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JOHDANTO

Saksofonin soittaminen saattaa aiheuttaa tuki- ja liikuntaelimistéssa ylirasitusoireita.
Toistojen maara, hankala soittoasento ja pitkakestoinen altistuminen epaedullisille asen-
noille kuormittavat tuki- ja liikkuntaelimistda aiheuttaen kudoksissa vasymysta ja kipua.
Kuormitusta voi aiheuttaa epaedullisten asentojen lisdksi myds mm. psyykkinen stressi,
uniongelmat ja tydaikojen vaihtelevuus. Tama opas pohjautuu opinnaytetyéhoén, joka
keskittyy saksofonin soittoon liittyviin tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyyn ja
kuntoutukseen. Soittamisen ohessa tapahtuva fyysinen harjoittelu palauttaa soittami-
sesta ja vahvistaa ymparoivia kudoksia. Epdergonominen soittoasento voi aiheuttaa ku-
doksissa samalla niin kireytta kuin venytysta, jonka vuoksi vartalon palauttaminen neut-
raaliin keskiasentoon on tarkeaa kiputilojen ehkaisemiseksi. Nain soittovuosista saadaan

miellyttavia pitkaan.

Opas sisaltaa neutraalin soittoasennon saavuttamiseksi oleelliset maamerkit, joihin sak-
sofonistin on hyva kiinnittda soittoasennossaan huomiota. Maamerkkien avulla oman tai
oppilaan soittoasennon havainnointi ja optimointi on pyritty tekemaan helpommaksi. Op-
paassa on lisaksi soittamista tukevia harjoitteita, niin lihaksiston vahvistamiseen kuin
soitosta palautumisen tueksi. Oppaassa maamerkkeind esiintyvat valokuvat kuvaavat
asentoja, jotka voiman tuoton nakdkulmasta ja soitosta aiheutuvien kipujen ja oireiden

ennaltaehkaisyssa on tarkeaa huomioida.

Oppaan harjoitteet on laadittu progressiota ajatellen. Ensimmainen taso kuvaa kevyinta
vaihtoehtoa, kolmas taso haastavinta. Harjoitteista voi valita itselleen sopivan aloitusta-
son. Aina ei ole tarpeellista aloittaa kevyimmasta, mutta mikali liike tuntuu liilan haasta-
valta suorittaa puhtaasti, on harjoitusta kannattavaa keventaa. Harjoituksia tehdessa,
on tarkeada kuunnella oman kehon tuntemuksia ja lopettaa harjoitteen tekeminen, mikali
oire pahenee tai iimenee muita oireita. Mikali karsit tuki- ja liikuntaelimistdn oireilusta, on

ennen harjoitteiden aloittamista suotavaa olla yhteydessa 1aakariin tai fysioterapeuttiin.



ERGONOMISEN SOITTOASENNON MAAMERKIT

Jokaisen muusikon oma paras soittoasento on henkilokohtainen. Kaikille samalta nayt-
tava asento ei valttamatta tunnu samalta. Seuraavissa alakappaleissa olevat valokuvat
kuvaavat maamerkkeja, jotka voiman tuoton nakdkulmasta ja soitosta aiheutuvien kipu-
jen ja oireiden ennaltaehkaisyssa on tarkeaa huomioida. Kuvat ovat liioiteltuja erojen

havainnollistamiseksi.

Punaisella ristilla merkityt kuvat havainnollistavat ei-ideaalia soittoasentoa. Vihrealla va-
kasella merkityt kuvat havainnollistavat ideaalia soittoasentoa, jossa kehoon ei tulisi koh-
distua ylimaaraista kuormitusta. Soittaminen on kuitenkin dynaamista liikettd, eika asen-
non ole tarkoitus pysya staattisesti samassa asennossa. Maamerkkien avulla soittajan

on mahdollista hakea hyva asento ja palata siihen soiton aikana.

Kappaleessa esitettyihin kuviin on havainnollistamisen vuoksi esitetty viivoin vartalon lin-
joja. Vihred viiva osoittaa ergonomista linjaa, punaisen osoittaessa neutraalista asen-

nosta poikkeavaa linjaa.



Soittaminen seisten

VARTALON LINJAUS — SAKSOFONI EDESSA

Ideaalissa soittoasennossa paino on jalkaterilla tasaisesti, polvet ovat pehmeina, lantio
keskiasennossa, rintakehd avonainen, hartiat takana ja alhaalla, niska pitkdna ja ryhti
uljas ja pitka.

Linjatessa vartalo ryhdikkaasti, ovat korva ja olkapaa samassa linjassa keskenaan (kuva
1). Kun saksofoni on soitettaessa vartalon edessa, ei vartaloon muodostu kiertoa. Si-
vusta tarkasteltaessa muodostavat korva, olkapaa, reisiluun iso sarvennoinen ja nilkan
ulkokehrasluu suoran linjan, ns. luotisuoran, vartaloon. Kuvan 1 vihreat pallot kuvaavat
naita pisteita.

Kuva 1 Havainnekuva ideaalista soittoasennosta seisten. Saksofoni edessa soittaessa selkdan
ei muodostu kiertoa. Korva, olkapaa, reisiluun iso sarvennoinen ja nilkan ulkokehrasluu muo-
dostavat linjan vartalolle.

Parempi voimantuotto saavutetaan soitettaessa vartalo keskilinjassa. Suoralinjainen
asento laajentaa keuhkojen toimintakapasiteettia sekd ennaltaehkaisee soitosta aiheu-
tuvia rasitusperaisia oireita.




VARTALON KIERTO — SAKSOFONI SIVULLA

Soitettaessa saksofoni sivulle vietyna, tulee rankaan luonnollisesti pienta kiertoa. Sak-
sofonin ollessa sivulla pysyy paino jalkaterilla tasaisesti. Lantio on suoraan eteenpain.
Ryhti pitkaksi ajateltuna ja katseen sailyessa edessa ei rangan kierto Iahde korostumaan
(kuva 2). Soittimen kaulan asennon avulla on myds mahdollista ehkaista selan ylimaa-
raista kiertymista.

T

Kuva 2 Havainnekuva ideaalista soittoasennosta seisten saksofoni sivulle vietyna. Paino on ta-
saisesti molemmilla jalkapohjilla ja polvet pysyvat pehmeina. Asennon ollessa keskelld, lantio
osoittaa tasaisesti eteenpdin. Soittimen asennon vaatima pieni kierto tulee seldsta. Katse sai-
lyy eteenpain silld pdan kierto saa herkdsti paan kallistumaan.

Soitettaessa soitin vartalon sivulle vietyna kallistuu paa herkemmin pienen kierron mu-
kana. Paa on kuitenkin tarkoituksen mukaista sailyttda pystyssa, jolloin niskaan ei ai-
heudu ylimaaraista kuormaa.

Ideaalissa soittoasennossa, soitin sivulle vietyna, vartalo pidetadan linjakkaana ja salli-
taan keholle soittimen vaatima pieni kierto. Hartiat pysyvat rentoina, lantio keskella ja
polvet lukkiutumattomina. (Kuva 2.)




PAAN KALLISTUS JA KIERTO

Saksofonia edessa soittaessa paa pidetaan ryhdikkaasti suorana. Paan kallistus vasem-
malle edesauttaa paan kiertymista ja siten ylavartalon kiertymista. Myos soitin kallistuu
paan asentomuutoksen mukana. Paalaen ollessa selan kanssa samassa linjassa, eivat
niskan lihakset puolin venyty ja puolin kiristy. (Kuva 3.)

