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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli testata erilaisten harjoitteiden ja liikkunta-
lajien vaikutusta soittomukavuuteen. Kohderyhmana olivat konservatorion toisen
asteen huilistit sekd musiikkiopistossa jo pidemman aikaa opiskelleet huilistit.
Testasin harjoitteita itsellani, huilunsoiton opettajakollegani oppilailla seka Sasta-
malan musiikkiopiston huiluoppilaillani. Lisaksi yksi ammatillisen toisen asteen
huilisti kokeili niita omatoimisesti. Tavoitteena oli tutkia sita, olivatko harjoitteet
selkeasti kuvattuja ja auttoivatko ne kehotietoisuuden lisaamisessa. Muokkasin
harjoitteiden sisaltda sahkoisesta kyselystd saadun tiedon perusteella. Siihen
osallistui nelja konservatoriota ja se toteutettiin konservatorion ammatillisen toi-
sen asteen huilisteille. Kyselyssa selvitin muun muassa sita, mita kehollisia on-
gelmia ammatillisen toisen asteen huilisteilla oli ja miten niihin oli haettu apua.
Tutkimusmenetelmana kaytin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta.

Opinnaytety6 sisaltaa tietoa huilunsoiton ja ergonomiatietouden kehityksesta
seka kehoa saastavasta harjoittelusta. Lisaksi opinnaytetydssa esitellaan huilis-
tille hyodyllisia liikuntaharrastuksia ja kuvaillaan testattuja harjoitteita. Lopuksi
kerrotaan sahkoisen kyselyn toteuttamisesta ja sen tuloksista. Keraamani palaut-
teen mukaan harjoitteet olivat selkeita ja ne toimivat hyvin myos itseopiskelun
apuna. Erilaisiin aihealueisiin oli ollut helppo kiinnittdd huomiota my®os jalkikateen
soittotunneilla. Omassa opetuksessani huomasin, etta oppilaideni kehotietoisuus
kasvoi ja he ymmarsivat, miten kehon tasapainoinen tila vaikutti esimerkiksi hui-
lun &a@neen.

Tyon tekeminen auttoi minua muodostamaan harjoitteista selkeita kokonaisuuk-
sia. Sahkadisen kyselyn perusteella voin todeta, etta kysyntaa ja tarvetta tallaisille
harjoitteille I16ytyy niin oppijoiden kuin opettajienkin keskuudesta. Erityisesti toisen
asteen opiskelijoiden soittoharjoittelu kaipaa konkreettisia neuvoja siihen, miten
mielikuvaharjoittelua kaytetaan soiton edistamiseen. Tulevaisuudessa harjoit-
teista voi muodostaa oppaan ja tehda niistd mahdollisesti julkaisun. Musiikkiopis-
tot tarvitsevat mielestani lisaa tyokaluja ergonomia-aiheen opettamiseen. Anato-
miatietouden lisdamisella ja konkreettisten harjoitteiden kehittelylla voidaan taata
se, etta oppilaille opetettava tieto on ajanmukaista ja anatomisesti oikein perus-
teltua. Lisaksi ei pida unohtaa nuorimpia huilunsoiton harrastajia, joille toivottiin
myds ergonomiaohjeistusta.
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The purpose of this thesis was to test the effect of different exercises and sports
on playing comfort. The target groups were the secondary degree flutists of the
conservatory, and flutists who had studied for a long time. The exercises were
tested by teacher and the students of Sastamala music school.

The aim was to study whether the exercises were clearly described and helped
to increase body awareness. The content of the exercises was modified using the
information obtained from survey. The survey was filled in by four conservatories
and was conducted for conservatory professional secondary degree flutists. The
survey found out, what bodily problems professional secondary school flutists
had.

The thesis contains information about the development of flute playing and ergo-
nomic knowledge, as well as body-saving training. In addition, the thesis intro-
duces hobbies useful to flutists and describes the tested exercises. According to
the feedback collected, the exercises were clear and also worked well as an aid
to self-study. Students body awareness also increased.

Based on the survey, it can be stated that there is a demand and need for such
exercises among both learners and teachers. In particular, secondary student’s
practice needs concrete advice on how to use mental practice to promote playing.
Increasing anatomical knowledge and developing concrete exercises can ensure
that the information taught to students is up-to-date and automatically correct.

Key words: flute playing, ergonomics, body, mind, practice
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda harjoitteita ja testata sita, miten
niiden tekeminen seka erilaisten liikuntalajien harrastaminen vaikuttavat soitto-
mukavuuteen. Aihe on hyvin omakohtainen, koska olen itse joutunut kiinnitta-
maan omaan soittoasentoon ja kehon huoltoon todella paljon huomiota. Olen
myos huomannut opetustyota tehdessani, etta oppilailla on hyvin erilaiset 1ahto-
kohdat kehotietoisuuden hahmottamisessa. Jotkut oppilaat kaipaavat konkreet-
tisia ohjeita ja toiset saavat parannusta aikaan mielikuvien avulla. Kehotietoi-
suudella tarkoitan tassa sita, miten yksilo hahmottaa eri aisteilla maailmaa ja

omaa soittoasentoaan.

Tavoitteeni harjoitteiden laatimisessa on se, etta saisin niista toimivan rungon
omaan opetukseeni. Opettajana olen térmannyt usein siihen, ettd minulla on
paljon tietotaitoa aiheesta, mutta se ei ole muotoutunut viela opetuskayttéon so-
pivaksi. Haluan tehda harjoitteista selkeita, jotta niiden kokeileminen olisi mah-
dollisimman helppoa ja ymmarrettavaa. Pyrin siihen, etta harjoitteiden tekoon ei
tarvittaisi paljoa valineita, koska opetustyo tapahtuu usein monessa eri toimipis-
teessa. Lisaksi harjoitteiden tulee mielestani olla riittavan lyhyita, jotta aikaa jaa

soittotunnilla my6s muihin asioihin.

Rajaan opinnaytetyoni aihetta niin, etta keskityn tydssani paaosin ergonomia-
aiheisiin. Esittelen hieman mieleen liittyvia kokonaisuuksia, mutta jatan sen ai-
healueen esittelyn tarkoituksella vahemmalle. Tiedostan kuitenkin sen, etta

keho ja mieli ovat kokonaisuus ja toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan.

Opinnaytetyohoni kuuluu myods sahkoisen kyselyn toteuttaminen ammatillisen
toisen asteen huilunsoiton opiskelijoille. Kyselyn avulla selvitdan muun muassa
sita, mille eri kehon alueille kaivataan harjoitteita, miten mielikuvaharjoittelua on
hyodynnetty soiton opiskelussa ja mita liikuntaharrastuksia huilunsoiton opiske-

lijat kayttavat soiton tukena.



