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Tyoni tavoitteena on l0ytad ratkaisuja ennaltaehkaisemaan basistien yleisimpia fyysisia
vaivoja. Aihealueeni ei kata soittoasentoa ja ergonomia-asioita, vaan keskittyy yleiseen
kehonhuoltoon. Tydssani on sekéa asioita, joita kannattaa tehda ennen ja jalkeen keikan,
ettd ehdotuksia miten kotona voisi pitdd huolta kehosta.

Opinnaytetydssani pohditaan erilaisia kehonhuoltotapoja. Olen haastatellut basisteja
heidéan yleisimmista kehollisista ongelmistansa ja ottanut selvad, mistd ndma vaivat voisi
johtua ja miten niita voisi ennaltaehkaista.

Tyoni koostuu venyttely- ja lihaskuntoliikkeistd, joilla soittajan keho voisi pysya
paremmassa kunnossa. Keskityn tarjoamaan yleisia kehonhuoltoliikkeitd basisteille, jotka
ovat jo tietoisia hyvastd soittoergonomiasta ja kaipaavat lisatukea palautumiseen ja
fyysiseen jaksamiseen. Ratkaisevana tekijana on usein keskivartalon lihasten tuki. Tama
opinnaytetyo tarjoaa erilaisia liikkeitd vahvistamaan selan ja vatsan syvia seka pinnallisia
lihaksia. Olen huomioinut myds alku- ja loppuverryttelyn ja miten naita voisi konkreettisesti
hyodyntaa keikkaymparistossa. Koska venyttely on tarked osa kehon joustavuuden ja
palautumisen kannalta, tydstani 16ytyy my0Os erilaisia yleishyodyllisia venytyksia, joita
kannattaisi tehda aina kun mahdollista.

lIman fyysisté jaksamista on mahdotonta tehd& muusikon tydta. Tarjoankin vaihtoehtoja
helpottamaan nimenomaisesti fyysista jaksamista ja palautumista. On hyva muistaa, etta
kokonaisuudessa on kyse myf6s paljon muusta, kuten ruokailuista, nukkumisesta ja
henkisesta hyvinvoinnista.
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The purpose of this thesis is to find solutions to prevent the most common physical
ailments of bassists. The scope of this research is on general body maintenance through
various exercises; the field of ergonomics is not covered. In this paper, pre and post-gig
workouts and suggestions for everyday exercise are included.

In my thesis, | reflect on different ways to maintain one’s physical wellbeing. | have
interviewed several bassists on their most common physical problems, researched the
causes of the problems, and present solutions on how the problems could be prevented
from occurring.

The thesis consists of guides on stretching and muscular fitness with which a musician
could maintain their physical wellbeing. | focus on offering common body maintenance
exercises for bassists who are already knowledgeable on ergonomics and who look for
additional support on recovery and physical coping. The key factor is usually the core
muscles and their support. This thesis showcases different exercises to strengthen the
core muscles. | have also taken note of pre and post workouts and how they could be
utilized and applied in concrete ways in a gigging environment. Because stretching is an
important part of maintaining flexibility and physical recovery, my thesis also includes
different stretching exercises.

Without proper physical wellbeing, it is impossible to function as a professional musician.
This study offers insights explicitly on physical maintenance and recovery. It is worth
noting that a professional musician’s welfare includes many other factors too, such as diet,
sleep and psychological wellbeing.

Keywords Bassists, body maintenance
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1 Johdanto

Minulla on ollut ongelmia palautumisen kanssa erityisesti keikkojen jalkeen.
Raskaimpien paivien jaljiltd koko keho on todella vasynyt. Hartiat ovat jumissa, kadet
ovat vasyneet, ranteita kivistaa ja pahimmillaan sormet turpoavat. Valiteltuani tasta
hieman dadneen, olen huomannut, ettd muillakin basisteilla on samoja ongelmia.
Painavien kamojen kantaminen ja staattisessa asennossa soittaminen rasittavat kasia
ja koko kehoa todella paljon. Koulussa ei olla oikein koskaan puhuttu palautumisesta,
keikkojen jalkeen varmaan kannattaisi venytella ja ennen painavien tavaroiden

kantamista l[ammitella.

Tarkoituksenani on pohtia ja etsia ratkaisuja soittamisen ja kantamisen aiheuttamiin
kasi- ja selkavaivoihin. Miten naita voisi ennaltaehkaista ja hoitaa? Halusin keraté
soittajien kokemuksia ja loytaa yleisimmat vaivat, jotta voisin etsia juuri niihin
ratkaisuja. ldeanani ei ole puuttua soittoasentoon tai soittamisen aikana huomioitaviin
yksityiskohtiin, vaan keskittya ennemminkin toimiin ennen ja jalkeen rasituksen. Tyoni
on pdadasiassa suunnattu alalla toimiville basisteille, joille soittoasento ja tekniikka ovat

tuttuja, mutta jotka kaipaavat lisatietoa kehonhuollosta.