Kuva 3 Havainnekuva ideaalista soittoasennosta seisten, soitin edessa. Paan kallistaminen va-
semmalle aiheuttaa katseen kiertymisen oikealle. Paan kallistuessa kaulaa ja niskaa ymparoi-
vat lihakset puolin kiristyvat, puolin venyvat. Pdan asennon sdilyessa keskiasennossa voidaan
kaularangan lihasepatasapainolta valttya.

Ideaalissa soittoasennossa saksofonin ollessa edessa ei soitin ndy muusikon takaa ol-
lenkaan. Hartiat ovat samalla korkeudella. P4a on hartioiden valissa keskella. Korvista
on molempiin olkapaihin yhta pitkd matka. (Kuva 3.) Sivulta tarkasteltuna paa on hartian
kanssa samassa linjassa, paan ollessa hartioiden paalla (kuva 1).




Kuva 4 Havainnekuva ideaalista soittoasennosta seisten, soitin sivulla. Pdan kallistus ja kierto
kulkevat herkasti kasi kddessa. Soitettaessa saksofoni sivulla, pyritdan katse pitdmaan eteen-
pdin, jolloin paan kallistuminen ja siten kiertyminen saadaan minimoitua.

Soitettaessa saksofoni sivulla sailytetdan katse eteenpain, vaikka rankaan syntyy pieni
kierto. Lantio pyritdan pitdmaan paikallaan. Suukappaletta saatamalla voidaan vaikuttaa
vaadittavaan paanasentoon. (Kuva 4)




Soittaminen istuen

JALKATERAT JA ISTUINSYVYYS

Jalkojen maadoittaminen alustaan auttaa voiman tuotossa. Jalkaterien tulee asettua lat-
tiaan noin lantion levyiselle etaisyydelle toisistaan, painon ollessa koko jalkateran alla.
Istuessa valtetaan istumista tuolin reunalla ja tuodaan pakarat riittavan peralle istuimella.

Polvitaipeen ja istuimen reunan valiin tulisi jaada 2—-3 cm.

Tuolissa olisi hyva olla selkanoja selan lepuuttamista varten. Sopraano- ja alttosaksofo-
nin soittoasennon ollessa vartalon etupuolella, selan on hyva olla tuettuna niin, etta selan
luonnolliset kaaret sailyvat. Suurempien saksofonien vaatima asennon kiertyminen saat-
taa estaa selkanojan kayton soiton aikana. Kuitenkin selkanojan on hyva olla saatavilla

taukojen aikaista lepuuttamista varten.



Kuva 5 Havainnekuva ideaalista soittoasennosta istuen. Jalkaterat pidetaan lattiassa, painon jakautuessa
tasaisesti koko jalkapohjalle. Yldvartalo on suorassa linjassa lantion ylla. Tuolin ja polvitaipeen valiin tulisi
jdada n. 2-3 cm. Istuminen tuolin reunalla ei ole koskaan tarkoituksenmukaista.

Ideaalissa soittoasennossa jalkaterat ovat lantion leveydelld maadoittuneina alustaan.
Paino on tukevasti istuimen paalla, lantio suoraan hartioiden alla. Rintakeha on avoinna
ja ryhti pitkdna ylavartalon ollessa suorassa linjassa lantion paalla. (Kuva 5) Soittaessa
soitin sivulla, saattaa selkdnoja hairita oikean kyynarpaan asentoa. Talldin sopivan tuolin
puuttuessa, joudutaan istuinsyvyydessa tekemaan kompromisseja.




YLAVARTALON JA PAAN LINJAUS - SAKSOFONI EDESSA

Ideaalissa soittoasennossa korva on linjassa olkapaan kanssa ja paa on lantion ylapuo-
lella. Rangassa sailyy sen luonnolliset mutkat.

Kuva 7 Havainnekuva ideaalista soittoasennosta istuen. Pda on keskivartalon kanssa samassa
linjassa, vartalon jatkeena. Pdan eteenpdin tyontyminen saattaa aiheuttaa ylimaaraista
yldselan pyo6ristymistd. Soittoasennossa on hyva huomioida ylavartalon ja paan linjaus.

Paan tydntyminen eteen, niskan ojentuminen, yladseldn pydristyminen ja olkapaiden
tydntyminen eteen kulkevat usein kasi kddessa. Ryhdin pitkaksi ajatteleminen, kuin
"nostettaisiin paalaesta kohti kattoa”, auttaa linjan suoristamisessa (kuva 7). Eteen ly-
sahtanyt asento hankaloittaa pallean liikkuvuutta, jolloin hengitys voi olla rajoittunutta.
Rintakehan avaaminen helpottaa pallean liiketta ja siten keuhkojen laajentumista ja hen-

gittamista.




Keskiasennon loytaminen

Soittamisen hyva ergonomia perustuu jannitysten valttdmiseen ja hyvan soittoasennon
omaksumiseen. Soittaessa asento elaa musiikin mukana ja olisi tarkeaa osata palauttaa
ergonominen keskiasento soittamisen taukojen aikana. Lyhyiden mikrotaukojen aikana
asento on hyva palauttaa neutraaliin keskiasentoon, jotta pystyy valttdmaan lihasten ha-

pettoman tilan ja jaksaa nain soittaa pidempaan.

HARJOITUS KESKIASENNON LOYTYMISEEN

e Tepastele pari kertaa paikallaan. Juurruta jalkapohjat lattiaan lantion levyiseen
haaraan ja jata polvinivelet pehmeiksi. Molempiin jalkapohijiin haetaan paine pa-
kididen molempiin reunoihin ja kantapaihin, kolmeen pisteeseen.

o Keinuta vartalon painoa rauhallisesti sivulta toiselle, niin pitkalle, etta tasapaino
melkein horjahtaa. Pysayta vartalo keskelle. Keinuta tdman jalkeen painoa kan-
tapailtd varpaille, niin suurta linjaa mita pystyt, iiman, ettd kantapaat tai varpaat
irtoavat alustasta. Pysayta vartalo keskelle. Keskiasennossa pitéisi tuntua tasa-
painoiselta ja rennolta olla.

o Kallista lantiota eteen ja taakse. Tydénna peppu pitkalle taakse kallistamatta var-
taloa, aivan kuin nostaisit hantaa ylés, kdanna lantio alle, aivan kuin vetaisit han-
nan jalkojen valistd eteen. Keinuta edes takaisin rauhallisesti muutaman kerran
ja jata tdman jalkeen lantio keskiasentoon.

¢ Nosta hartiat korviin rauhallisesti, pida hetki ja laske alas. Toista pari kertaa ja
lopuksi jata hartiat alas. Taman tarkoituksena on tiedostaa, milta ylés nousseet
hartiat tuntuvat ja auttaa pitamaan ne tietoisesti rentoina alhaalla.

o Pyoérayta hartiat ympari. Tuo olkapaat eteen, ylos, taakse ja alas. Alas laskiessa
ajattele tiputtavasi lapaluusi vastakkaisiin takataskuihisi. Tama aktivoi levean sel-
kalihaksen ja kylkien sahalihakset. Lavat jaavat tuettuina paikoilleen.

o Paan ja koko vartalon ryhti ajatellaan pitkaksi. Mielikuva, ettd paalaelta Iahtisi
naru, joka nostaa paata kohti kattoa, toimii hyvin paan linjan suoristajana. Mieli-
kuvan avulla paa saadaan hartialinjalle, eikd paa tyoénny liian taakse. Samalla
katseen korkeus pysyy paikallaan.

