisesti, kun
tanssi tapahtuu tasoja vaihdellen. Ella huomioi uinnin ja tanssin yhtenevaisyydet kehon kannatuk-
sessa. Kummassakin lajissa on tarkeaa huomioida kehon asentoja ja |0ytaa lajiominaisuus. Milla
mainitsi paivakirjassa yhdessa tekemisen merkityksen. Uintiharjoituksissa korostui yhteisollisyys ja
toisen kannustaminen. Milla yhdisti vesi- ja iimatuen. Kellunta vedessa ja ilmatuen hyodyntaminen

tanssissa auttavat Idytamaan oman keskilinjan ja sen hahmottamisen uidessa ja tanssiessa.

5.6  Kehon tuntemukset harjoituksien jalkeen

Keho tuntui tanssiessa vahén raskaalta, mutta liike tuntui kehossa hyvélta. (Milla)
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Uinnin jélkeen kehoni oli veltto, joka tietylléd tavalla sopi tanssisarjaan. Lihakset olivat toi-
sella kerralla jaykat, mutta osittain kehoni oli rennompi. (Julia)

Kehoni tuntui raukealta ja hieman vésyneeltd uimaharjoitusten jélkeen. Toisella kerralla
kehoni tuntui energisemmélta, mutta uupuneelta tanssitunnin jélkeen. (Ella)

Kenenkaan osallistujan mielesta uinti ei vaikuttanut negatiivisesti tanssiin. Kehossa tuntemukset
vaihtelivat. Olin tarkoituksella paattanyt uintiharjoituksien olevan ennen tanssiharjoituksia. Yhteisia
kokemuksia olivat kehon rentoutunut tila ja lihaksissa tuntuva vasymys. Lihakset vasyivat nopeasti
heti uintiharjoituksen jalkeen. Tanssisarjaa harjoiteltaessa keho tuntui raskaalta mutta kuitenkin
hyvalta. Lihasten turha jannitys saatiin uinnin avulla poistettua kehosta, mika tuki myos kehon kes-
kilinjaa ja hengitysta. Tanssiharjoitukset haastoivat tarkoituksella osallistujia kayttamaan tasoja ja
likuttamaan kehoa monipuolisesti suhteessa tilaan seka korostamaan hengityksen tarkeytta ja sen
tuomaa liikelaajuutta. Vedessa likkuminen vasyttaa kehoa eri tavalla, mité tanssiessa. Koska ve-

dessa likkuminen oli vieraampaa, vaikutti se selvasti kehon vasymyksen tilaan.
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6 YHTEENVETO

Tassa opinnaytetyossa yhdistin minulle kaksi tarkeaa harjoittelumuotoa: tanssin ja uinnin. Tutki-
muskysymyksen kautta syvennyin tutkimaan, miten vedessa tehty harjoittelu auttaa keskilinjan ja
hengityksen ymmartamista ja hyodyntamista tanssiessa. Tyoni oli ryhmalaisille hyvin kehollinen
kokemus. Tyodssani puhun paljon kehollisuudesta, joten koin tarpeelliseksi avata myos kasitteita
kehotietoisuudesta ja omasta ihmiskasityksestani. Tutkimukseen osallistui minun lisakseni kolme
henkilda, joten tydni on koko tyoryhman kokemuksiin pohjautuva tutkimus. Tutkijana kavin materi-
aalin 1api ja kerasin sielta yhteisia tekijoita seka esille nousseita havaintoja. Tutkimuksessa kaytin
etnografista tutkimusmenetelmaa, jossa my6s oma roolini oli tarkeassa asemassa tutkimusaineis-

toa keratessa, seka analysointi vaiheessa.

6.1 Pohdinta

Tutkimus oli my0s tutkimusryhmalaisille uudenlainen kokemus. Aikaisempaa tutkimustulosta ei ole
tallaisesta tyosta. Koska edellisesta uintikerrasta oli jo jonkin aikaa, ryhmalaiset suhtautuivat uintiin
jannittyneesti. Kaikki olivat kirjoittaneet paivakirjaan, etta toisen uintikerran jalkeen suhtautuminen
veteen oli rennompi ja vedessa liikkuminen selkeasti helpottui. Vartalon asentoa tunnustelimme
vedessa kellumalla ja liukumalla. Ryhmasta kolme osallistujaa koki hankalaksi rentouttaa vartaloa
kelluessa, kun taas yksi ryhmalaisista pystyi saamaan kehonsa rennoksi veden pinnalla. Rentou-
teen vaikutti oma hengitys. Osallistuja, joka antoi hengityksen rentouttaa ja vapauttaa linaksia, pys-
tyi kellumaan. Osallistujan, joka unohti hengityksen, oli vaikeampi keskittya kellumiseen. Hengityk-
sen rytmittdminen koettiin hankalaksi, mutta selkeasti kaikkien mielesta hengitys rentoutti vedessa

liikkumista.