Haastattelin alalla aktiivisesti toimivia basisteja. Kysyin heiltd kolme vaivaavinta
ongelmaa, jotka ilmenevat, kun soittoa on paljon. Keskityn tydssani eniten
keikkatilanteisiin, silla koen, ettd vaivat tulevat silloin eniten esiin. Keikalla ei pysty
lopettamaan soittamista, vaikka se alkaisikin tuntua ik&valta. Myoskaan

adrenaliinihuuruissa ei helposti huomaa, jos rannetta alkaa vahan kivistaa.

Olen rajannut opinnaytetyoni pelkdstaan soittajien fyysisiin ongelmiin. lhmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaa tietenkin moni muukin asia kuin liikkuminen.
Uni ja ruoka ovat yhtd suuressa osassa kuin liikunta. Sitten on viela erikseen
musiikkialan tuomat henkiset paineet, tdiden epasaanndllisyys ja alkoholi. Naista
kaikista saisi omat opinnaytety6t, joten tyydyn omassani tarjoamaan perusterveelle ja

tasapainoiselle soittajalle ehdotuksia, joilla voisi hieman parantaa fyysista hyvinvointia.

Tyo6ta tehdessani etsin vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Millaisia kehollisia ongelmia
haastateltavat ovat kokeneet bassonsoiton takia? Mista ndma voisivat johtua? Miten
naita voisi ehkaista helpoilla lammittely- tai venyttelyharjoituksilla? Millaisia tehokkaita

kehoa avaavia liikkeita voisi tehdad takahuoneessa? Mitka liikkeet auttaisivat keikan



jalkeen ehkdisemaan seuraavana paivana ilmenevia rasitustiloja? Mita eroja on
alkulammittelylla ja loppuverryttelyllda, voiko kenties jotain tehdd keikkamatkalla jopa

autossa?

Opinnaytetyoni on tyypiltddn kehittamistyd, jossa pohditaan erilaisia kehonhuoltotapoja
ennen ja jalkeen keikan. Ensin olen huomioinut omat ongelmani, jonka jalkeen olen
haastatellut kollegoitani kyselemélla seitsemélta haastateltavalta kasvotusten kolme
vaivaavinta ongelmaa. Olen Kkirjoittanut seitsemé&std haastattelusta vastaukset ylos
haastatteluiden aikana ja haastateltavat ovat ndhneet koko ajan mita kirjoitan. Lisaksi
loput seitsemdn haastattelua kerdsin tekstiviestikyselylla. Liitteessa 1 nakyy
tekstiviestipohja, jota kaytin kyselyssa. Koostin vastaukset luvussa 6 olevaan
taulukkoon (Taulukko 1.). Olen tiivistanyt vastaukset Iyhyiksi ja selkeiksi

kokonaisuuksiksi.

2 Mika tekee bassonsoitosta raskasta?

Kuten lahes kaikissa soittimissa, myds bassossa suurin ongelma on soittoasennon
staattisuus. Lisaongelmia aiheuttaa erityisesti kontrabassossa vaadittava kaden
puristusvoima. Molemmissa bassoissa myds on suhteessa levedmmat kaulat kuin
esim. kitarassa, jonka takia sormet pitaa levittaa pitkalle alueelle ja liséksi puristaa.
Bassoissa on myos todella paksut kielet, joiden alas painaminen on raskasta. Usein

soundia vielapa parantaa kontrabassoissa se, etta kielet ovat hieman korkeammalla.

2.1 Sahkobasson haasteet

Sahkobasson merkittdva ongelma on se, ettd koko soittimen paino lepda vasemman
olkapaan varassa. Sahkobasisteille tuttu ongelma on myds bassovahvistimien paino.
Nykyaan onneksi osataan tehda kevyempiakin ratkaisuja, mutta tosiasia on se, etta
bassotaajuudet vaativat ainakin isompia elementteja  vahvistimiin, kuin
korkeampigaéniset soittimet. Vaikka vahvistin ei painaisikaan paljoa, niin niiden koko

tekee niista vaikeammin kannettavia.



2.2 Kontrabasson haasteet

Kontrabasson kanssa soittoasento on hankala johtuen soittimen isosta koosta. Soitinta
ei saa tarpeeksi lahelle kehoa ja k&det joutuvat olemaan varsinkin pienemmilla ihnmisilla
kaukana omasta kehosta. Erityisesti jousella soittaessa tdméa ongelma lisaantyy. Jotta
kontrabasso soisi kauniisti jousella soitettaessa, painavien kielten kannattaa olla
korkealla ja danten painettuna tarkasti pohjaan asti. Liséksi jousi vaatii oikealta kadelta

paljon vipuvoimaa ja tarkkaa liikkuvuutta.