Nykyisessa tydssani Sastamalan musiikkiopiston paatoimisena huilunsoiton
opettajana, minulla on ollut aikaa tarkastella ja tutkia omaa soittoharjoitteluani ja
liikuntatottumuksiani. Kevaalla 2020 kokeilin erilaisia likuntalajeja, kuten esi-
merkiksi Pilates-menetelmaa, joogaa ja Anatomic Functional Training -menetel-
maa. Kesalla 2020 testasin eri lahteiden keho- ja mieliharjoitteita ja valitsin
niista ne, joita lahdin kokeilemaan oppilaideni kanssa syksylla. Mydhemmin
muokkasin niita sahkdisen kyselyn tuloksia pohjana kayttaen. Lisaksi lahetin
harjoitteet huilunsoiton opettajakollegalleni ja yhdelle konservatorion ammatilli-
sen koulutuksen huilunsoiton opiskelijalle. Harjoitteita reflektoi siis mina itse,
omat oppilaani, ammatillisen toisen asteen opiskelija seka huilunsoiton opettaja-

kollegan oppilaat.



2 HUILISMIN JA ERGONOMIATIETOUDEN KEHITYS

2.1 Johann Joachim Quantz

Johann Joachim Quantz syntyi 30.1.1697 Oberschederin kyldaan Hannoveriin.
Han opiskeli elamansa aikana monia eri soittimia muun muassa viulua, oboeta,
trumpettia, pasuunaa, kayratorvea, nokkahuilua, fagottia, selloa ja kontrabas-
soa. Maaliskuussa 1718 Quantz hyvaksyttiin oboistiksi 20 muusikon yhtyee-
seen. Tama yhtye toimi saestajana kuninkaan Varsovan matkoilla. Yhtye pysyi
kuitenkin pitkia aikoja myos Dresdenissa. Ajan kuluessa Quatz kuitenkin totesi,
etta han ei pysty kehittymaan oboistina, koska yhtyeen muut jasenet ovat liian
iakkaita. Han aloitti maaratietoisen poikkihuilun (transverse flute) opiskelun.
Quantz sai ohjeita huilun soittoon Buffardinilta, joka oli tunnettu ranskalainen
muusikko. Buffardinin erityistaitona pidettiin nopeaa sormitekniikkaa. Opiskelun
alkamisen jalkeen Quantz sai yhtyeessa ensimmaisen huilistin aseman. Han al-
koi kiinnostua myos huilulle saveltamisesta, koska huilulle oli kirjoitettu ohjelmis-

toa hyvin vahan tuohon aikaan. (Reilly 2001, xi,xii,xiv.)

Joulukuussa 1741 Quantz astui Frederick Suuren palvelukseen. Han sitoutui
saveltamaan ja esiintymaan vain hovissa seka opettamaan saksalaista huilua
kuninkaalle. 1752 han julkaisi Saksassa ja Ranskassa teoksen "On the art of
playing that instrument”. E. R. Reillyn (2001) mukaan Quantz toteaa etta, tama
teos on hyddyllinen kaikille muusikoille, koska se esittelee eri tyylit Ranskasta,
Italiasta ja Saksasta. Teokseen ovat vaikuttaneet myds hanen opiskelut ja mat-
kat ltaliassa. Lisaksi Ranska ja Englanti loivat hanelle kokemuksia Euroopan

musiikkielamasta 1720- ja 1730-luvuilla. (Reilly 2001, xxii-xxxiv.)

Quantz vertaa huilun rakennetta henkitorveen. Hanen mukaansa ihmisen aani
muodostuu uloshengitetysta ilmasta seka kurkunpaan liikkeesta. Aanen laatuun
vaikuttavat kitalaki, posket, hampaat, huulet ja nena. Matala aani tuotetaan laa-
jentamalla ja avaamalla henkitorvea sopivien lihasten avulla. Korkea aani taas
saadaan aikaiseksi kaventamalla ja pidentamalla henkitorvea. Samaan aikaan

ilmaa tulee hengittaa ulos nopeammin. Huilun danen muodostuksessa kayte-
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taan huulten liiketta ja etsitaan sopiva puhalluskulma suhteessa huilun suukap-
paleeseen. Suulla ja sen osilla saadaan huilun daneen eri vivahteita. Quantz
vertaa aanen varien muuntelua suun osien avulla laulajien tapaan tehda sama
asia. Hanen mukaansa miellyttavin huilun aani muistuttaa enemman kontra-alt-
toa kuin sopraanoa. Huilun aanen tulee siis kuulostaa ihmisen rintadanelta. Han
kuitenkin muistuttaa, etta huilun daneen vaikuttaa myos soittimen laatu. (Reilly
2001, 49-50.)

Quantzin mukaan oikea-aikainen hengittaminen on tarkeaa niin laulajille kuin
puupuhaltajillekin. Melodioita kuitenkin katkotaan usein hengittamalla ja tama
pilaa kuulijan kuuntelukokemuksen. Quantz kertoo, ettd nuotteja ei saa erotella
toisistaan silloin, kun ne kuuluvat yhteen. Jos nain kuitenkin tapahtuu, niin ti-
lanne on sama kuin jos hengittaisi joka sanan jalkeen puhuessaan. Pitka fraasi
vaatii pitkan ja hitaan sisaan hengityksen. Hengitysvaiheen loppupaassa soitta-
jan tulee avata kurkkua ja laajentaa rinnan aluetta, nostaa olkapaita ylos ja yrit-
taa sailyttaa ilma rinnan alueella niin kauan kuin se on mahdollista. Lisailmaa
voi hanen mukaansa ottaa nopeasti sisaan hengittamalla kahden nopean nuotin
valissa. Edeltavan aanen on kuitenkin oltava hyvin lyhyt ja muutaman seuraava
nuotti on soitettava vahan nopeammin. Quantz neuvoo, etta jos soittaja ajatte-
lee tarvitsevansa pitkaan fraasiin enemman kuin yhden sisaan hengityksen, niin
hengityksen tulee tapahtua hitaasti ja ajallaan. Viime hetkeen jatettya sisaan-
hengitysta tulee valttaa. (Reilly 2001, 87-88.)

Quantz neuvoo harjoittelemaan huilun soittoa niin, etta sita painetaan hieman
huulia vasten soiton aikana. Sormitekniikassa tulee huomioida se, etta sormet
likkuvat tasaisesti eivatka nouse liian ylos soiton aikana. Tata opetellaan myos
peilia apuna kayttaen. Huomiota tulee kiinnittaa lisaksi paan asentoon, jotta se
ei ole liilan edessa ja alhaalla. Talldin puhallusaukko peittyy liikaa ja tama vaikut-
taa huilun daneen haitallisesti. Soittaessa kasien tulee olla ylhaalla ja hieman irti
vartalosta. Soittaja ei pida liikuttaa tarpeettomasti paata, kehoa tai kasia soiton
aikana, koska nama tarpeettomat liikkeet voivat hairita yleis6a. Jalkaa voi kayt-
taa apuna tempon yllapidossa. Quantz muistuttaa viela siita, etta soittajan pitaa
keskittya kuulemaan kaikki nuotit, joita han nakee paperilla. Soittajan tulee siis
kehittaa sisaista kuuloaan. Myos harjoitteluajan pituutta tulee pohtia. Liian pitka
harjoitteluaika vaikuttaa kielteisesti soittajan terveyteen. Tarkeaa on Quatzin
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mukaan muistaa myos levata harjoittelun lomassa. (Reilly 2001, 109, 110, 117,
118.)