Harjoitus on hyva tehdd ensimmaiset kerrat peilin edessa, jolloin peilin avulla on mah-

dollista saada visuaalista palautetta muuttuneesta asennosta.
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SOITTAMISEEN VALMISTAUMINEN JA PALAUTUMINEN

Soittamiseen valmistautuminen pitaa sisallaan huolellisen lammittelyn, laajat koko kehon
likkeet, venyttelyn. Vaikka keho olisikin lammitelty ilman soitinta hyvin, on perusteltua
aloittaa soittoharjoitus helpoilla kappaleilla tai daniharjoitteilla. Kun ldmmittely on suori-
tettu seka ilman soitinta etta soittimen kanssa, voidaan siirtya varsinaisiin harjoiteltaviin
kappaleisiin. Soittoharjoituksen jalkeen on hyva venytella ja pyrkia rentouttamaan kuor-

mitettuja lihaksia, jotta palautuminen olisi mahdollisimman nopeaa ja tehokasta.

Hengittdminen on keskeinen osa saksofonin soittamista, jonka vuoksi hengittdmista on
hyva oppia tunnustelemaan. Rentoutuminen ja hengitysharjoitteet kulkeva tassa op-

paassa kasi kddessa. Luvussa esitellaan lammittelyliikkeita ja rentoutumisharjoituksia.

Lammittely

Alkulammittelylla pyritdan valmistamaan keho soittamista varten. Lammittely lisda veren-
kiertoa, vilkastuttaa aineenvaihduntaa ja hapetusta. Lisaantynyt verenkierto tuo lihaksille
tehokkaammin happea ja ravinteita. Aineenvaihdunnan vilkastuminen puolestaan auttaa
viemaan pois kuona-aineita lihaksista nopeammin. Loukkaantumisriski pienenee aineen-
vaihdunnan vilkastumisen myo6ta. Lammittely tuntuu kehossa helpompana ja vapaam-

pana liikkkumisena.

Lammittely on hyva aloittaa noin 5 minuuttia kestavalla aerobisella liikkumisella, kuten
reipasvauhtisella kavelylla tai polkupyorailylla. Lammittelyssa on tarkeaa saada lihasten
lampdotila nousemaan ja veri virtaamaan lihasten lapi runsaissa maarin, kuitenkaan kuor-
mittamatta lihaksia liialti. Kylmat lihakset eivat ole yhta joustavia kuin lampimat, jonka
vuoksi ne eivat suoriudu soittamisesta yhta hyvin kuin lampimat. Aerobisen lammittely-
osuuden jalkeen on hyva tehda laajoja koko kehon liikkeita seka venytella keskeisia li-
haksia kyynarvarren, ranteen ja sormien alueelta. Naihin liikkeisiin voi kayttaa yhteensa
aikaa noin 5-10 minuuttia. Kun [dmmittely ilman soitinta on suoritettu, voidaan siirtya
lammittelemaan soittimen kanssa. Lammittely soittimen kanssa tarkoittaa sita, etta aluksi
soitetaan itselle mielekkaita ja helppoja kappaleita tai aaniharjoitteita. Tassa vaiheessa
on erityisen hyva hetki keskittyd myds omaan soittoasentoon. Lammittelyn jalkeen voi-

daan siirtya varsinaisiin harjoiteltaviin kappaleisiin. Lammittelyn kokonaistarve on
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yksil6llinen ja se riippuu useista eri tekijoista. Aiemmin mainitut lammittelyajat ovat oh-

jeellisia. Voit tehda tarvittaessa pidempia tai lyhyempia lammittelyja.

Venyttely osana lammittelya yllapitaa lihasten ja janteiden pituutta ja joustavuutta, nivel-
ten liikelaajuutta ja vapauttaa jannitystiloja. Venyttelya ei tule tehda kipua kohden, silla
kipu aiheuttaa lihaksen supistumista eli lyhnenemisen. Mikali kipua ilmenee, on venytys
viety lilan pitkdlle. Kayta rauhallisia, hitaita ja tasaisen paineen tuovia venytyksia, jotta
lihaksesi ehtivat tottumaan venytykseen ilman suojajannitysta. Pyri rentoutumaan ja hen-
gittdmaan normaalisti venytyksen aikana. Ladmmittelyn yhteydessa suoritettavat venytyk-
set ovat lyhyita, dynaamisia, noin 1-2 sekuntia pitkia ja niitd toistetaan 10-15 kertaa.
Venyttelysarjoja tehdaan 1-2 lihasryhmaa kohden.

Venyttely

SOITTOHARJOITUS Vaikeat
kappaleet
LOPPUJAAHDYTTELY Rentoutus

Kuva 8 Harjoittelun rytmittaminen (Horvarth 2010).
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LAMMITTELYLIIKKEITA

Kuva 9 Soittoon valmistavia [ammittelyliikkeita.

A) Selkarangan pyéristaminen nikama nikamalta ala-asentoon.
B) Ala-asennosta nouseminen ylds selka suorana.

C) Vartalon kierrot rennosti, mutta kontrolloidusti. Lukitse lantion asento, jotta liike
tulee selkdrangasta.

D) Vartalon sivutaivutukset.

E) Rintakehan avaus ja rintalihasten venytys.

F) Itsensa halaaminen ja ylaselan pyoristys.

G) Lapaluun koskettaminen alakautta.

H) Lapaluun koskettaminen ylakautta.

[) Hartioiden pyoérittdminen seka eteen- etta taaksepain.
J) Paan pydrittdminen laajalla ja kontrolloidulla kaarella.
K) Ranteiden pydrittdminen.

L) Kyynarvarren lihasten seka sormien venytykset.

13



KADEN JA SORMIEN LAMMITTELY

Liikkeiden tarkoituksena on auttaa ennaltaehkaisemaan soittamisen aiheuttamia rasitus-
vammoja. Liu’uttamalla keskihermoa (n.medianus) ja sormien janteitd osana lammittelya
voit saada aikaseksi hermojen ja janteiden sulavampaa liikkumista soittamisen aikana.
Harjoitteet voivat helpottaa mahdollista paineen tunnetta ranteen alueella verenkierron

vilkastuessa.

Harjoittelu on hyva aloittaa nousujohteisesti, erityisesti, mikali sinulla on tai on ollut oireita
kdmmenen tai ranteen alueella. Aloita liu’utusharjoitus (kuva 10) tekemalla sarjassa vain
1-2 liiketta (esim. A-B). Pida ensimmaisilla harjoituskerroilla seuraava paiva venyttelysta
vapaana. Harjoitteiden kuuluu olla kivuttomia. Kaden ja sormien lammittelyssa vaiheita

lisdtdan yksi kerrallaan, edeten koko liikesarja loppuun.

Kuvan 11 mukaiset kaden lammittelyliikkeet voidaan tehda yhtena sarjana. Mikali jokin
sarjan vaiheista tuottaa kipua, suositellaan olemaan yhteydessa fysioterapeuttiin tai
ladkariin. Liikesarjojen maaraa lisataan maltillisesti harjoittelun edetessa.
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Kuva 10 Kdden lammittely sekd keskihermon liu'utus Foxmanin (2006: 311) mukaisesti.

Keskihermon liv’utuksella pyritddn valmistamaan kyseinen hermo soittamista varten.
Hermon liv’'utuksella voidaan osaltaan edistaa kyynarvarren, ranteen ja sormien liikku-
vuutta. Hermoliu’utus kuvan 10 mukaisesti vaihe vaiheelta:

A) Vie katesi nyrkkiin. Pyri sailyttdmaan ranteessa neutraali kulma.

B) Ojenna sormet suoraksi. Pida vield ranne neutraalissa kulmassa.

C) Lahde taittamaan rannetta kAmmenselan suuntaan niin paljon kuin saat taitettua.
D) Vie peukalo loitonnukseen irti muista sormista.

E) Kaanna kdmmenesi kohti kattoa. Liike tulee kyynarvartta kiertamalla.

F) Auta toisella kadella peukalon venyttamista irti muista sormista, seka alaspain
kohti lattiaa.