Molemmilla bassoilla soitettaessa vaaditaan yllattivan monenlaista eri soittotyylia.
Sahkdbassolla perusosaamista on soittaa nappaillen, plektralla tai slappaamalla
peukalolla. Kontrabassossa taasen pizzicato ja jousisoitto ovat yleisimmat tekniikat.
Tekniikan vaihtaminen ja hyvan asennon léytdminen toisellakin soittotavalla on valilla

haastavaa.

3 Keikkatilanteen yleiskuvaus ja kehoon kohdistuvat ongelmat

Olen ottanut opinnaytetydssani erityistarkasteluun keikkatilanteet, mutta ratkaisuni
tietenkin sopivat myo6s rankkoihin harjoittelupéiviin tai pitkiin bandiharjoituksiin.

Keikkatilanteissa pitkan soittoajan liséksi on myds muita kehoa rasittavia asioita.

Kuvailen seuraavaksi yleisen keikkamatkan vaiheet ja huomaamani ongelmat. Aluksi
tietenkin lastataan auto. Riippuu bandista ja tekniikasta, mutta usein on jotain painavaa
ja ikdvanmuotoista nostettavaa. Taman jalkeen istutaan autossa passiivisena
pahimmillaan monta tuntia, jonka jalkeen on yhtakkia taas aika nostella painavia
soittokamoja. Keikkapaikasta riippuen niitd saattaa joutua kantamaan haastavissa
oloissa, kuten pitkiA matkoja ahtaissa kaytavissd, rappusia pitkin tai vain nostaa

korkealle lavalle. Kutsun opinnaytetydssani soittotavaroiden kantamista roudaamiseksi.

Soittaessa erityisesti sahkdbasisteihin kohdistuvia ongelmia on basson staattinen paino
vasemmalla olkapaéalla ja soittoasennon staattisuus. Pedaalit, settilistat ja nuotit
saattavat lisdksi aiheuttaa maahan tuijottelua, joka rasittaa niska-hartiaseutua. Lisaksi

niissa tilanteissa, kun on hankalaa kuulla omaa soittoaan, on helppoa alkaa



vahingossa kayttaa liikaa turhaa voimaa. Vasemmalla kadella puristetaan lujempaa ja

oikealla kddelld voima saatetaan ottaa vahingossa ranteesta tai jopa sormien nivelista.

Keikkatilanteissa ei voi lopettaa soittamista, vaikka kehossa alkaisi tuntua kipuja. Voi
olla jopa niin, ettd kipua ei huomaa adrenaliinin pauhatessa kehossa. Monesti
rasitustilat huomataan vasta seuraavana paivana tai jopa viikkojen kuluttua. Valilla on
niita tilanteita, kun keikkoja on monena paivana perakkain. Talldin vasymys saattaa
tehda olosta raskaan, eika keho jaksa en&é soittaa tai kantaa. Silti on puristettava

keikka loppuun, vaikka keho on aivan loppupihingissa.

4 Esikartoituksen tulokset
Kysyin basisteilta kolmea vaivaavinta ongelmaa. Ensimmaisessa sarakkeessa nakyy
mitd bassoa kukakin soittaa: kontrabasso (k) ja sahkodbasso (s), ensimmaisena

paasoitin.

Taulukko 1. Haastatteluiden tulokset, basistien fyysiset ongelmat

Ongelma 1 Ongelma 2 Ongelma 3
1. Basisti (s,k) Niskakipu (vasen) Vas. peukalo, Vas. kaden ranne
voima loppuu jumissa pitkien
puristaessa soittojen jalkeen
2. Basisti (k,s) Selkavaivat, eritoten Hartiat, eritoten Jalat vasyvat
alaselka vasen hartia seisaaltaan soittaessa
3. Basisti (k,s) Vas. peukalo Oik. ranne tulee Niskakipu (vasen)
kipeytyy kipeaksi s.
puristusotteessa bassolla
4. Basisti (s) Jannetupintulehdus Oik. lavan alta Vasen hartia, kun s.
ja muut rannekivut synabasson basso painaa
(vasen) soitossa
5. Basisti (s,k) Hartiakipu Vas. kaden Selkakipu kontralla
k&mmen kontralla




6. Basisti (k) Hartioiden jannitys Keskivartalon tuki | Niskakivut kun paa
heijastelee kasiin pettdd helposti repsahtaa alas
7. Basisti (k) Oik. olkapaa jousella | Niskakivut kun
soitettaessa paa on liian
alhaalla
8. Basisti (k) Selkéakivut Hartiat
9. Basisti (s) Jalat: Seisomisesta Hartiat jumittavat | Sormien nivelet

etureidet kipeat,
pohkeissa

suonenvetoja

10. Basisti (S)

Hartiasaryt, eritoten

vas.

Kantamisesta

alaselkasarkyja

11. Basisti (k,S)

Niska- ja hartiakipuja,
koska hartiat
epasymmetriset
nuorena aloittamisen

takia

Oik. pikkurilli ja
nimeton sarkee
koko kaden halki

Jannetupintulehduksen

alkuja

12. Basisti (k,S)

Hartioiden jumi,

erityisesti vas.