2.2 Theobald Boehm

Theobald Boehm syntyi Mlinchenissa 9.4.1794. Han toimi kultaseppana ja otti
tavoitteekseen parantaa muun muassa huilun jousia ja tyynyja. Tama tavoite oli
kuitenkin vaikea saavuttaa, koska sormitusaukot sijaitsivat kaukana toisistaan.
Tallainen sijoittelu aiheutti epatarkkuutta huilun vireeseen. Aéniaukot oli saa-
tettu tehda oikean kokoisiksi ja sijoittaa akustisesti oikein, mutta silti Boehm
koki, etta oli tarpeellista kehittaa kokonaan uusi sormitusjarjestelma. Boehm si-
joitti huilun sormitusaukot sellaisiin paikkoihin, mihin soittajan sormet ylettyivat
vaivattomasti. Lisaksi han kehitti mekaniikan, jolla saatiin suljettua ja avattua
niita lappia, joihin soittajan sormet eivat ylettyneet. Lopulta Boehm paatti luopua
melkein kahdenkymmenenvuoden huilunsoiton harjoittelun jatkamisesta ja

omistaa elamansa huilun kehittamiselle. (Baron 2011, vii, xxiii, 4.)

Boehm kehitti modernin huilun 1847. Radikaalein muutos entiseen huilumalliin
verrattuna oli se, etta han muutti sylinteriporauksen. Enaa ei kaytetty kartiopo-
rausta, jossa putki kapenee alaspain. Putkesta tehtiin sen sijaan taysin suora.
Lisaksi Boehm muutti huilun koneistoa. Nain ollen koko soitin muuttui trverso-
mallisesta huilusta moderniksi huiluksi. Bohm julkaisi vuonna 1871 teoksen "Die
Flote und das Flotenspiel”. Tassa teoksessa han esitteli muun muassa huilun
akustisia ominaisuuksia, lappakoneiston mekaniikkaa ja uutta sormitusjarjestel-
maa. Myohemmin malliin tehtiin pienia muutoksia, mutta tama on kuitenkin

huilu, jota kaytetaan nykypaivanakin. (Baron 2011, xxiii, 4.)

Boehm vertaa suljetun huiluputken ilmapatsasta venytettyyn viulun kieleen. Han
kuvailee, miten viulun kielet asettuvat varahtelemaan jousen alle ja tama saa ai-
kaan viulun aanen. Huilun aani muodostuu pitkittaisista varahtelyista, jotka saa-
daan aikaan puhaltamalla. Boehmin mukaan hyva viulun aanen laatu on riippu-
vainen hyvasta jousen kaytdsta. Huilun hyva aanenlaatu riippuu taas puhalletta-
van aanen suunnasta ja siita, missa kulmassa ilmavirta osuu puhallusaukkoon.

Boehm kuvailee sita, miten lilkka puhaltaminen voi rikkoa aanen silloin, kun vain

osa ilmavirrasta puhalletaan oikeaan suuntaan. TallGin ilman hukkaaminen ja
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huono ansatsi aiheuttavat ongelmia huilun vireen hallintaan ja aanenlaatu karsii.
(Baron 2011, 117-118.)

Boehm toteaa, ettd hyvaan aanentuottoon vaikuttaa ansatsin lisaksi myos sor-
mien nopea ja sujuva liikke. Han neuvoo soittamaan tekniikkaharjoituksia kaari-
tettuina, koska staccatoa kayttamalla soittajan on vaikeampi huomata liikku-
vatko sormet tasaisesti ja samanaikaisesti. Boehm kehottaa myds soittamaan
mahdollisimman paljon ulkoa, jotta soittaja pystyy paremmin tarkkailemaan an-
satsia ja aanenlaatua. Han neuvoo opettelemaan ulkoa asteikot ja soinnut kai-
kissa savellajeissa, jotta ulkoa soittaminen helpottuisi. Boehm kehottaa soitta-
maan ensin hitaasti ja selkeasti ja lisaamaan sitten vaiheittain tempoa. Hankalia
teknisia kohtia pitdad hanen mukaansa harjoitella myds erikseen. (Baron 2011,
138.)

Boehmin mukaan hyva harjoittelu alkaa toimivan ansatsin harjoittamisella. Han
toteaa, etta ilman hyvaa aanen muodostusta ei laulajakaan voi aloittaa laulu-
aan. Sujuvaa sormitekniikkaa Boehm kehottaa harjoittelemaan niin, etta pyri-
taan valttamaan lihasjannitysta kasien alueella. Mahdolliset krampit saattavat
johtua liiallisesta voimankaytdsta. Soittajan tulisikin ajatella niin, etta soitettava
kohta ei ole vaikea. Talldin kyseinen kohta muuttuu helpommaksi soittaa. Li-
saksi peilia tulisi hanen mukaansa kayttaa harjoittelun apuvalineena. Sen avulla
soittaja nakee, miten han kannattelee huilua ja ilmeneeko soiton aikana soittoa
hairitsevia tottumuksia. Haitallisiksi tottumuksiksi Boehm mainitsee paan, kasien
ja kehon tarpeettomat liikkeet. Hanen mukaansa soittajan on kyettava ilmaise-
maan tunteet huilun aanella eika tunteellisella likehdinnalla. Rauhalliseen liikeh-
dintaan tulisi pyrkia myos siksi, etta ylimaaraiset liikkeet hairitsevat yleisoa.
(Baron 2011, 140-142.)
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2.3. Marcel Moyse

Marcel Moyse oli tunnettu ranskalainen huilisti ja opettaja, jolla oli suuri vaikutus
huilun ja puupuhaltimien soittotaidon kehittymiseen 1900-luvulla. Han vaikutti
Euroopassa 1910-1949 tyoskennellen orkestereissa, soolosoittajana ja aanitta-
vana huilistina. Lisaksi Pariisin ja Geneven konservatoriot tyollistivat hanta. Mo-
yse muutti Yhdysvaltoihin 1949 ja siella han perusti Marlboro Music Festivalin.
Myohemmin Moyse jarjesti huilisteille ja puupuhaltajille tarkoitettuja mestarikurs-
seja kodeissaan Vermontin Brattleborossa, Sveitsissa ja Englannissa. Lisaksi
han on tehnyt monia huilujulkaisuja, kuten esimerkiksi kirjat De la Sonorité ja

Tone Development through Interpretation. (Marcel Moyse Society 2016.)

Moysen mukaan fyysiset ominaisuudet eivat esta huilun aanitekniikan kehitty-
mista. Ahkeralla ja jarkevalla harjoittelulla voidaan saada aikaan muutoksia huu-
lissa ja ansatsissa. Moysen De La Sonorité -kirjan avulla on mahdollista kehit-
taa aanitekniikkaa. Sen harjoitukset jakaantuvat viiteen osioon. Ensimmainen
osio sisaltaa harjoitteita aiheista aanen vari ja hyvan aanenlaadun sailyttaminen
joka rekisterissa. Toisessa osiossa kasitellaan aanen joustavuutta erityisesti
alarekisterissa. Kolmannen osion aiheena on kielitys seka kaaritukset. Neljas
osio kasittelee aanen taytelaisyytta ja viides osio harjoittaa aanen hallintaa tul-
kinnan aikana. (Moyse 1934, 2.)