Uinnin jalkeinen kokemus oli kaikilla hieman erilainen. Yhden osallistujan mielesta kehossa tuntui
jaykkyys ja vasta seuraavalla kerralla keho pystyi kunnolla rentoutumaan. Kaksi osallistujaa tunsi-
vat kehonsa kevying, rentoina ja virkeind, mutta kolmas osallistuja teki nama samat havainnot vasta
uintiosion jalkeen. Selkeasti vedessa liikkuminen vaikutti positiivisesti kehon rentouteen kaikilla.
Yhdyn Anttilan kirjoittamaan nakemykseen siita, miten veden tuoma tunne iholla yhdistyy monesti
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miellyttavaan rentoutumiseen, sulavuuteen, kosketukseen ja aistillisuuteen (Anttila 2003, 19). Kai-
killa tutkimusryhmalaisilla kokemukset uinnin jalkeen yhdistyivat rentouteen, keveyteen ja sulavuu-

teen.

Tutkimus oli minulle mielenkiintoinen kokemus. En osannut arvata, millaisia tuloksia tallaisesta ko-
keilusta saa aikaan. Tyoni oli opettavainen ja minulla oli mahdollisuus paasta tyoskentelemaan
erilaisessa ymparistossa. Taman opinnaytetyon koin tarkeaksi, silla tulokset innostivat ja jokainen
pystyi keskittymaan omaan kehoonsa ja ymmarsi siina tapahtuvat muutokset. Useasti tanssitunnilla
pyydetaan tanssijaa rentoutumaan ja hengittdémaan tietoisesti, mutta ei osata ilmaista, kuinka se
tapahtuu. Apuna tietoiseen hengittamiseen voi kayttaa mielikuvaa uimisesta. Ajatus etta, kun pu-
haltaa keuhkot tyhjiksi vedenpinnan alapuolella ja ottaa nenan kautta lisda happea pinnan ylapuo-
lelta, rauhoittaa hengittamista ja samalla siihen keskittyy ja siita tulee tietoista. Tutkimuksen mu-
kaan vedessa tehdyt harjoitukset auttavat rentoutumaan ja hengittdmaan tietoisesti.

6.2 Paatelmat

Tutkimuksen tavoite oli kerata tutkimusryhman avulla tietoa, kuinka vedessa tehty harjoittelu vai-
kuttaa tanssiin. Opinnaytetyon aihetta miettiessani pohdin, miten saisin aiheestani mielenkiintoi-
sen. Minulla oli idea yhdistaa tanssi ja vesi jotenkin toisiinsa. Kun sain paatettya tyolleni selkeat
tavoitteet ja raamit, kokosin tyoryhman. Prosessi vaati paljon aikatauluttamista ja yhteisten aika-
taulujen I0ytymista ryhman kesken. Aloitin tutkimukseni syksylla 2019. Tama tutkimus osoitti mi-
nulle, etta naissa kahdessa lajissa on hyvin paljon toisiansa tukevia elementteja. Tutkimusryhman
kanssa harjoittelimme ensin uimahallissa, jonka jalkeen siirryimme tanssisaliin. Pohdin, etta jat-
kossa olisi mielenkiintoista tutkia, onko lajien harjoittelujarjestyksella valia tutkimustulokseen.

Jo ensimmainen tapaaminen osoitti, etta saan tasta mielenkiintoisen tutkimuksen ja saan itselleni
tukea tanssinopettajan tyohon. Aikarajoitteiden vuoksi en pystynyt pitdmaan taukoa harjoituskerto-
jen valissa. Lisaksi olisin halunnut testata kokeilun uudestaan. Tutkimustuloksiin olisi voinut mah-
dollisesti vaikuttaa pitempi tauko harjoittelukertojen valissa. Mielenkiintoista olisi ollut verrata tulok-
sia toisiinsa ja nahda mahdollisia kehityksia oman kehon tuntemuksissa, jos kokeilun olisi pystynyt

suorittamaan useammin.
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Olisin myos kysynyt samat paivakirjan kysymykset ja vertaillut niité jo aiemmin saamiini vastauksiin.
Ryhmassa piti mukana olla alun perin lisakseni viisi tanssijaa, mutta lopulta vain kolme pystyi osal-
listumaan tutkimukseen. Tutkimustuloksesta olisi voinut saada laajemman, jos osallistujia olisi ollut
enemman. Mielestani asettamani kysymykset rajasivat ja keskittivat vastaajan tietylle ainealueelle,
eivatka vastaukset lahteneet poikkeamaan kysymysten ulkopuolelle. Tama helpotti minun tyotani
tutkimustuloksia analysoidessani. Pystyin selkeasti ndkemaan vastausten perusteella, mita tutki-
musryhmalaiset olivat kokeneet uidessa ja miten he yhdistivat tuntemukset tanssiin. Paivakirjoista
sain tarpeellista tietoa tutkimustuloksiin.