Liikesarjaa tehdessa jokaisessa vaiheessa kdydaan, jonka jalkeen edetdan seuraavaan
kohtaan. Viimeiseen vaiheeseen (F) edetdan vasta, kun liikesarjan aiemmat vaiheet su-
juvat oireettomasti. Pida viimeisessa vaiheessa (vaihe F) venytysta ylla noin 5 s, jonka
jalkeen toista liikesarja alusta alkaen uudestaan 2—-10 kertaa. Liikesarja voidaan tehda
myds vain osittain (esim. A-D).
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Kuva 11 Sormien janteiden lammittely. Janneliu'utus Foxmanin (2006: 311) mukaisesti.

Janneliu’utuksella on tarkoitus edistaa janteiden liukumista soiton aikana ja taten vahen-
taa janteiden ja lihasten rasitusvaivoja. Alla on kuvattu janneliu’utusharjoitus vaihe vai-
heelta kuvan 11 mukaisesti. Peukalo on kaikissa kuvissa neutraalissa, rennossa asen-
nossa nyrkin vieressa. Ranne pysyy myos neutraalissa asennossa kaikissa asennoissa.

A) Sormet ovat suorina ranteen kanssa samassa linjassa.

B) Kaksi karjimmaista nivelta koukistuvat sormista. Ranne ja sormien tyvinivelet el
rystyset ovat suorassa linjassa keskenaan.

C) Normaali nyrkki, jossa sormien kaikki kolme niveltd ovat koukistettuina.
D) Kaksi karjimmaista nivelta ovat suorassa. Liike tapahtuu vain rystysista.

E) Rystyset ja sormien keskinivelet koukistuvat, mutta karkinivelet pysyvat suo-
rassa. Pyri koukistamaa sallittuja nivelia niin paljon, ettd saat tuettua karkinivelet
kadmmentasi vasten suoraksi.

Laske kunkin asennon kohdalla rauhallisesti viiteen. Toista likesarja 2—10 kertaa.
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Jaahdyttely

Jaahdyttelyssa keskeista on palauttaa soitossa kuormittuneet lihakset siihen mittaansa,
jossa ne olivat ennen soittamista. Esimerkiksi sormilla tehdaan soittamisen aikana lukui-
sia aktiivisia koukistusliikkeita, eikad ojennusliikkeita niinkaan. Taman vuoksi sormet voi-
vat herkasti jdada koukistuneeseen asentoon, jossa koukistajalihakset ovat lyhenty-
neessa tilassa ja sormien ojentajalihakset pidentyneessa tilassa. Seka aktiivisilla etta
autetuilla ojennusliikkeilla (venytykset) saadaan palautettua soittamista edeltanyt sor-
mien lihasten neutraali lihaspituus. Venyttelylla voidaan lievittda soittamisesta seuraavaa
kankeutta. Jaahdyttelyn yhteydessa suositaan staattisia venytyksia, joiden kesto on 30

sekuntia.

Rentoutus

Lihaskuntoharjoittelu on merkittdva osa tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkaisya,
mutta lihasten rentouttaminen on myds merkityksellista. Monesti kivuliaat soittajat saavat
aktivoitua tukilihaksia reilusti, mutta he eivat osaa rentouttaa niitd. Hyva hengitystek-
niikka edesauttaa rentoutumista seka lihasten palautumista. Tekemalla hengitysharjoi-
tuksia voi tuntea paremmin kontrollin kehoonsa. Hengitysharjoitukset parantavat myds
keskittymista. Aluksi hengitysharjoitteet voivat kestdad noin 10 minuuttia. Edistymisen
seurauksena harjoitteet voivat kestaa 30 minuuttia. Rentoutusharjoittelun on hyva olla
paivittaista. Rentoutusharjoitus kannattaa tehda sellaisessa tilassa, jossa saat olla taysin
rauhassa ja jossa voit istuutua mukavasti tuolille tai kdyda selinmakuulle. Alla on muuta-

mia harjoituksia, joilla voit tietoisesti keskittya hengitykseesi ja kehoosi.
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HARJOITUS KEHOTIETOISUUDEN JA HENGITYKSEN
EDISTAMISEKSI:

e Sulje silmasi ja rentoudu.

e Hengita hitaasti syvaan nenan kautta, laske mielessasi viiteen. Hengita rauhalli-
sesti ulos suun kautta. Toista tdma 3—4 kertaa.

e Seuraavalla syvalla sisdanhengityksella jannita varpaitasi. Uloshengityksen ai-
kana rentouta varpaat taysin.

e Jatka eri kehonosien jannittamista ylospain edetessa. Jannita saaret / pohkeet,
reidet, pakarat, keskivartalo, niskahartiaseutu, olkavarret, kyynarvarret, kamme-
net ja lopuksi sormet.

Keskity mielessasi syvaan rauhalliseen hengitykseen seka jannitettavaan kehonaluee-
seen.

18



RENTOUTUMINEN

Kuva 12 Kiviasento.

Asetu alustalle selinmakuulle. Tuo polvet syliisi kuvan 12A osoittamalla tavalla ja halaa
kasillasi polviasi. Pyri hengittamaan rauhallisesti nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.
Voit lahtea keinumaan kevyesti sivuttaissuunnassa puolelta toiselle (kuva 12B), pyri pi-

tamaan liike kuitenkin rentona.

Asennossa olisi hyva olla vahintdan 5min ajan, jotta ehdit rauhoittumaan. Mikali selassa
alkaa tuntua ikavalta, voit tehda harjoitusta aluksi lyhyempiakin aikoja.

Kuva 13 Hengityksen tunnustelu lapsen asen-

nossa.

Kuva 14 Hengityksen tunnustelu kirja vatsalla.

Asetu lapsen asentoon kuvan 13 osoitta-
malla tavalla. Pyri saamaan rento tunne
kehoosi. Aloita rauhallinen hengittely, ne-
nan kautta sisaan ja suun kautta ulos.
Tunnustele ja mieti hengitystasi kysei-
sessa asennossa. Miten palleasi liikkuu
hengityksen aikana?

Rentoudu asennossa noin 5min ajan. Mi-
kali jossain kehon alueella tuntuu ika-
valta, voit tehda harjoitusta lyhyempiakin
jaksoja.

Asetu alustalle selinmakuuasentoon,
laita polvesi koukkuun. Aseta kevyt kirja
palleasi paalle kuvan 14 osoittamalla ta-
valla. Aloita rauhallinen hengittely, nenan
kautta sisdan ja suun kautta ulos. Tun-
nustele ja aisti kehollasi, kuinka kirja liik-
kuu vatsasi paalla.

Rentoudu ainakin noin 5min ajan, jotta
ehdit rauhoittumaan.
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SOITTOA TUKEVAT OHEISHARJOITTEET

Harjoitteet on ensisijaisesti suunniteltu tyypillisimpien saksofonistien tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen ennaltaehkaisyksi. Akuutisti kipeita lihaksia ei pida lahtea harjoittamaan, vaan
niille tulee antaa palautumisaikaa levossa. Kun akuutin kivun vaihe on ohitettu, voidaan
aloittaa maltillisesti helpoilla soittoharjoituksilla, sekd muutamilla kevyilla lihasaktivaatio-
harjoituksilla ja venytyksilla. Oppaassa on runsaasti harjoitteita, joista suositellaan valit-
semaan soittajan omaan tilanteeseen sopivat harjoitteet. Esimerkiksi niska-hartiaseudun
ja ylaselan harjoitteista hyotyvat ensisijaisesti he, joilla tyypillisesti kipeytyy kyseinen
alue. Jos soittajalla ei mikaan yksittainen paikka kipeydy, suositellaan valitsemaan har-

joitteita kaikilta kohdealueilta kiputilojen ennaltaehkaisyksi.