Aznenlaatu, voimakkuus ja vire ovat riippuvaisia huulten asennosta suhteessa
suukappaleeseen. Oma vaikutuksensa on myos ilmavirran voimakkuudella ja
nopeudella. Keski- ja alarekisteri ovat Moysen mukaan tarkoituksenmukaista ja-
kaa kahteen ryhmaan. Alaaanet tuotetaan vahitellen leukaa rentouttamalla ja
vetamalla alaleukaa vanhitellen taaksepain. Lisaksi huulten painetta vahenne-
taan pikkuhiljaa. Keskirekisterissa huulten paine on taas hieman kiredmpi ja leu-
kaa rentoutetaan. Leuka on siis hanen mukaansa tarkeassa asemassa aanen-

muodostuksessa. (Moyse 1934, 4.)

Moysen harjoitusten tarkoitus on vahvistaa ja rentouttaa huulia. Han kehottaa
etsimaan ensin mahdollisimman hyvan h'-danen. Taman aanen han on valinnut

siksi, etta se resonoi vaivattomasti. Kun soittaja on lIoytanyt parhaan
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h'-aanen, han voi siirtya saveleen b'. Harjoittelun tavoitteena on 16ytaa hyva
hengitystapa ja kielialuke ilman liiallista voimankayttoa. Moyse kehottaa valtta-
maan huulien liikuttamista silloin, kun siirrytaan aanesta toiseen. Huomiota tulee
kiinnittda myos kaikkiin huonolaatuisiin adnensavyihin seka epatasaisuuksiin
huulten liikkeissa. Moysen mukaan koskaan ei tulisi soittaa myoskaan kireaa

ansatsia kayttaen. (Moyse 1934, 4-5.)

2.4 Ergonomiatietous ja huilunsoiton opetus nykypaivana

Fysioterapeutti Katariina Poranderin mukaan huilistin soittoasennossa on kiinni-
tettava erityistda huomioita kehon kiertymiseen ja asennon kallistumiseen taakse-
pain. Han neuvoo tarkkailemaan sita, etta kiertymista tapahtuisi vain kaularan-
gassa. Talldin keho pysyy suorassa ja vain paa kaantyy vasemmalle. Han mai-
nitsee huilistin soittoasennon haasteeksi myos vasemman lapaluunlihasten hal-
linnan. Naiden lihasten hallinta on haasteellista, koska huilistin kasivarsi on ko-
holla ja kdantyneena oikealle. (Huilu 2021; Tekijat 2021.)

Herbert Lindholmin (1985) mukaan, ansatsi tarkoittaa huulilla ja leualla tehtya
aanen tuottamisen asentoa, jota voidaan kutsua myds asetteeksi. Ansatsi muo-
dostuu huulien puhallusaukosta, joka saatelee yhdessa rintakehan ja vatsalihas-
ten kanssa ilmapatsaan virtauksen nopeutta, maaraa ja painetta. Huilun aanen-
laatuun vaikuttavat myos muun muassa kurkun avonaisuus seka soittimen kunto
ja laatu. Huonokuntoinen soitin pakottaa soittajan kayttamaan liiallista voimaa
soiton aikana. (Lindholm 1985, 20.)

Hyvan aanenlaadun muodostamisen perusteena toimivat Lindholmin mukaan an-
satsin ja puhalluslihasten aktivoituminen ja niiden valinen vuorovaikutus. Huilistin
tulee hanen mukaansa huolehtia ilman riittavyydesta ja ilmavirran tasaisuudesta,
jolloin hengityksen tietoinen saately on valttamatonta. Tata tilannetta han kuvaa
sisaanhengityslihasten kontrolloituna laukeamisena ja uloshengityslihasten tar-
koituksenmukaisena aktivoitumisena. Huilisti ll[po Mansnerus muistuttaa Lindhol-
min mukaan siita, ettd puhalluslihasten aktivoitumista voi harjoitella esimerkiksi
suhisemalla melodiaa SSS-aanella. (Lindholm 1985, 12,14.)
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Angeleita Floyd (1990) kirjoittaa siitd, miten huilistin tulisi olla tietoinen kolmesta
tukipis-teesta huilun tasapainotuksessa. Naiden tukipisteiden 16ytyminen mah-
dollistaa sen, ettd sormilla ei tarvitse puristaa lappia liiallisesti alas ja muutkin
kehon jannitystilat vahenevat, kun ei tarvitse pelata huilun tiputtamista silloin, kun
suurin osa sormista ei paina lappia alas. Vasemman kaden tukipiste I0ytyy hanen
mukaansa etusormen rystysen ja toisen nivelen valistd. Oikean kaden tukipis-
teena toimii peukalo, jonka paikka maaraytyy kaden koon mukaan. Vasen etu-

sormi tukee huilua leukakuoppaa vasten, jolloin valtetdan huilun yléspain nosta-

misen ajatus. Kolmas tukipiste on siis leukakuoppa, jossa suukappale lepaa.
(Floyd 1990, 24-25.)

KUVA 1. Vasemman kaden tukipiste l0ytyy etusormen rystysen ja toisen nivelen
valista. (Floyd 1990, 24.)

Jennifer Johnsonin (2017) havaintojen mukaan nykypaivana lapset kannattelevat
kroonisesti paataan etunojassa ja nyokkaysliike tehdaan niskan pohjaa kayttaen.
Tallainen paan epatasapainotila aiheuttaa niskakipuja, koska lyhentyneet ja su-
pistuneet niskan alueen lihakset ovat tydntaneet paan pois tasapainoisesta asen-
nosta. Johnson kuvailee soittoharrastuksen aloitusvaihetta, jonka aikana kay

usein niin, etta oppilaan viedessa huilun huulille han samalla kallistaa paataan
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eteenpain kohti soitinta. Tama paan eteenpain kallistuminen useimmiten pahe-
nee sitten, kun aloitetaan nuottien lukeminen. Talloin oppilas liikuttaa paataan
pois tasapainosta, koska han haluaa nahda nuottitekstia tarkemmin. Johnson
muistuttaa, etta paan ollessa pitkaan etunojassa, sen nivelet alkavat oppilaan

oman tuntoaistin mukaan sijaita todellisuutta alempana. (Johnson 2017, 37.)