Tutkimuksessa oli tarkea kysya osallistujien kokemuksia seka tuntemuksia. Niista syntyvat keskus-
telut olivat mielenkiintoisia ja yhteisia pohdinnan hetkia tyoryhman kanssa. Keskustelut laajensivat
minulle tutkimusryhmalaisten kokemuksia. Lisaksi koin tarkeaksi tyoryhman valillda avoimuuden ja
rehellisyyden, jotta tutkimustuloksista tulisi mahdollisimman selkeita ja ymmarrettavia. Jokainen
tyoryhmassa oleva sai sanoa avoimesti oman mielipiteensa. Ennen opinnaytetyoni aloittamista
sain apuja opinnaytetyotani ohjaavalta opettajalta. Tapaamisen jalkeen sain selkean kaavan, miten
etenen ja kuinka etenen tutkimuksessani. Itse harjoitustilanteissa pohdin, miten otan kantaa kes-
kusteluissa ja avaan omaa kasitystani ja kokemaani, etten johdattelisi tutkimusryhmalaisia liikaa.
Tyoryhman kanssa muodostui turvallinen ja rauhallinen ymparisto tutkimukselle. Tutkijana en ko-
kenut olevani erillinen henkild, vaan kuuluin samalla tavalla tutkimusryhmaan kuin muutkin osallis-
tujat. Olen tyytyvainen siihen, miten saimme tyoryhman kanssa yhdessa kerattya materiaalia tutki-
mukseen. Onnistuin luomaan vapaan ja avoimen ilmapiirin, mika auttoi myos paivakirjan kirjoitta-
miseen ja asioista pystyttiin keskustelemaan avoimesti yhdessa. Tutkimusryhma koostui tanssin-
harrastajista ja -ammattilaisista. Jatkotutkimuksena voisin hyodyntaa tata lasten kanssa. Vedessa
on turvallista kokeilla tanssitunnin harjoitteita, seka vesi ymparistona antaa mahdollisuuden liikkua
kaikenlaisille ihmisille. Vesi voisi auttaa lapsia havainnollistamaan omaa kehoa paremmin ja ym-

martamaan liikeratoja helpommin.

Materiaalin analyysin ja kirjoitusprosessin aikana olen vasta paassyt ymmartamaan, mita olen
tassa tutkimassa ja mita olisin voinut tehda toisin. Ennen analyysivaihetta olisin halunnut viela ta-
vata tyoryhman kanssa ja koota ajatukset yhteisesti. Tama olisi auttanut minua viela ymmartamaan
heidan kokemaansa ja olisi ehka tuonut viela esiin jotain, mita paivakirjoissa ei ollut. Tatd mahdol-
lisuutta ei ollut tassa tutkimuksessa, joka jai harmittamaan. Onneksi paivakirjan avulla sain kerattya
tarpeeksi materiaalia analyysia varten. Jos aikaa olisi ollut enemman, henkilokohtainen keskuste-
luhetki jokaisen kanssa olisi varmasti avannut vield enemman heidan kokemaansa ja auttanut mi-

nua tutkimustyossani.
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Analysointivaihe vei minulta paljon aikaa. Halusin kayda tarkasti lapi jokaisen paivakirjan ja kerata
sielta yhteisia piirteita ylos. Kavin jokaisen kysymyksen yksi kerrallaan 1api ja vertailin niita muiden
vastauksien kanssa. Kiinnitin huomiota siihen, mitd samaa tutkimusryhmalaiset olivat kokeneet,

mutta tarkeaa oli myos huomata, mitd eroavaisuuksia oli heidan kokemuksissaan.

Tutkimusta tehdessani jokaisella ryhmalaisista oli riittdvasti tuntemusta omasta kehosta ja sen lii-
kuttamisesta. Nain pystyimme helposti tarkastelemaan kehossa tapahtuvia muutoksia. Paivakirjan
vastaukset osoittivat, kuinka vedessa tehtavat harjoitukset vaikuttivat tanssiin. Osallistujat kertoivat
erilaisia yhdistavia tekijoita uinti- ja tanssiharjoitteiden valilla. Yksi havainto oli, etta keskilinjan ja
kannatuksen hahmottaminen yhdistyvat tanssin ja uinnin valilla ja koki sen tarkeaksi kummassakin
lajissa. Osa kertoi yhdistavansa tanssissa ilmatuen ja vedessa kellumisen toisiinsa. Kellunta ve-
dessa ja ilmatuki tanssiessa auttoi paremmin hahmottamaan kehon keskilinjan. Tasojen vaihtelu
koettiin myos tarkeaksi harjoitteiden valilla. Tama kehitti tilan hahmottamista. Oman asennon ja
keskilinjan Ioytaminen kehittivat tasojen vaihteluita tanssiessa. Kaikki tutkimukseen osallistujat pys-
tyivat kertomaan omat tuntemukset kehossa uintiharjoittelun jalkeen ja yhdistdmaan ne tanssihar-

joituksiin.