Harjoitteet on pyritty ohjaamaan kuvilla ja tekstilld mahdollisimman selkeiksi, mutta
osassa liikkeista voi tarvita ammattilaisen ohjausta, jotta harjoitus kohdistuu oikeisiin li-
haksiin. Erityisesti syvien rankaa tukevien lihasten harjoittamisessa haastavaa on osata
aktivoida juuri ne lihakset, jotka jaksavat tehda pitempia aikoja t6ita. Usein aktivoituvat
pinnalliset lihakset, jotka ovat vahvoja, mutta vasyvat nopeasti. Pitkilla pidoilla, joissa on
matala vastus, saadaan aktivoitua syvat lihakset. Ensimmaisen kahden viikon aikana
suositellaan harjoittelemaan paivittain, jonka jalkeen 2—3 kertaa viikossa. Paaasiallisesti

lihasaktivaation harjoittelun annostelu on seuraava:
o Alkuvaiheessa tehdaan harjoitusta 2 s pitoina 6 kertaa, sarjoja tehdaan 2-3.

e Loppuvaiheessa tehdaan harjoitusta 10 s pitoina 10 kertaa, sarjoja tehdaan 2-3.

Sarjojen valisten lepoaikojen tulisi olla 20-60 sekuntia pitkia, kun pyritdan harjoittele-
maan lihasten kestavyysominaisuuksia matalalla vastuksella. Mikali harjoittelu tuntuu

kuitenkin hyvin raskaalta, voidaan pitaa pitempikin tauko sarjojen valilla.

Venytyksilla pyritaan pidentamaan lyhentyneita lihaksia, jotka ovat usein yliaktiivisia. Ve-
nyttelylla saadaan lisattya rentoutta. Venyttelyharjoituksia suositellaan tehtavaksi ensim-
maisen kahden viikon ajan paivittain, jonka jalkeen 1-3 kertaa viikossa riittaa yllapita-

vana harjoitteluna. Paaasiallisesti venytysten annostelu harjoituksissa on seuraava:

e 30 s pito venytyksessa toistetaan 2—3 kertaa.
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Harjoitteiden suoritusmaarat ovat ohjeelliset. Niistd voidaan poiketa yksildlliset tarpeet

huomioiden. Suoritusmaarissa on hyva edeta nousujohteisesti.

Lihasaktivaatio- ja venyttelyharjoituksilla pyritdan korjaamaan lihasepatasapainoa. Hyva
lihastasapaino voi mahdollistaa oireettomamman soittamisen. Huomattavia muutoksia
harjoittelun seurauksena voidaan odottaa noin 8 viikon kohdalla. Harjoitteluprosessi on

pitka ja se vaatii soittajalta motivaatiota. Oheisharjoittelusta kannattaa tehda tapa.

Lihaksen pituus ja Tyypillisimmat Harjoittelu ja

perimmainen esimerkkilihakset mihin pyritdan
ongelma saksofonisteilla vaikuttamaan

& N 4 B { N
A Aktivoinnin ja
Kaularangan syva : L
koukistajalihas kontrollin harjoitukset,

Pidentynyt lihas, L] I ; ;
Epakaslihaksen keski- |~ khastasapainon ja

Liikekontrollin hairid

. asentotottumusten
ja alaosa korjaus
. > . o . o
4 N { N { N
Lyhentynyt lihas, St Venytysharjoittelu,
— kirea, jaykka — L Isorintalihas, — L manuaalisella

Liikkeen hairis paannydkkadjslihas kasittelylla hyva vaste

- w . » . »

Kuva 15 Lihaksistoa tukevan harjoittelun perusteet (Luomajoki 2018: 35—-41, 199-200; Hor-
varth 2010: 100).

Yhden harjoituskerran kesto tulisi olla noin 40 minuuttia sisaltden seka venytyksia etta
lihasaktivaatioharjoituksia. Osalle harjoitettavista lihaksista on annettu vaihtoehtoisia, eri
tasoisia harjoituksia. On suotavaa aloittaa 1-tason harjoitteista, jotta harjoittelu kohdistuu
oikeisiin lihaksiin. Harjoittelutasot ovat suuntaa antavia ja ne on kuvattu kuvassa 16.
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¢ Syvien rankaa tukevien lihasten aktivoimisen harjoittaminen
matalatehoisesti

e Tuen vahentdaminen, jolloin tasapainon ylldpitdminen haastaa
liiketta

e Vastuksen lisdédaminen, jolloin liike vaatii lihaksilta enemman voimaa

e Kestavyysominaisuuksien kehittaminen entisestdan
g " E e Liikkeiden vieminen toiminnallisemmiksi ja monipuolisemmiksi

Kuva 16 Suuntaa antavat tasot harjoittelun progressiosta (Chan, Driscoll & Ackermann 2013:
259-261).

Seuraavat harjoitteet, joilla pyritddn korjaamaan lihastasapainoa, ovat laadittu progres-
siota ajatellen. Ensimmainen taso kuvaa kevyinta vaihtoehtoa, kolmas taso haastavinta.
Harjoitteista voi valita itselleen sopivan aloitustason. Aina ei ole tarpeellista aloittaa ke-
vyimmasta, mutta mikali liike tuntuu lilan haastavalta suorittaa puhtaasti, on harjoitusta
kannattavaa keventaa. Harjoituksia tehdessa, on tarkeaa kuunnella oman kehon tunte-
muksia ja lopettaa harjoitteen tekeminen, mikali oire pahenee tai ilmenee muita oireita.
Mikali karsit tuki- ja likuntaelimiston oireilusta, on ennen harjoitteiden aloittamista suota-

vaa olla yhteydessa laakariin tai fysioterapeuttiin.

UKK-instituutin liikuntasuosituksen mukaan lihaskuntoharjoituksia tulisi tehda viikoittain,
vahintdan kahdesti viikossa. Reipasta liikuntaa tulisi harrastaa taman lisaksi 2 tuntia 30
minuuttia viikossa tai reilusti rasittavaa liikuntaa 1 tunti 15 minuuttia. Liikkuminen muut-
tuu reippaasta raskaaksi, kun puhuminen vaikeutuu runsaan hengastymisen takia. Uu-
simman (2019) suosituksen mukaan kevytta liikuskelua tulisi tehda mahdollisimman

usein, seka valttaa pitkakestoista paikallaan oloa. Suositus koskee 18—64-vuctiaita.
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Niska-hartiaseutu ja ylaselka

SYVAT KAULARANGAN KOUKISTAJALIHAKSET — TAR-
KEAT LIHAKSET PAAN ASENNON YLLAPITAMISESSA

Kuva 17 Syvien kaularangan koukistajien harjoitus, selinmakuulla. Taso 1

Pyri rentouttamaan kaulan alueen lihakset. Erityisesti pinnallisten lihasten rentona pita-
minen on tarkeda. Lahde aktivoimaan syvia koukistajia viemalla katse kevyesti alaviis-
toon ja kaulan pienella nyokkaysliikkeelld. Takaraivon tulisi hieman liukua alustaa vas-
ten. Nyodkkaysliikkeesta palautuessa aloitusasentoon huomioi, ettd rentoutat kaulan li-
hakset kokonaan. Voit tunnustella toisella kadella, ettd pysyvatkd kaulan pinnalliset li-
hakset rentoina.

Pida aktivaatiota ylla ensimmaisilla harjoituskerroilla 2 sekuntia ja toista 6 kertaa. Liik-
keen opittuasi voit lisata harjoituksen kestoa vahan kerrallaan siten, etta lopulta teet lii-
kettd 10x10 sekuntia. Kun 10x10 sekuntia onnistuu, voit siirtya tason 2 harjoitukseen.