Johnson kehottaa korjaamaan viallisen kehonkartan niin, etta opettaja pyytaa op-
pilasta laittamaan etusormet korviin ja nain oppilas ymmartaa Atlanto—occipital-
nivelen sijainnin ja voi alkaa korjata omaa kehon karttaansa. Johnsonin mukaan
kartan korjaukseen tarvitaan myoOs oppilaan kinesteettisen aistin kehittymista,
jotta han pystyy huomaamaan itse, milta vaara kehon asento tuntuu (paan etu-
kumarassa oleminen). Vasta taman jalkeen oppilas voi uudelleen kartoittaa omaa
kehon karttaansa. Alyllinen tieto tulee siis Johnsonin mukaan erottaa siit3 tie-
dosta, mita yksild tuntee omassa kehossaan. Johnson muistuttaa, etta tilannetta
ei viela auta se, etta oppilas tietaa pelkastaan sen, miten paa tulisi anatomisen
tiedon mukaan tasapainottaa. Oppilaan tulee myos opetella tuntemaan tama ta-

sapainoinen paan asento itse. (Johnson 2017, 38.)

KUVA 2. Paan tasapainottuminen selkarangan paalle. (Johnson 2017, 37.)

Amy Likarin (2018) mukaan alaleuka (mandible) kiinnittyy kalloon temporoman-
dibular-nivelen avulla ja se on hyvin liikkkuva. Ylaleukaa kutsutaan maxillaksi ja
se on osa kalloa. Sen tarkoitus on liikuttaa kalloa ja ylahampaita. Toisin sanoen
ylaleukaa ei voi Likarin mukaan liikuttaa ilman kallon liikuttamista. Likar kirjoittaa
siitda, miten vapaa huilunsoitto edellyttda tasapainoista kallon asentoa, jotta hui-

listi voi kayttaa leukaa vapaasti ja hengittaa ilman liiallista voiman kayttoa. Edella
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mainitut asiat helpottavat myos hanen mukaansa eri rekistereissa soittamista ja
kielen vapaata liiketta. Lea Pearson (2006) mainitsee kuitenkin, etta leukaluita on
vain yksi. Kahden leukaluun ajatus (yla- ja alaleuka) saa ihmiset hanen mu-
kaansa kayttamaan liikkaa voimaa ja liikuttamaan paataan liiallisesti. (Likar 2018,
32; Pearson 2006, 67.)

/

Wf : © Andover Educators®

KUVA 3. Temporomandibular -nivel ja Atlanto—occipital-nivel. (Likar 2018, 32.)

KUVA 4. Leuka (mandible). (Pearson 2006, 67.)
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Likarin mukaan hiljainen sisdanhengitys saavutetaan sallimalla alaleuan aukea-
minen ja ilman sisaantulo suuhun, henkitorveen ja keuhkoihin. Han muistuttaa,
etta huilistin pitaa kuitenkin huomioida se, etta leukaa ei tarvitse avata paljoa si-
saanhengityksen aikana. Leukaa tulee avata vain sen verran, etta haluttu ilma
saadaan hengitettyd sisaan. Likar kehottaa tarkkailemaan sisaanhengitysvai-
hetta ja leuan liiketta. Sisdanhengityksen aikana vain alaleuan tulisi liikkua.
Leuan ja kallon yhtaaikainen liikuttaminen sisaanhengityksen aikana aiheuttaa
hanen mukaansa kehoon ylimaaraisia jannityksia. Han mainitsee viela, etta kal-
lon ja leuan yhtaaikainen taaksepain likkuminen aiheuttaa jannityksia kielityk-
seen, kurkun etuosaan ja niskan alueelle. Lisaksi hengittaminen vaikeutuu ja ka-
sien seka kylkiluiden liike rajoittuu. (Likar 2018, 32.)
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3 KEHON HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA SEIKKOJA

3.1 Yleista

Moshe Feldenkraisin mukaan oppimiseen tarvitaan aikaa, tarkkaavaisuutta ja
erittelykykya. Eritteleminen taas vaatii aistien kayttoa. Toiminnan opettelun ai-
kana ihmisen tulisi olla vapaa havainnoimaan, mita kehon sisalla tapahtuu. Jos
oppimiseen liittyy maksimaalinen rasitus eikd sekaan tunnu riittavan, niin ihmi-
sella ei ole enaa keinoa tehda toimintaa paremmaksi. Talloin yksild on jo saavut-
tanut suorituskykynsa aarirajat. Tallaisessa tilanteessa hengitys on rajoittunutta,
ponnistelu vie suurimman osan voimista, havainnointi on puutteellista ja edisty-
minen on rajoittunutta. Jos ihminen ei pysty tuntemaan, niin silloin han ei pysty
myodskaan havaitsemaan eroavaisuuksia. Talloin han ei myoskaan pysty erotta-

maan yhta toimintoa toisesta. (Feldenkrais 2015, 58.)

Asentoa tai likkeen tunnistettavaa virhettd on vaikea korjata, koska seka virhe
etta tapa, joilla ne ilmenevat toiminnan kautta, taytyy pystya korjaamaan. Tahan
korjaamisprosessiin tarvitaankin paljon peraanantamattomuutta ja tarpeeksi tie-
tamysta, jotta ihminen pystyy toimimaan tietojensa ohjaamana tapojensa sijaan.
Feldenkrais (2015) mukaan Surakka esittelee esimerkkina tapauksen, jossa ih-
misella on tapana seista vatsa ja lantio lilan eteen tyonnettyna. Taman seurauk-
sena paa asettuu takakenoon ja selka menee lilkaa notkolle. Mikali kyseinen ih-
minen sitten tydontaa paataan eteenpain ja liikuttaa lantiota taaksepain, niin ha-
nesta tuntuu silta, ettda hanen paansa on etukenossa ja lantio on liian pitkalla ke-
hon takana. Tallainen asento tuntuu siis hanesta epanormaalilta. Taman vuoksi
han palaa nopeasti seisoma-asentoon, johon han on tottunut. On siis mahdotonta
muuttaa tottumuksia vain tuntemusten perusteella. Muutosprosessiin tarvitaan
hieman psyykkista ponnistelua, jotta parannettu asento lakkaa tuntumasta epa-

normaalilta ja siitd muodostuu uusi tottumus. (Feldenkrais 2015, 59.)

Myo6s mieli ja ajatukset vaikuttavat kehon hyvinvointiin. Williams & Penmanin
(2013) mukaan ihmisessa syttyy alkukantainen taistele tai pakene -reaktio sil-
loin, kun han kohtaa jonkin stressaavan tai ahdistavan tilanteen. Taman jalkeen
mieli alkaa muistella syita sille, miksi ihmisesta tuntuu juuri silta silla hetkella. Eli
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jos ihminen tuntee itsensa stressaantuneeksi, niin hanen mielensa hakee muis-
tista aikaisempia uhkaavia tilanteita. Aivojen halytysjarjestelma reagoi nykyhet-
ken lisaksi jo menneisiin ja tulossa oleviin stressinaiheisiin. Kaikki tama kay het-
kessa, eika ihminen ehdi edes tiedostamaan sitd. Taman reaktion vahvistavat
my0s aivotutkimukset. Stressaantuneet, kiireiset ja tavoitteisiin vakisin sitoutu-

nee ihmiset ovat kokoaikaisesti halytystilassa. (Williams & Penman 2013, 39—
40.)