Alaselan kivut
staattisesta

seisomisesta

13. Basisti (s,k)

Outoja hermokipuja

vas. kadesséa

Ala- ja keskiselan

kivut ja jumit

Hartiat, erityisesti

vasen

14. Basisti (s,k)

Oik. khmmenselassa
kipuja ja vasymysta
pitkien soitteluiden

jalkeen

Vas.
puristajalihas

kontralla puutuu

Hartioiden puutumista
s. basson hihnan

kanssa

Kuten arvata saattoi, ongelmat keskittyvat hartiaseudulle ja siitd heijastellen kasiin.

Ranteet ovat myos kovalla koetuksella ja yllattdvan paljon mainitaan selka- ja erityisesti

alaselkakipua.

4.1 Misté kivut voisivat johtua?

Syvien vatsalihasten huono kunto aiheuttaa helposti selkavaivoja. Jos syvat lihakset

ovat kunnossa, ryhti on hyva ja keskivartalon tuki estaéd rasitusta kohdistumasta




selkdaan. (Endkoski, Ahonen, Bjurstrom, Lehtokoski, Parkkinen & Raitio 2002, 78.)
Sazer (1995) mainitsee soittajien selkékivun syyksi myds mutkalla olevan selkdrangan

ja kehottaa tekemaan harjoitteita, jotka auttavat kehoa pysyméaan balanssissa.

Olkavarren vaivat voivat johtua rinta- tai niskalihasten liian suuresta
jannittyneisyydesta, niskan jannityskivulle ja paansarylle taas on usein syyné niska- ja
kaulalihasten liiallinen jannittdminen. Kyynarpaakipuihin syyna voi olla liiallinen
kyynarpaan sisdénpain, eli peukalon suuntaan kiertaminen (huom. jazzkontrabasistien
oikea kasi), kyynarpaan koukistaminen liian jannittyneena tai hartioista kyynarpaihin
sateileva kipu. Viimeisend mainittu johtuu jalleen liian jannittyneista niska- ja
hartialihaksista. (Samama 1998, 76.)

Carpal Tunnel Syndrome (CTS) eli rannekanavaoireyhtymd on monen soittajan
vihollinen. Sen seurauksena peukalossa seka etu- ja keskisormessa esiintyy kipua,
tunnottomuutta, pistelya tai vasymystd. Rannekanavaoireyhtyman aiheuttaa soittajilla
se, ettd sormia liikutellaan nopeasti samaan aikaan kun ranne on vahan mutkalla.
Rannekanavassa on ahdasta ja jos ranne on mutkalla niin venyneet janteet vievat tilaa
hermoilta ja hairitsevat nain aivojen ja kaden yhteistytta. (Sazer 1995, 11.) Muut kivut
ranteessa johtuvat myods ranteen taivuttamisesta joko liian pitkalle tai liiallisen

jannityksen alaisena pitkia aikoja (Samama 1998, 77).

5 Harjoitukset, joilla voi parantaa kehon toimivuutta

Victor Sazer (1995) sekd Ans Samama (1998) korostavat sitd, kuinka muusikko on

urheilija.

Fyysisesti hyvassa kunnossa olevat ovat tutkitusti muita terveempia. Saannéllinen
lihaskuntoharjoittelu ja venyttely vahvistavat lihaksia ja lisdavat liikkuvuutta. Nain
saastytaan parhaiten kivuilta ja loukkaantumisilta. Urheiluvammojen yleisimpia syita on
mm. alkuverryttelyn unohtaminen, liiallinen harjoittelu ja kehon kuormittaminen seka

lihasheikkous ja -epatasapaino. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012, 116.)



Sazer (1995) kehottaa soittajia pitamaan kehon kunnossa esimerkiksi Alexander-
tekniikan, Tai Chin tai joogan avulla. Harjoitteet, jotka auttavat pitamaan kehon
balanssissa ja hengityksen vapautuneena ovat hanen mielestédén parhaita. Samaman
(1998) mukaan mita paremmin hallitsee tasapainolihakset, sitd va&hemman
soittolihaksia tarvitsee rasittaa, han kertoo muusikoiden sortuvan usein siihen, etta he
treenaavat vain soitossa valittomasti tarvittavia lihaksia. Basisteilla suuria
tasapainolihaksia ovat kaikki jalkojen, selén, kaulan ja vatsan lihakset, kun taas

aktiivisia soittolihaksia on vain kasien, sormien ja rinnan lihakset.

Seuraavien kappaleiden harjoituksiin en ole laittanut toistomaéaria, silla ne ovat erittéin
yksilollisia ja joillekin toiset liikkeet ovat raskaampia kuin toiset. Tassa tulisi siis
kuunnella omaa kehoaan ja |6ytdd oman kehon tarpeet. Perinteisesti
lihaskuntoharjoitteita tehdaan kaksi tai kolme sarjaa. Jokaisessa sarjassa on 8-15
toistoa. Kun harjoitetaan kestavyytta kevyilla painoilla, toistomaarat ovat suurempia ja
tauot sarjojen valissa lyhyempi&, kun taas lihaskasvuun kaytetddn suurempia painoja,

vahemman toistoja ja pidempié taukoja (Jacobsson, 2001).