Kuva 18 Syvien kaularangan koukistajien harjoitus, nelinkontin. Taso 2. Taman tason harjoite vah-
vistaa myds kaularangan ojentajia.

Pida koko harjoituksen ajan selkarankasi mahdollisimman neutraalissa asennossa. Valta
alaselan notkon ja ylaselan pydéreyden kasvamista. Pida kaula suorassa linjassa selan
kanssa. Liiketta tehdessa sailyta tdma suora linja ja lahde tekemaan pienta koukistusta
kaulasta, siten etta "kaksoisleuka” kasvaa.

Pida aktivaatiota ylla ensimmaisilla harjoituskerroilla 2 sekuntia ja toista 6 kertaa. Liik-
keen opittuasi voit lisata harjoituksen kestoa vahan kerrallaan siten, etta lopulta teet lii-
kettd 10x10 sekuntia. Kun 10x10 sekuntia onnistuu, voit siirtya tason 2 harjoitukseen.
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LAPALUUTA TUKEVAT LIHAKSET — TARKEAT LIHAKSET
YLARAAJAN ASENNON HALLINNAN NAKOKULMASTA

Kuva 19 Epdkaslihaksen alaosan harjoitus, taso 1

Kuva 20 Epdkaslihasten harjoitus, taso 2

Kuva 21 Soutuliike istuen, taso 2

Lahtdasennossa olkapaat saavat olla
rennosti lattiaa vasten. Aloita liike vie-
malla lapaluita kohti toisiaan ja samalla
kohti vastakkaisia pakaralihaksia. Liike-
suunta on keskelle ja alaviistoon. Pyri pi-
tamaan hartiat rentoina liikkeen ajan.

Pida jannitysta 10 s ja tee 10 toistoa. Tee
3 sarjaa.

Lahtdasennossa kadet saavat olla ren-
toina alustalla. Aloita liike aktivoimalla
lapaluuta alas ja keskelle vetavat lihak-
set. Pyri nostamaan ylaraajat irti latti-
asta. Liikkeen tulisi lahtea ensisijaisesti
lapaluun tukilihaksista, ei olkapaasta.

Pida jannitystd 10 s ja tee 10 toistoa.
Tee 3 Sarjaa.

Soutuliikkeen voi tehda seka seisten
(kuminauha esim. oven kahvaan) etta
istuen. Lahtbasennossa kadet saavat
olla rentoina. Aloita liike vetamalla
lapaluut kohti toisiaan, jonka jalkeen liike
jatkuu kyynarpaiden taakse vedolla.

Toista liiketta 10 kertaa rauhallisesti. Tee
3 sarjaa.

24



Kuva 22 "Uimarin veto", taso 3

Uimarin veto on toiminnallinen harjoitus lapaluita tukevien lihasten kontrollin
edistamiseksi. Aloitusasennossa kadet ovat niskan takana. Sieltd ylaraajat lahtevat
laajalla kaarella ylakautta sivuille, sieltd kohti jalkoja ja paatyvat lopulta alaselan paalle.
Liike palautetaan samaa reittid takaisin. Pyri pitdmaan koko liikkeen ajan kontrolli
lapaluita tukevissa lihaksissa. Pida katesi koko liikeradan ajan niin ylhaalla kuin
mahdollista.

Toista liiketta 10 kertaa ja tee 3 sarjaa.
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ETUMMAINEN SAHALIHAS — LAPALUUN ALAKULMAN TUKILIHAS

Lahtéasennossa (kuva 23,
A) pida ylaraajasi suorina,
anna ylavartalosi laskeu-
tua olkavarsiesi valiin ja la-
paluiden liukua taakse.
Lahde punnertamaan ka-
det suorina siten, etta lapa-
luusi liukuvat eteenpain ja
ylavartalo siirtyy ylaraajo-
jesi jatkeeksi pois niiden
valistd. Hallitusti tehtyna
like ei ole kovin suuri.

Toista liiketta 10 kertaa hi-
taasti ja tee 3 sarjaa.

Kuva 23 Lapapunnerrus seinda vasten, taso 1

Kuva 24 Lapapunnerrus nelinkontin, taso 2

Haastavamman liikkeesta saa, kun punnertaa nelinkontin asennossa, jolloin kehon paino
lisda vastusta. Lahtdéasennossa, kuva 24A, ylavartalo on olkapaiden valissa ja lapaluut
nakyvat selan korkeimpana kohtana. Tyonna punnerruksen aikana ylavartaloa kasiesi
ylapuolelle, jolloin lapaluut liukuvat eteenpain (kuva 24 B). Selkarankasi saa nousta rin-
takehan alueelta ylaselan korkeimmaksi kohdaksi. Huomioi liikkeessa alaselan ja kaulan
neutraali asento ja keskivartalon tuki, jolloin notkoa ei muodostu!

Toista hitaasti 10 kertaa ja tee 3 sarjaa.

Taso 3: Lisaa vastusta saat viemalla vastuskuminauhan ylaselan takaa, kasivarsia pitkin
ja ankkuroiden kuminauhojen paat kAmmenten alle.
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KIERTAJAKALVOSIN — TUKEE OLKALUUN ASENTOA

Kuva 25 Isometrinen (1 taso) ja aktiviinen (2 taso) sisakierto.

Tason 1 olkanivelen sisa- (kuva 25,1) ja ulkokiertoharjoitus (26,1): Laita vastuskuminau-
han toinen paa kiinni esimerkiksi ovenkahvaan. Aseta kyynarnivelesi 90 asteen kulmaan,
nyrkki osoittamaan eteenpain. Kiristd kuminauhaa ottamalla askel sivuun. Nain saat lisaa
vastusta harjoitukseen. Pyri pitamaan olkapaa ja kyynarpaa paikallaan. Aktivoi myés la-
paluuta tukevat lihakset ja pyri viemaan lapaluuta kohti selkdrankaa.

Pida jannitysta 10 s ajan ja toista 10 kertaa.

Kuva 26 Isometrinen (1 taso) ja aktiivinen (2 taso) ulkokierto.

Tason 2 olkanivelen sisa- (kuva 25, 2) ja ulkokiertoharjoitus (kuva 26, 2): Lahde kierta-
maan kyynarvarttasi ulos- tai sisdanpain. Pyri pitamaan kyynarpaa kiinni vartalossa koko
likkeen ajan. Voit taitella ohuen pyyhkeen kyynarpaan ja kyljen valiin, mikali kyynarpaa
ei muuten pysy paikallaan. Kiinnitd huomiota lapaluun asentoon liikkeen aikana.

Toista liiketta rauhallisesti 10 kertaa ja tee 2—3 sarjaa.
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OLKAPAAN ALUEEN VENYTYKSET — PITUUTTA LYHENTYNEILLE

LIHAKSILLE

Lahtdasennossa vastuskuminauha on vartalosi edessa.
Ota kuminauhasta riittdvan levea ote, jotta pystyt nosta-
maan kuminauhan kadet suorina paasi paalle ja lopuksi
selan taakse kohti pakaroita. Lahde tuomaan kuminauha

takaisin paasi paalle ja edelleen vartalon eteen. Pyri veta- | ‘s

maan lapaluita yhteen koko liikkeen ajan. Valta alaselan
notkistumista ja hartioiden kohoamista. Liiketta voit haas-
taa kaventamalla otetta.

Tee liikettd 10 kertaa, jonka jalkeen toista 2—3 kierrosta.
Liikkeen voi tehda myos kepilla.

Pyri viemaan ylaraajojasi rauhallisesti selkasi taakse, kun-
nes tunnet venytyksen olkapaiden etuosassa. Pyri pita-
maan neutraali asento niin selkdrangassa kuin olkapais-
sakin. Voit tehostaa venytysta viemalla lapaluita kohti toi-
siaan. Valta venyttelya kipua kohti. Normaalin hengittami-
sen taytyy onnistua venyttelyn aikana.