Williams & Penman (2013) kirjoittavat myos tunteiden vaikutuksesta kehoon ja
mieleen. Heidan mukaansa tunteita syntyy, kun mieli sotkee ajatuksia, tunte-
muksia, toimintayllykkeita ja kehollisia aistimuksia yhteen. Niista inminen sitten
koostaa oman mielentilansa. He kuitenkin muistuttavat, etta mieli ei toimi eril-
l&aan. Sen sijaan se tyoskentelee yhteydessa kehon kanssa. Mielen ja kehon va-
lilla kulkee siis jatkuvasti tunnetietoa. Myos ajatukset vaikuttavat toimintaamme.
Ne saapuvat ja lahtevat, mutta ihnminen ei ole kuitenkaan kuin ajatus. Ajatuksia
ja niiden kulkua voi seurata, mutta ne ovat ohikulkevia. Yksilo voi itse miettia

haluaako han toimia niiden mukaisesti. (Williams & Penman 2013, 17,31, 33.)
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Kuinka tunteet syntyviit?

Ajatukset

Tama ei johda
mihink&in”

| | Keholliset
aistimukset

Tuntemukset

"Jannitys, huoli”

Jannittyneet hartiat,

vatsan vaantely

Toimintayllykkeet

Pako, sinkyyn
rydmiminen,
peittojen alle

hautautuminen

KUVA 5. Tunteet muodostuvat ajatuskokonaisuuksista, tuntemuksista, keholli-

sista tuntemuksista ja toimintayllykkeista. (Williams & Penman 2013, 32.)

3.2 Kipu

Laakari Elena Gasenzer johti Saksassa tutkimusta, jossa muusikoita pyydettiin
osallistumaan verkkokyselyyn. Kyselyssa tutkittin ammattimuusikoiden soitto-
kuntoa ja kivun ilmenemista, vakavuutta ja kroonisuutta. Tutkimuksesta kavi ilmi,
ettd 36% orkesterimuusikoista oli kokenut kipua yli viiden vuoden ajan. Selka- ja
ylaraajakivuista karsittiin yleisesti. Huilua soittavat muusikot mainitsivat kivun ai-
heuttajaksi myds olkapaan. Suurin osa kivuista johtui soittoasennosta ja paivittai-
sen harjoittelun pituudesta. Tutkimuksessa todettiin, etta riski loukkaantumiselle
ei ole suoraviivainen. Loukkaantumisriski nousee noin 45 minuutin jatkuvan soit-
toharjoittelun jalkeen.

(The maijority of professional...2017.)

Taideyliopisto Sibelius-Akatemian mukaan tyypillisia muusikoiden vaivoja ovat
jannetulehdukset, niska-, hartia- ja selkakivut. Muusikoita kehotetaan kiinnitta-
maan huomiota palautumiseen ja kehittamaan lihasvoimaa, jotta keho jaksaa

vaativan soittosuorituksen. Vammoja voi myOs estaa suunnittelemalla tarkoin
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harjoitteluajat. Viikoittainen harjoittelu kannattaa Taideyliopisto Sibelius-Akate-
mian mukaan suunnitella niin, etta siina on seka raskaita etta kevyita paivia. Ras-
kaina paivina muusikko soittaa fyysisesti raskaampaa ohjelmistoa ja kevyempina
paivina han soittaa fyysisesti kevyempaa ohjelmistoa. Henkinen hyvinvointi kul-
kee heidan mukaansa kasikadessa fyysisen hyvinvoinnin kanssa. Henkista hy-
vinvointia voi edistaa esimerkiksi kehittamalla hengitys- ja rentoutumistaitoja.

(Health and wellbeing.)

Liikunnan puolella urheiluun yhdistyy Sandstrom & Ahosen (2011) mukaan tun-
teet ja motivaatio. Voittamisen halu saattaa olla suuri, jolloin kivun tai vasymyk-
sen tunteita ei huomioida. Jos nain toimitaan riittavan pitkan aikaa, niin lopulta
elimisto vasyy ja toimintakyky heikkenee. Silloin kirjoittajat kehottavat miettimaan
tietoisesti uusia toimintamalleja. Uudet toimintamallit ovat kognition ohjaamia.
Kognitio tarkoittaa tiedollisia tai tietoon perustuvia aivotoimintoja. Tiedollisia toi-
mintoja ovat esimerkiksi tietojen vastaanottaminen, tallentaminen, kasittely ja
kayttd. (Sandstrom & Ahonen 2011, 23.)

Mieli eli psyyke )

A

Tunteet ja
motivaatio

Aistimukset
ja havainnot

KUVA 6. Mielen rakentuminen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 23.)
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Laulun- seka Alexander-tekniikan opettaja Paivi Saraste (2006) kuvailee sita, mi-
ten laulajat reagoivat aaneen voimakkaasti sellaisissa tilanteissa, joissa aani ei
toimi niin hyvin kuin haluttaisiin. Laulajat hakevat aaneensa taydellisyytta ja pie-
nia virheita ei sallita. Saraste kirjoittaa siita, miten aanelle ei sallita hyvia ja huo-
noja paivia, vaikka sellaisia voidaan sallia itselle. Han kuitenkin muistuttaa, etta
esimerkiksi vasymys voi aiheuttaa aaneen karheutta ja soinnittomuutta silloin,
kun laulaja ei viela itse ole huomannut omaa vasymystaan. Adnen hairi6 menee
kuitenkin ohi, jos siihen ei reagoi. Sarasteen mukaan hairion ilmaantuessa asiaa
auttaa eniten se, jos pystyy jattamaan aanen rauhaan, vaikka se hetkellisesti toi-
misi huonommin. Reagoiminen aiheuttaa nimittain jannitysta ja hairitsee tilan-
netta. Talloin ongelma voi pitkittya ja muodostua hankalammaksi. Ihminen on siis
kokonaisvaltainen, jolloin suhtautuminen aanen ongelmiin vaikuttaa haneen it-
seensa voimakkaasti. Adniongelmista kannetaan huolta ja ne tuottavat lisaa jan-
nityksia. Sarasteen mukaan laulajat haluavat usein saastaa aantaan, koska hei-
dan mielestaan aani kuluu silloin, kun sita kaytetaan. Todellisuudessa aanta
kuormittavat vain ne ylimaaraiset asiat, joita laulaja tekee aanta kayttaessaan.
(Saraste 2006, 175-178.)