5.1 Ennen keikkaa

Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri (2012) kehottavat ennen liikuntaa tapahtuvassa
alkuverryttelyssa tekemaan matalatempoista aerobista liikuntaa, jossa kaytetddn koko
kehoa. Kyykkyyn-ylos -like seka keskivartalon kiertoliike (Kuvio 1.) kddet rinnan paalla
ristissa ovat tahan tarkoitukseen erittain hyvia harjoitteita. Kiertoliikkeen voi tehda myos
kadet sivuilla (Kuvio 1.). He kehottavat tekemaan myds lempeita verryttelyliikkeitd,
kuten olkanivelten ja ranteiden pyorittelyd, lisaksi kevyt holkkd paikallaan lAmmittaa
mukavasti kehoa. Alkuverryttelyn kannattaisi kestdd 10-20 min. Kotiranta, Sertti &
Schroderus (2007) lisdavat alkuverryttelyyn vield, ettd ennen liikkkumista lyhyet

venytykset isoimmille lihasryhmille ovat paikallaan.



Kuvio 1. Keskivartalon kiertoliike kadet rinnan paalla tai sivuilla

Soittajien rasitus kohdistuu ylakroppaan, joten seuraavat alkuverryttelyvenytykset
lammittelyn jalkeen olisivat kohdallaan. Rinnan rdyhistys (Kuvio 2.), jossa kadet
viedadan ristiin seldn takana ja niitd nostetaan kevyesti ylospain. Ylaselan venytys
(Kuvio 2.) kannattaa tehdéa taakse nojaten, niin ettd ottaa vaikka oven karmista kiinni
lantion korkeudelta, nojaa lantiota vahvasti taaksepdin ja pyoéristaa selkdd vieden
leukaa rintaan. (Kotiranta ym. 2007, 58.) Olen itse huomannut, ettd pilateksesta tuttu
varpaisiin kurkottaminen (Kuvio 3.) on paras venytys alaselélle. Siind seistaéan ja
vieddan sormet kohti varpaita selkdranka pydreand. Sormia kannattaa kokeilla vieda
hieman puolelta toiselle, jolloin venytys tuntuu molemmilla puolilla alaseldssa. Ylos
tullaan hitaasti nikama nikamalta selka pydreéna ja lopuksi kannattaa ravistella jalkoja,

jos meinaa huimata.



Kuvio 2. Rinnan royhistys ja ylaselan venytys

Lisaksi basisteilla sormien kivut johtuvat usein soittimen vaatimasta sormien
levittAmisestd, jolloin lihakset ja jAnteet venyvét liikaa ja kipeytyvat (Samama, 1998).
Sormia voi lammitellda availemalla sormia niin haralleen kuin pystyy (Kuvio 3.) ja

palauttamalla ne lepotilaan.

Kuvio 3. Varpaisiin kurkottaminen ja sormien venytys
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5.2 Rasituksen jalkeen

Loppuverryttelyn tarkoitus on palauttaa keho hallitusti rasitusta edeltdneeseen tilaan.
Se auttaa kehoa parantamaan itsensa ja vahentaé lihasten kipeytymista. Kevyt kavely
palauttaa leposykkeen ja auttaa poistamaan kuona-aineita. Staattinen venyttely, jossa
ollaan helpoissa venytysasennoissa pitkid aikoja, edistda lihasten ja janteiden
palautumista. Ylivenyttely kuitenkin vahingoittaa lihaksia. (Tanner & Niezgoda-
Hadjidemetri 2012, 117.)

Keikan jalkeen ei valttdmatta voi lahted kavelylle leposykkeen palauttamiseksi, mutta
roudaamisen jalkeen voi hetkeksi kiinnittaa huomiota kehon palautumiseen ennen kuin
lysahtda auton penkille moneksi tunniksi. Kuten alkuverryttelyssékin, tassakin kohtaa

kevyt holkkdaminen paikallaan on toimiva ratkaisu.

Anne Halon mukaan joidenkin mielesta kovan lihaksiin kohdistuvan suorituksen jalkeen
ei kannattaisi heti tehda venyttelyliikkeitd, silla lihakset ovat silloin herkédssa tilassa ja
revayttamisen mahdollisuus on suuri. Monet kehottavat kuitenkin tekemaan kevyita
venytyksid heti suorituksen jalkeen, silla se pident&a lihaksen alkuperaiseen mittaansa
ja maitohappo ja muut aineenvaihdunnan sivutuotteet poistuvat nopeammin lihaksesta.
Paras hetki kunnon venyttelylle kuntoilun jalkeen on n. 4 tunnin paasta. Siispa

muutama palauttava lilke on kohdallaan, kun on paéassyt keikalta kotiin.