Pida venytys 30 s ja toista 2—3 kertaa.

Vie venytettavan puolen ylaraajasi taakse pitaen olkavar-
ren ja vartalon valinen kulma noin 90 asteessa. Kaden
kannattelussa auttaa sen tukeminen esimerkiksi seindan
tai oven karmiin. Venytyksen tuntiessasi voit tehostaa ve-
nytystd viemalla lapaluuta kohti selkdrankaa. Normaalin
hengittamisen taytyy onnistua venyttelyn aikana.

Pida venytys 30 s ja toista 2—-3 kertaa. Tee venytys mo-
lemmille puolille.

Kuva 27 Olkanivelen liikku-
vuusharjoitus.

Kuva 28 Olkapdan etuosan ja
rintalihasten venytys.

Kuva 29 Rintalihaksen venytys.

28



KAULAN JA NISKAN ALUEEN VENYTYKSET

Kaulan venytyksessa
(kuva 30, 1) paina va-
semmalla kadellasi oi-
kean solisluun alueelta
alaspain kevyesti.
Lahde kallistamaan
paatasi taakse ja kier-
tamaan takaraivoa va-
semmalle. Valta ki-
puun asti venyttamista.

Pida venytys 30 s ja
toista 2-3 kertaa mo-
lemmille puolille.

B = -

e, - ' 0l
Kuva 28 Kaulan venytys (1) ja epdkdslihaksen yldosan venytys (2).

Epakaslihaksen yldosan venytys (kuva 30, 2) tehdaan koukistamalla ja kiertamalla paata
samanaikaisesti, ikdan kuin yrittaisi nuuhkaista omaa kainaloa. Pyri pitamaan venyvan
puolen olkapaa rentona. Mikali haluat tehostaa venytysta, voit painaa venytyksen puo-
leista kattd alaspain tai vaihtoehtoisesti painaa paata kevyesti vastakkaista olkapaata
kohti.

Pida venytysta 30 s ja toista 2—3 kertaa molemmille puolille.
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RINTARANGAN LIKKUVUUS

Kuva 31 Rintarangan itsemobilisointi.

Kaari pyyhe rullalle ja aseta se lapaluiden alareunan tasolle. Laita katesi niskan taakse
tai ristiin rintakehasi paalle. Pyri pitdmaan alaselkdsi koko liikkeen ajan lattiassa.
Uloshengityksella pyorista ylaselkaa ja nosta hartioita irti lattiasta. Sisddnhengityksella
laskeudu takaisin alas ja ojenna ylaselkasi.

Toista liiketta rauhallisesti 10 kertaa, jonka jalkeen siirra pyyherullaa hieman ylospain.
Toista harjoitus 3-5 kertaa.

Kuva 32 Kissa — lehma -liike.

Asetu nelinkontin alustalle. Lahde sisdanhengityksella notkistamaan alaselkda kohti lat-
tiaa ja ojentamaan ylaselkaa siten, etta koko selkasi on notkolla. Uloshengityksella 1ahde
pyoristamaan koko selkaasi. Rauhallinen hengityksesi rytmittaa liikkeen tekemista.

Tee liiketta 10 toistoa ja 2—3 sarjaa.

Asetu nelinkontin asentoon. Siirra kam-
menia ensin hieman eteenpain. Lahde
viemaan pakaroita kantapaitd kohti ja
anna kammenten pysya paikallaan. Vie
asentoa niin taakse, etta tunnet

ojennuksen tunnetta ylaselassa. Hengit-
tele rauhallisesti nenan kautta sisdan ja
suun kautta ulos.

Kuva 33 Lapsen asento.

Pysy asennossa 30 s ja toista liike 2—3
kertaa.
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Keskivartalo ja lantion alue

KESKIVARTALON TUKI — SELKAKIPU HALLINTAAN

Kuva 35 Keksivartalon tuen harjoitus, Taso 2

gt gt V.

Kuva 36 Keskivartalon tuen harjoitus, Taso 3

Lahtdéasennossa ole nelinkontin alus-
talla. Pida selkd suorana ja kaula selan
jatkeena. Lahde nostamaan toista kattasi
suorana kohti hartiatasoa. Sailyta koko
likkeen ajan tuki ja neutraali asento kes-
kivartalossa.

Toista liiketta aluksi 2 s kerrallaan ja tee
6 toistoa. Lahde nostamaan toiston ja
sarjan pituutta siten, etta pystyt teke-
maan 10 s toiston 10 kertaa. Tee 2-3
sarjaa molemmille puolille.

Lahtbasento nelinkontin. Tason 2 harjoit-
teessa nostetaan toinen jalka ilmaan.
Kiinnitd huomiota lantiosi asentoon liik-
keen aikana; pyri pitdmaan se paikal-
laan, jotta keskivartalosta ei tulisi kiertoa.
Pyri nostamaan jalkasi selan kanssa sa-
maan linjaan, mutta ei tdman linjan yli.

Toista liiketta aluksi 2 s kerrallaan ja tee
6 toistoa. Lahde nostamaan toiston ja
sarjan pituutta siten, etta pystyt teke-
maan 10 s toiston 10 kertaa. Tee 2-3
sarjaa molemmille puolille.

Tason kolme harjoitteessa nostetaan sa-
manaikaisesti vastakkainen kasi ja jalka
ilmaan. Pyri nostamaan kummatkin sa-
maan linjaan hartioiden ja alaselan jat-
keeksi. Pida keskivartalosi hyvin jannitet-
tyna ja paikallaan koko liikkeen ajan. Ku-
vittele, ettd keskivartalosi luo tukevan
pohjan kasien ja jalkojen liikkeille.

Toista liiketta aluksi 2 s kerrallaan ja tee
6 toistoa. Lahde nostamaan toiston ja
sarjan pituutta siten, etta pystyt teke-
maan 10 s toiston 10 kertaa. Tee 2-3
sarjaa molemmille puolille.
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Kuva 37 Syvien vatsalihasten aktivointi.

Liikkeen I&htdéasennossa toinen kasi asetetaan alaselén alle ja vastakkainen polvi kou-
kistetaan (kuva 37 A). LAhde nostamaan hartioita irti lattiasta (kuva 37 B). Pieni liike
riittda. Voit vaihtaa toistojen valissa toisen kaden alaselan alle ja toisen polven koukkuun.
Mikali liike aiheuttaa voimakasta jannitysta kaulalla, voi toisen kaden vieda takaraivolle
tukemaan paata.

Toista liikke 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa.

Lahtdasennossa asetu kylkimakuulle ja
vie polvesi koukkuun. Nosta ylavartalosi
olkavartesi varaan, kyynarvarsi luo tasa-
painoisen tukipinnan alustaan. Pyri nos-
tamaan lantiosi siten, etta kylkesi ja rei-
tesi muodostavan mahdollisimman suo-
ran linjan.

Kuva 38 Sivulankku, taso 1 Pida asento 10 s ajan ja toista 10 kertaa.
Tee 2—3 sarjaa molemmiille puolille.

Tason 2 sivulankussa lahtbasennossa
ollaan kylkimakuulla jalat suorina. Nosta
itsesi olkavarren varaan ja tasapainota
asentosi kyynarvarren avulla. Nosta lan-
tiosi ilmaan siten, etta alaraajasi ja kyl-
kesi muodostavat mahdollisimman suo-
ran linjan. Valta selkarangan kiertoja.