Hengityksen koettiin toimivan rentoutuksen apuvalineena. Hengitys oli vapauttavaa ja sitoi likkeet
toisiinsa. Se toimi apuna likkeiden virtaavuudelle vedessa likkuessa ja tanssiessa. Osallistujien
kokemuksien perusteella hengityksen vaikutus tuntui koko kehossa ja tanssiessa liikelaajuus pa-
rani. Yhdella osallistujista oli hankaluuksia rytmittaa hengitysta seka vedessa etta tanssiharjoituk-
sissa. Uimaharjoitukset rasittivat hengitysta, mutta tietoinen hengitys tuki tanssiharjoituksia. Hen-
gitys ei jaanyt pinnalliseksi, vaan se oli mukana likkeessa ja tanssijat hyodynsivat sita. Erittain
positiivista oli huomata, kuinka rento olemus tanssijoilla oli kehossaan, kun paasimme tanssimaan
heti uintiharjoituksen jalkeen. Tanssijoille hengittaminen on usein pidattyvaa tai se unohtuu. Ve-
dessa tehty noin tunnin mittainen harjoitus helpotti huomattavasti tanssijaa hengittdémaan tanssi-
harjoittelun aikana.

Tama tutkimus on tehty osallistujien kokemuksien ja tuntemuksien perusteella, joten tasta saadut
tulokset pohjautuvat niihin. Uintiharjoittelu tuki tanssijoita I0ytamaan oman kehon keskilinjan ja tie-
dostamaan hengityksen avun likkuessa. Keskilinjan hahmottaminen auttoi suuntien ja tasojen
vaihteluissa, kun taas hengitys auttoi liikelaajuuteen ja kehon osien rentouttamiseen liikkeessa.
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Opinnaytetydlla hain tietoa, miten vedessa tehty harjoittelu vaikuttaa tanssiin. Tutkimuksen perus-
teella veden vaikutus tanssiin oli rentouttava ja ajatuksen keskittaminen omaan kehoon onnistui,
joten uintiharjoitukset tukivat tanssiharjoituksia. Lisaksi vedessa tehdyt hengitysharjoitukset kehit-
tivat hengitysta tanssiessa. Opinnaytetyoni osoitti, etta uinti- ja tanssiharjoittelua on hyva yhdistaa.
Uinnin ja tanssin valilld on paljon yhteisia elementteja, joiden kautta kehontuntemusta voitaisiin
kehittaa. Aion hyddyntaa tutkimuksesta saatua tietoa ja kayttaa sitd opetustyossani. Kannustan

kokeilemaan uintia ja sen tuomia positiivisia vaikutuksia tanssiharjoitteluun.
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UINTIHARJOITTELUN RAKENNE LITE 1

LAMMITTELY
1. l-alue -> 200m peruskestavyys, rauhallista verryttelya

2. ll-alue -> 200m vauhtikestavyys, syke nousee, mutta uinti tuntuu mukavalta.

HENGITYS
1. Hengittelya: korva veteen, katse sivulle -> ota happea ja puhalla ulos veteen,
toista molemmat puolet.
2. Pohjasta pystyyn ja takaisin: hengita sisaan ja laskeudu kyykkyyn paa veden-
pinnan alapuolelle -> puhalla iima pois. Nouse/ponnista yls. Toista muutamia

kertoja.

KELLUMINEN

1. kelluminen selallaan keuhkot taynna iimaa x -asennossa.
kelluminen mahallaan keuhkot taynna iimaa x -asennossa.
kelluminen -> yrita menna veden pinnan alle keuhkot taynna iimaa.
kelluminen i -kirjaimena.

kelluminen pystyasennossa syvassa paassa.

I S

pareittain kelluminen -> toinen kannattelee, kadet lapaluiden kohdalla, toinen

rentoutuu ja hengittelee.

LIUKU
1. liuku i- asennossa potku seinasta (kammenet paallekkain, olkavarret peittavat
korvat ja ojennetut nilkat). Kokeile hengityksen kanssa ja ilman.
2. liuku i -asennossa + lopussa kasi veto kylkien viereen.
3. liuku sivuttain — toinen kasi kyljessa kiinni, toinen itsesi edessa ja katse kohti
pohjaa

4. liuku selallaan — katse kohti kattoa, kadet korvien vieressa.
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