Jos ei ole ajovuorossa, niin autossa voi helposti tehda kevyitd venytyksia kasille ja
ranteille. Samama (1998) neuvoo tekemaan ranteen venytykset passiivisesti eli toisen
kédden avustamana. Kyynarpaa on tyynyn paalla poydalla ja kAmmenselka on ylospain,
toinen kasi ottaa kdmmenen puolelta kiinni ja venyttaa toista kattd nostaen sormia
ylospain. Tama liike tehdddn myos painamalla sormia alaspdin, jolloin toinenkin puoli
ranteesta venyy. Halo neuvoo samat liikkeet, mutta ne voi tehda myds ilmassa ilman

poydan ja tyynyn tukea (Kuvio 4.).



Kuvio 4. Venytykset ranteille

5.3 Treenivinkkeja kotiin
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Kotona tai kuntosalilla voi myds pitaa huolta omasta kehosta ja tietoisesti vahvistaa

juuri niitd alueita, jotka tukevat soittaessa tai joutuvat soittaessa pahimmalle

koetukselle. Urheiluhieroja, fysioterapeutti ja Personal trainer Inga Agonen neuvoi

minulle yhden erittdin hyvan liikkuvuusharjoitteen hartioille (Kuvio 5.). Siind kahvakuula

otetaan molemmin kasin rinnan p&alle kahva alaspain. Siita kahvakuulaa l&ahdetéaan

kuljettamaan paan ympari molempiin suuntiin. Kahvakuula menee todella lahelta korvia

ja palaa aina rinnan paalle. Kahvakuulalla saa olla painoa, yleisesti 4-10 kg on sopiva.
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Kuvio 5. Kahvakuulaharjoitus

Jarmo Ahonen (Enékoski ym. 2002) korostaa syvien vatsalihasten tarkeytta selan
terveend pysymiselle. Hanen mukaansa erittéain helppo liike syvien vatsalihasten
treenaamiseen on jalkojen potkuliike (Kuvio 6.). Tassa liikkeessa maataan selallaan
lattialla kadet vatsan paalla ja poljetaan jaloilla ilmassa. Vatsa pidetdan vedettyna
sisdan ja ylos kohti rintakehda. Toinen syvien vatsalihasten harjoite on perinteinen
lankku (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012). Lankussa ollaan varpaiden ja
kyynarvarsien varassa, selkd pidetddn suorana ja asennossa ollaan niin kauan kuin
jaksetaan (Kuvio 6.).

Kuvio 6. Jalkojen potkuliike ja lankku

Selan terveyteen tarvitaan syvien vatsalihasten lisdksi my6ds pinnallisia lihaksia.

Lannerangan nivelien ja valilevyjen kuormitusta vahentda selén ja vatsan syvien seka
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pinnallisten  lihasten yhteisty6. (Kotiranta ym. 2007, 47.) Pinnalliseksi
vatsalihasliikkeeksi kelpaa perinteinen vatsarutistus (Kuvio 7.), joka aloitetaan
selinmakuulta jalat koukussa, jalkaterien ollessa tukevasti kiinni lattiassa. Leuka
painetaan rintaa vasten ja selkd lahdetdan nostamaan nikama nikamalta irti lattiasta,
kasilla kurkotetaan kohti polvia. Alas tullaan hitaasti, koko liikkeen ajan véltetaan
nopeita ja nykivia liikkeitd. Selkd- ja pakaralihaksille taas lantionnosto (Kuvio 7.) on
hyva liike. Tdssd maataan seladllaan lattialla jalat koukussa ja kadet sivuilla. Lantiota

lahdetaan nostamaan kohti kattoa pakarat jannittyneinta, kadet pysyvat sivuilla. Alas

laskeudutaan taas hallitusti. (Jacobsson 2001, 17.)

Kuvio 7. Vatsarutistus ja lantionnosto

Kotiranta ym. (2007) kehottavat harjoittamaan alaselkaa, erityisesti jos tekee staattista
tydta ja selassa tuntuu vasymisen oireita. Ensimmainen liike alaselalle on sellainen,
jossa alkuasennossa ollaan polvillaan maassa. Selkd pidetdan hallinnassa ja toinen
kasi ojennetaan hitaasti eteenpain, samalla kun ristikkainen jalka nostetaan suorana
taaksepéain (Kuvio 7.). Jannitys pidetdan hetken aikaa ja raajat lasketaan hitaasti alas,
tama toistetaan tietenkin toisellekin puolelle. Toinen liike alaseldlle alkaa vatsallaan
makaamisesta. Lantion alla voi olla litteahkdé tyyny. Jalkoja nostetaan alustalta

muutamia sentteja ja pidetaan ylaasennossa 5 sekuntia (Kuvio 8.).
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Kuvio 8. Liike alaselélle