Kuva 39 Sivulankku, taso 2 Pida asento 10 s ajan ja toista 10 kertaa.
Tee 2-3 sarjaa molemmiille puolille.
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VARTALON KIERROT — VOIMAA JA LIHIKKUVUUTTA

Tason 1 vartalon kiertolii-
keharjoitus tehdaan iso-
metrisesti (kuva 40,1), eli
lihaksen pituus ei muutu
harjoituksen aikana. Kiin-
nitd kuminauhan toinen
paa esim. ovenkahvaan.
Ota kuminauhasta kiinni
vartalosi edessa molem-
min kasin. Ota sivuaske-
leita niin paljon, etta tun-
net runsaan jannityksen

vastuskuminauhassa.
Pida kasien ja kuminau-
han valinen kulma noin
90 asteessa.

Kuva 40 Vartalon kierto kuminauha vastuksena. 1) Isometrinen oL . .

jannitys, taso 1 ja 2) Aktiivinen kiertoliike, taso 2 Pida jannitysta ylla 10 s
ja toista 10 kertaa. Tee
2-3 sarjaa molemmille

puolille.

Tason 2 vartalon kiertoliikeharjoitus tehdaan aktiivisesti (kuva 40, 2). Lahtdasento on
sama kuin tason 1 harjoituksessa. Lahde kiertamaan keskivartalostasi rauhallisesti, siten
ettd kuminauha kiristyy entisestaan ja vastus kasvaa. Vie kierto niin pitkalle kuin saat
lantion pysyessa paikoillaan. Seuraa paallasi vartalon kiertoa. Palauta liike rauhallisesti
jarruttaen takaisin lahtdasentoon.

Toista liikettd 10 kertaa ja tee 2—3 sarjaa molemmille puolille.

Kuva 41 Vartalon kierrot selinmakuulla.

Asetu selinmakuulle ja tuo jalkasi lantion paalle koukkuun. L&hde kallistamaan molempia
jalkoja ja alavartaloa puolelta toiselle, niin pitkdlle kun saat. Pida kuitenkin hartiat ja yla-
selka kiinni alustassa koko liikkeen ajan. Tunne liikkeessa kontrolli keskivartaloosi kai-
kissa lilkkkeen vaiheissa.

Toista 10 kertaa ja tee 2—-3 sarjaa. Yhden toiston aikana jalat kdyvat kummallakin puo-
lella vartaloa.
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TOIMINNALLINEN KESKIVARTALON HARJOITUS

Kuva 42 Soittaminen jumppapallon paalla,
taso 1

Kuva 43 Soittaminen jumppapallon paalla,
taso 2

Soittaminen jumppapallon paalla haastaa ta-
sapainoa ja vaatii keskivartalon syvilta tukili-
haksilta tavallista soittoasentoa enemman
tydskentelyd ja aktivointia. Jumppapallon
paalla soittaminen sopii erityisesti niille soit-
tajille, joilla on alaselan alueella kipuja, mutta
sitd voi suositella kaikille soittajille.

Aloita harjoituksen tekeminen soittamalla
muutamia helppoja kappaleita. Edistymisen
seurauksena voit soittaa pitempiakin aikoja
jumppapallon paalla.

Tason 2 soittoharjoitus jumppapallon paalla
on huomattavasti tasoa 1 haastavampi.
Nosta toinen jalkasi irti lattiasta ja hae hyva
tasapaino. Aloita soittaminen. Harjoitus on
raskas, koska lonkankoukistajalihas vasyy
nopeasti jalan nostamisesta ilmaan. Vaihtele
ilmaan nostettavaa jalkaa tarpeen mukaan.

Aloita harjoituksen tekeminen soittamalla
osia kappaleista. Edistymisen my6ta voit soit-
taa pitempidkin jaksoja jumppapallon paalla.
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LONKKA — ASENNONHALLINNALLA SELKAKIPU HALLINTAAN

Kuva 44 Lonkan loitonnus — Simpukkaliike, taso 1

Asetu kyljellesi makaamaan alustalle. Tuo polvet hieman koukkuun vartalon linjan etu-
puolelle. Lahde nostamaan kiertamalla paallimmaista jalkaa ylospain. Nosta jalkaasi niin
pitkalle, kuin pystyt ilman, etta lantio l1ahtee kallistumaan. Pida kantapaat kosketuksissa
toisiinsa koko liikkeen ajan.

Toista liiketta rauhallisesti 10 kertaa ja tee 2—3 sarjaa molemmille puolille.

Tason 2 harjoituksessa paallimmaista
jalkaa nostetaan suorana yléspain. Tal-
I6in alempi jalka voi olla joko koukussa
tai suorana alla (kuten kuvassa 45). Suo-
rana pitamalla haastat tasapainoa enem-
man ja aktivoit liikkeessa tehokkaammin
keskivartalon tukilihaksia.

Toista liikettd 10 kertaa ja tee 2—-3 sarjaa
molemmille puolille.

Lantionnostoliikkeessa lahtbéasennossa
olet selinmakuulla alustalla, polvet ovat
koukussa. Lahde nostamaan lantiotasi.
Yritd saada reisien ja vatsan linja mah-
dollisimman suoraksi.

Pysy yldasennossa 10 s ja toista 10 ker-
taa. Tee 2-3 sarjaa.

Kuva 46 Lantionnosto hartiasiltaan, taso 1

Lantionnoston haastavampi versio (faso 2) on ojentaa toisen jalan polvi suoraksi, kun
olet saanut lantion ensin suoraan linjaan reisien ja vatsan kanssa. Talloin harjoitteella
voidaan vaikuttaa tehokkaasti pakaralihasten lisdksi keskivartalon syviin lihaksiin.

Toista liiketta aluksi 2 s ajan ja tee 6 toistoa. Yksi toisto on tehty, kun olet pitanyt kerran
kumpaakin polvea ojennettuna lantionnostoasennossa. Tahtaa harjoittelussa siihen, etta
pystyt tekemaan liikettd 10 s ajan ja tekemaan 10 toistoa. Sarjoja voit tehda 2-3.
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VENYTYKSET LONKALLE JA KESKIVARTALOLLE

Kuva 48 Lonkankoklstaja—
venytys.

Istu jalat hieman hartioita levedmmassa haara-asen-
nossa. Vie uloshengityksen aikana molempia kasiasi ja-
lan ulkoreunaa pitkin ja kurkota niin pitkalle kuin yllat.
Pida asento alhaalla rauhallisen sisdanhengityksen ajan.
Palauta asento rauhallisella likkeella uloshengityksen ai-
kana takaisin ylos. Tee liikke molemmille puolille.

Tee liiketta 10 toistoa ja 2—3 sarjaa.

Lonkankoukistajat lyhentyvat istuessa, jonka vuoksi nii-
den pituutta voidaan palauttaa venyttelylla. Lonkankou-
kistajavenytys tehdaan toispolviseisonnassa. Hae hyva
tasapaino ja pida sitd ylld koko venytyksen ajan. Lahde
viemaan lantiotasi eteenpain, mutta ala anna ylavartalon
kaatua eteenpain. Kun tunnet venytyksen tunnetta etu-
reiden ja vatsan valisella alueella, voit nostaa viela taa-
emman jalan puoleisen kaden suoraan yléspain ja lahtea
viemaan kylkea pitkaksi. Talla saat tehostettua venytysta
entisestaan.

Pida venytysta 30 s ajan ja toista 3 kertaa. Tee molem-
mille puolille.

Pakaralihasten venytykselld vapaute-
taan myds alaselkda. Aseta toinen jalkasi
koukkuun vartalon alle kuvan 49 osoitta-
malla tavalla. Toinen jalka on suorana
taaksepain. Kevenna kehosi painoa yla-
raajoihin. Pyri painamaan lantiotasi kohti

Kuva 49 Pakaralihasvenytys.

lattiaa, jolloin venytys tuntuu pakaran
alueella.

Pida venytysta 30 s ja toista molemmille
puolille 3 kertaa.
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