Burch & Penmanin (2013) mukaan kivun voimakkuuteen vaikuttaa mieli, joka
seka tuntee etta kasittelee kivun sisaltamaa tietoa. Se erottelee ja analysoi eri-
laisia tuntemuksia ja pyrkii Idytamaan niiden taustasyyt. Muistojen tiedostamista
tapahtuu samaan aikaan analysoinnin kanssa. Mieli etsii muistoista tapahtumia,
jolloin kivuista on karsitty samaan tapaan menneisyydessakin. Sen tavoitteena
on loytaa malli, joka johtaisi ratkaisuun. Ongelmaksi muodostuu tassa tilan-
teessa se, etta pitkaan jatkuneen kiputilan vuoksi ihmisen mielesta 16ytyy paljon
muistoja Kiputilanteista, mutta vahan ratkaisuja tilanteen parantamiseksi. Taman
vuoksi mieli voi alkaa ahdistua huomaamattamme. Nain saattaa kayda pie-
nessa hetkessa, jo ennen kuin ihminen on tasta tietoinen. Ajatukset rakentuvat
yhteen edellisten kanssa, jolloin saatetaan joutua noidankehaan. Tallaisessa ti-
lanteessa kipu vahvistuu entisestaan. Lisaksi stressi ja pelko saattavat lisata
edelleen kehon kiputilaa. (Burch & Penman 2013, 20-21.)
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3.3 Keho tutuksi Body Mappingilla

Body Mapping on kehon anatomian opettamista aivoille. Jos kehon kartta on
epatarkka, niin likkeet ovat tehottomia ja kivun ilmenemisen todennakadisyys
kasvaa. Body Mapping -menetelman avulla paastaan tuloksiin itsea tarkkaile-
malla. Tata menetelmaa opiskelevat oppilaat korjaavat omaa kehon karttaansa
tunto- ja liikeaistin kokemuksilla, kayttamalla anatomisia mallinnuksia, anato-
miakirjoja ja kuvia. Nain vaarat likemallit ja kehonkayttotavat korjaantuvat er-
gonomisemmiksi kehonkayttotavoiksi. Body Mapping estaa siis kiputilojen syn-
tymista ja se parantaa myds muusikoiden tekniikkaa. (Body Mapping 2020; As-

sociation for Body Mapping...2020.)

Body Mapping -menetelman kaytannon tiedon levittdjaksi nimetaan sellonsoiton
professori William Conable Ohion musiikkiyliopistosta. Han huomasi opetukses-
saan sen, etta oppilaat kayttivat kehoaan vaaristyneen kehonkartan mukaisesti.
Conable sai kehonkarttaa korjaamalla oppilaiden liikkeet anatomisesti oikeiksi ja
tehokkaammiksi. Oppilaiden soittoliikkeet muuttuivat nain anatomisesti oikean
kehonkartan mukaisiksi ja soitosta tuli ilmaisuvoimaisempaa ja kevyempaa.
Conablen havaintoja vahvistaa nykypaivana myos neurofysiologia. Se on neu-
rotieteen haara. Neurotieteen avulla on saatu yha enemman tietoa kehon ja

mielen yhteydesta. (Body mapping 2020; Our founder: Barbara Conable 2020.)

Body Mapping -menetelman avulla voidaan huomata oman kehonkartan vir-
heita, jotka poikkeavat anatomiatietoudesta kolmella eri tavalla. Talloin tarkaste-
lun kohteeksi asetetaan kehon rakenne, toiminnot ja koko. Opettajat auttavat
oppilaitaan huomaamaan vaarinkasityksia, joita oppilailla on omasta kehon ra-
kenteesta, toiminnoista ja koosta. Erityisesti koon hahmottamista tulee tarkkailla
silloin, kun oppilas on kasvuiassa. Nopeat kasvupyrahdykset saavat aikaan sen,
etta oppilaan oma kehon kartta ei valttamatta ole paivittynyt uuteen kehon pituu-
teen. Lapset usein vetavat itsedan kasaan, jotta he voisivat tuntea soittimen ja
kehonsa valisen vuorovaikutuksen samaksi kuin aiemminkin. Talldin aikuisen
tulee muistuttaa lasta siita, ettd han on kasvanut ja keho on nyt pidempi. Kehon
kartan virheiden I6ytaminen on usein palkitsevaa, mutta virheellisten toimintojen
muuttaminen voi vaatia viikkojen tai kuukausien harjoittelua. (Johnson 2017, 3—
4.)
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KUVA 7. Aivojen muodostama kartta tunto- ja liikeaisteista. (Johnson 2017, 1.)

3.4 Pilates

Joseph Pilates syntyi 1883 Monchengladbachissa Saksassa kreikkalaistaustai-
seen perheeseen. Hanen isansa oli voimistelija ja se vaikutti poikaan jo taman
nuoruudessa. Hanella oli lapsena erilaisia sairauksia kuten astmaa ja riisitautia,
jotka tuohon aikaan aiheuttivat usein vammautumisia. Pilates paatti kuitenkin jo
nuorena, etta han ei anna sairauksien vaikuttaa elamaansa. Han alkoikin har-
joittaa itsedan voimistelulla ja harrasti myos sukeltamista ja nyrkkeilya. Lisaksi
Pilates aloitti erilaisten liikunta- ja kehonrakennusmenetelmien tutkimisen. Kun-
toliikunta oli suosiossa 1920-luvulla. Pilates kehitteli ideoitaan aikana, jolloin
alalla toimi suuri joukko "voimamiehia” ja "ruumiinkulttuurin professoreja”. Han
saikin vaikutteita aikansa ilmapiirista ja alkoi kehitellda omaa menetelmaa ja vali-
nesarjaa, johon tulivat mukaan jousitetut vastukset. (Ungaro 2012, 8; Gavin
2013, 10, 15, 16.)
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Pilateksen harrastamisen avulla muun muassa kestavyys kasvaa, hengitys te-
hostuu, koordinaatio vahvistuu, ryhti kohenee ja kehosta tulee liikkuvampi. Pila-
tes-tunneilla huomioidaan hengitys niin, etta liikkkeet tehdaan hengityksen mu-
kaan. Hyvaan asentoon kiinnitetddn myos huomiota. Talloin pitda muistaa, etta
asento on kolmiulotteinen. Kehon tulee olla tasapainossa sivulta sivulle, edesta
taakse ja ylhaalta alas. Harjoitusten avulla opitaan vahvistamaan kehon heik-
kouksia ja korjaamaan huonoja tapoja. Pilates-tunneilla harjoitetaan voimaa Pi-
lates-laitteilla tai oman kehon painolla. Liikevalikoimaan kuuluu myds dynaami-
sia venytyksia, jolloin keho viedaan venytykseen ja tuodaan siita pois useaan
kertaan. Venytysasentoon ei siis jaada pitkaksi aikaa. Kootusti voidaan todeta,
etta Pilates lisaa kehonhallintaa ja tietoisuutta kehon olotilasta ja asennoista.
(Ungaro 2012, 16, 20.)

3.5 Jooga

Jooga korostaa kehon ja mielen yhteytta. Sen juuret 16ytyvatkin Intiasta. Nyky-
paivan kiire ja stressi voivat helpottua joogan asanoilla eli joogaliikkeilla. Lisaksi
ihmismieli vaeltelee helposti menneessa ja tulevassa. Joogaliikkeiden avulla

saadaan myos tama osa-alue rauhoittumaan. (Boggenpoel & Bartlett 2017, 11.)