Kuvio 9. Toinen liike alaselalle

Ranteiden vahvistukseen sopivia liikkeitéd voi helposti tehda missa vain. Samaman
(1998) ranneharjoitteet (Kuvio 10.) tehdaan kyynarvarsi poydalla, mielelldadn tyynyn
paalla. Ensin kdsi on kdmmen ylospdin sormet suorana ja rannetta taivuttamalla
sormet nostetaan kohti kattoa. Sama tehd&dn toiseen suuntaan siten, ettd nyt
kdmmenselkd on yldspain. Samoista lahtbasennoista voi tehda myds ranteen kiertoja.
Ensin kdmmen ylospain lahdetdan kiertamaan kattd peukalon ja sitten pikkurillin
suuntaan kyynarpaan pysyessa alustallaan.
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Kuvio 10. Ranteiden vahvistusliikkeet

Jacobsson (2001) neuvoo ranneongelmiin ja tenniskyynarp&an ehkaisyyn kasipainon
avulla tehtavan liikkeen (Kuvio 11). Kasi laitetaan podydalle tai muulle alustalle siten,
ettd ranne on kuitenkin reunan yli ja kammenselka on yldspain. Alkuasennossa kaden
annetaan roikkua kasipainon kanssa. Rannetta aletaan nostaa rauhallisesti ylospain
niin pitkalle kuin ranne taipuu ja palautetaan sitten hitaasti alkuasentoon. K&sipainon
tulisi olla sellainen, jolla liike jaksetaan toistaa 10-15 kertaa.

Kuvio 11. Liike ranneongelmien ja tenniskyynarpéaan ehkaisyyn

5.4 Venyttelyn tarkeys

Venyttelya kannattaisi tehda mielellaén joka paiva. Se parantaa joustavuutta, notkeutta

ja liikkuvuutta, jolloin istuminen ja seisominen on vaivatonta. Se myds auttaa
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tasapainottamaan lihaspituuksia parantaen nain ryhtida (Tanner & Niezgoda-
Hadjidemetri 2012, 118). Venytyksia kannattaa tehostaa ja rytmittdd hengityksen
avulla, uloshengitykselld voi aina hieman syventaa venytystd. Hengittdminen myo6s
rentouttaa lihaksia. (Kotiranta ym. 2007, 56-57.) Venyttely tulisi aina tehda vain

[ampimille lihaksille (Samama 1998).

Halon mukaan silla on valid, missa jarjestyksessa lihaksia venytetaan, silla monissa
venytyksissa muutkin, kuin kohdelihas venyy. Niinpé toisten lihasten kireydet voivat
vaikuttaa toisten venytyksiin. Perussaanténa olisi, etta selka ja kyljet venytetaan ensin
ja pohkeet ja pakarat ennen takareisia. Han ei mainitse kasien venytysjarjestyksesta
mitdan, mutta se johtunee siita, ettéd kasien venytykset ovat eristavampia. Notkeutta

kehitettaessa asennoissa ollaan pidempaan, n. 20 — 60 sekuntia.

Aloitetaan siis selan ja keskikropan liikkeistd. Seuraavat venytykset tulivat esiin jo
alkuverryttelyn kohdalla, mutta silloin venytyksissa ollaan vain hetken aikaa ja ikaan
kuin heratellaan lihasryhmat. Nyt asennoissa ollaan pidempaan ja syvennetaan niita
hengityksen avulla. Varpaisiin kurkottaminen, rinnan réyhistys ja ylaselan venytykset
ovat erittdin hyvia keskivartalon venytysliikkeita (kts. 5.1 Ennen keikkaa, Kuviot 2. ja
3.). Halo lisaa tahan viela kylkien venytykset (Kuvio 12.), joissa joko istuen tai seisten
nostetaan kadet kohti kattoa ja lahdetdan kallistamaan sivulle. Hieman erilaisen

venytyksen saa, jos venytys kohdistetaankin hieman etuviistoon.

Kuvio 12. Kylkien venytykset, sivuille ja etuviistoon
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Ahonen (Enakoski ym. 2002) neuvoo muutamia helppoja venytyksia, joita voi tehda
lahes koska vain. Soittajilla monesti kiredné olevia rintalihaksia voi venyttaa, vaikka
suihkun jalkeen ottamalla levean otteen pyyhkeen paistd ja viemalla kadet paan
ylapuolelle kyynarpaat suorina (Kuvio 13.). Késia painetaan takaviistoon samalla, kun

paa pidetadn pystyssa, hartiat alhaalla ja rintakehaa nojataan eteenpain.

Kuvio 13. Rintalihasten venytys pyyhkeen avulla

Kissa-kameli -venytys (Kuvio 14.) purkaa hyvin selan lihasjannityksia ja pitaa
nikamavalilevyt liikkuvina. Liike alkaa nelinkontin siten, ettd kadet ovat olkapaiden
kanssa samassa linjassa ja polvet lonkkanivelten alapuolella. Selkdd lahdetaan
koyristamaan, vatsa vedetddn sisaan ja paa alas. Kun selka on pyoristyneimmillaan,
pysahdytddn hetkeksi ja sitten l&hdetd&n viemaan selkaa toiseen Aaariasentoon.
Pakarat kaannetdadn kohti kattoa ja paa nostetaan ja katse suunnataan suoraan
eteenpain. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012.)
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Kuvio 14. Kissa-kameli -venytys

Lisaksi oman kokemuksen my6ta suosittelen roikkumista kaikille soittajille (Kuvio 15.).
Otin kerran leuanvetotangosta kiinni ja yritin roikkua siind kadet suorina. Huomasin
kuitenkin, kuinka paljon se Kkiristi niska-hartiaseudun lihaksiani. Roikkuminen on

rentouttavaa ja venyttdd sopivasti juuri niitd lihaksia, jotka soittaessa ovat jannittyneina.

Kuvio 15. Roikkuminen
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6 Yhteenveto ja pohdinta

Tavoitteenani oli 16ytéda ratkaisuja basistien yleisimpiin fyysisiin vaivoihin. Jokainen
soittaja on tietysti yksild, mutta vastaus, joka tarjottiin lahes jokaisessa lahteessa
ylakropan kipuihin, on yleinen hyva fyysinen kunto. Tarkemmin sanottuna keskivartalon
syvien- seka pinnallisten lihasten tuki, joka auttaa pitdmaan ryhdin hyvana ja estaa

selkaa rasittumasta. Sitd kautta my0s kadet sdastyvat ylimaaraisilté kivuilta.

Yllatyin siitd, kuinka tarkea merkitys venyttelylla on yleisen kunnon kannalta. Se pitaa
lihakset tasapainossa ja nivelet joustavina. Urheilusuorituksen - tdssd tapauksessa
keikan - jalkeen kevyt venyttely auttaa lihaksia palautumaan lepotilaan vahentden nain
niiden kipeytymista. Paivittdinen venyttely taas pitdd kehon liikkuvana ja aktiivisena

estaden nain lihasten jumiutumista ja nivelkipuja.

Opinnaytetydssani on vahva rajaus pelkastaan fyysisten oireiden ehkéisemiseen
liikkumalla. Koin, etta muiden hyvinvoinnin palasten mukaan ottaminen olisi laajentanut
tyoni aivan liian massiiviseksi, ruokailu ja unikaan eivat ole mitd&n pienid aiheita,
varsinkin kun keikkamatkoilla molemmat voivat olla mita sattuu. Sain itse kuitenkin tata
tyota tehdessani mukavasti tietoa siitd, miten kannattaisi likkua ja mita vahvistaa, jotta

fyysisen kunnon pohja olisi kunnossa.

Eettisistad syistd en julkaissut haastattelemieni basistien nimia. En halunnut mydskaéan
ottaa netistd kuvia, joten olen itse ollut mukana ottamassa kuvia, joita kaytan
opinnaytetydssani.

Haastattelutulosten tiivistaminen oli hankalaa, silla jotkut kuvailivat vaivojaan erittain
yksityiskohtaisesti toisten mainitessa vain, ettd hartiat ovat kipeat. Jouduinkin
tekemaan karkeita yleistyksid vaivojen laadusta. Kuitenkin suurimmasta osasta
haastattelutuloksia néki, ettd ongelmat ovat hyvin paljon lihasjumeissa ja k&sien
yksipuolisessa liikuttamisessa. Monet basistit toki tiedostivat taman itsekin. Paadyin siis
tydssani tekeméaan hyvin yleiset ohjeet siitd, kuinka jokainen voisi parantaa omaa
fyysista oloaan. Luulen, ettéa opinnaytetydstani voisi 10ytya jokaiselle soittajalle jotakin

ennaltaehkdiseméaan ylavartalon kiputiloja.
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Liite 2
1(1)

Viestikysely

Liitteen sisaltd: Kerdsin tietoa ammattilaisbasistien kehollisista ongelmista. Puolet

haastatteluista hoidin viestein alla olevaa pohjaa kayttaen.

Moikka!

Teen opinnaytetydni basistien kehonhuollosta. Kerddn basisteilta kolmen kohdan listoja
yleisimmisté kontra- ja sahkébasson soittamisesta ja roudaamisesta aiheutuvista
fyysisista vaivoista. Sen jalkeen yritan I6ytaa kaikista yleisimpiin vaivoihin
ennaltaehkaisevia lammittely- ja palautumiskeinoja. Olisin siis kiitollinen, jos voisit
listata (maksimissaan) kolme fyysista ongelmaa, jotka ilmenevat harjoitellessa, keikoilla
tai ihan vain roudaamisen yhteydessa. Listassa voisi olla ensimmaisena eniten

ongelmia aiheuttava fyysinen vaiva.

Kiitos jo etukéateen
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