Joogalajeja on useita. Hathajoogasta kaytetdan usein Suomessa nimitysta peh-
meampi jooga. Tunnilla rauhoitetaan mieli ja tehdaan hengitysharjoituksia. Tunti
jatkuu monipuolisilla vahvistavilla venytyksilla. Taman lisaksi syvia ja pinnallisia
lihaksia vahvistetaan ja tehdaan tasapainoharjoituksia. Astanga-jooga on fyysi-
sesti raskaampaa. Liikkeet tehdaan hengityksen tahdissa ja joka kerta samassa
jarjestyksessa. Valirentoutuksia ei tehda. Yin-joogaan kuuluu pitkakestoiset ve-
nytykset. Liikkeet tehdaan hyvin hitaasti. Tunnilla keskitytaan siihen, etta lihak-
set ovat taysin rentoina pitkakestoisen venytyksen aikana. Rentoutta voidaan
hakea erilaisilla apuvalineilla, kuten jooga-blokeilla, huovilla ja véilla. (Jooga

aiora.)

Jooga harjoittaa tietoisuustaitoja. Sen avulla oppii tiedostamaan hengitysta,
asentoa, kehoa ja mielta. Soittoa harjoitellessamme meidan pitaisi huomioida

my0Os naitd samoja asioita. Mia Olson on huomannut, etta usein kay kuitenkin
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niin, etta vietetaan paljon aikaa nuotinluvun ja rytmien kanssa, mutta unohde-
taan musiikin tuottava elementti eli oma keho ja sen tuntemukset. Soittamisen
ja joogan periaatteet voi hanen mielestaan yhdistaa, jolloin tullaan tietoisiksi
siitd, miten harjoitellaan, miten kannatellaan soitinta ja miten rauhoitetaan mieli
keskittymaan vain harjoitteluhetkeen. Jooga opettaa Olsonin mukaan olemaan
tarkkailija. Tarkkailijan roolin avulla tuomitsevat ajatukset opitaan huomaamaan

ja jattdmaan ne mielen sisaisesta keskustelusta lopulta pois. (Olson 2009, ix,1.)

3.6 AFT-menetelméa/rullaus

AFT-menetelman lyhenne tulee sanoista Anatomic Functional Training. Sen on
kehittanyt Jukka Harju. Han harrasti nuoruudessaan paljon urheilua, harjoitteli
saannollisesti ja soi terveellisesti. Lisaksi han toimi personal trainerina. Harjun
selka oli kuitenkin jatkuvasti jumissa selkalihasten harjoittamisesta huolimatta.
Lopulta selka kipeytyi vakavammin erdan maastavedon jalkeen. Myéhemmin
magneettikuvista selvisi, ettd hanelle oli muodostunut selkaan pullistuma. Harju
oli tehnyt paljon ja monipuolisesti vatsaharjoitteita, mutta ne eivat olleet kohdis-
tuneet tarpeeksi hyvin tukilihaksiin. Hanelta puuttui siis liikkkuvuutta ja kontrollia.
(AFT anatomic functional training 2021; Selka kipea... 2020.)

Harju jatti hetkeksi pois kaiken saliharjoittelun ja pelaamisen. Han paatti kokeilla
jotain taysin uutta. Harju opiskeli faskian (sidekudoskalvo) liikkuvuutta ja sen
roolia lihasten aktivoinnissa. Taman lisaksi mukaan tuli liikekontrollin ja aivojen
toiminnan opiskelua. Lopulta Harju alkoi ymmartaa sita, miksi selka oli jumittu-
nut. Hanelta oli puuttunut selkea kokonaisuus. Lopulta muodostui kokonaisuus,
johon kuuluivat kontrolli ja liikkuvuus, monipuolinen toiminnallinen vahvistami-
nen laadukkaiden liikkeiden avulla seka erilaiset koko kehon liikkeet, joilla har-
joitettiin lihastoimintaketjuja. Nain saatiin keskivartalolle opetettua tukea, jolloin
my0s kasien ja jalkojen toiminta helpottui. Samojen harjoitteiden toistaminen
liian pitkdan ei Harjun mukaan toimi. Avainasemassa ovat vaihtelu ja etenemi-

nen niin, etta tehdaan riittdva maara toistoja. (Selka kipea... 2020.)
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Puranen & Kettukankaan (2020) mukaan vahvan ja kimmoisan kehon edellytyk-
sena on luja, mutta hyvin nesteytynyt faskiaverkko. Tama faskiaverkko valittaa
lihasvoimaa tehokkaasti. Heidan mukaansa keho on toiminnallinen koko-
naisuus, jota lihastoimintaketjut liikuttavat. Voimantuotto ja voimansiirto ovat te-
hokkaimmillaan silloin, kun voimaa harjoitetaan myos toiminnallisesti lihastoi-
mintaketjujen jatkumoita hyvaksi kayttaen. Elastista rekyylia eli kimmo-ominai-
suutta kannattaa kayttaa myos hyvaksi harjoittelussa, koska talloin faskia lujit-
tuu ja voimansiirto tehostuu. Esimerkiksi monet kahvakuulaharjoitteet hyodynta-

vat tata elastista rekyylia. (Puranen & Kettukangas 2019, 23.)

Puranen & Kettukangas kertovat lisdksi aktiivisesta liikkeen hallinnasta, joka tar-
koittaa sita, etta syvat nivelia ja rankaa tukevat lihakset aktivoituvat liikkeen ai-
kana. Usein syvia tukilihaksia, kuten syvaa vatsaa ja lantionpohjaa, harjoitetaan
paikallaan ollen ja niita jannittaen. Tata kutsutaan niin sanotuksi tunnistamishar-
joitteluksi. Puranen & Kettukangas toteavat, etta tunnistamisharjoitteilla on hyva
aloittaa, mutta kyseisten lihasten tulisi kuitenkin toimia nimenomaan liikkkeessa.
Naiden lihasten heikko aktivoituminen aiheuttaa nimittain ongelmia liikkeessa
ollessa. Toiminnalliset harjoitteet niin lihaskunto- kuin likkuvuusharjoittelussa
pakottavat yksilon hallitsemaan kehoaan. Talldin syvien lihasten toiminta tapah-
tuu liikkeen aikana itsestaan, ilman tietoisen jannittdmisen kayttéa. (Puranen &
Kettukangas 2019, 23.)

Puranen & Kettukangas kirjoittavat, ettd vanhimmat artikkelit faskioista ovat
1840-luvulta. Niita on tutkittu jo kauan ja niiden olemassaolo on tiedostettu.
Mutta vasta viime vuosina ultradani- ja magneettitutkimusmenetelmien kehitty-
misen seurauksena faskioiden merkitys tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnille
on huomattu. Aiemmin niiden on ajateltu olevan "tayteainetta”, jonka merkityk-
sena on pidetty vain sita, etta se toimii kehon pakkaus- ja suojamateriaalina.
Sen toiminnallista merkitysta seka tiheaa hermotusta ei ole aiemmin ymmar-
retty. Nykypaivana ymmarretaan, etta lihakset toimivat ketjuina. Faskia siis ket-
juttaa niita. Sen on oltava kunnossa, jotta lihasten aikaan saama voima ei
paase hukkumaan matkan varrella. Nain ollen faskialla on oma roolinsa liik-
keessa. (Puranen & Kettukangas 2019, 10-11.)
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KUVA 8. Faskia huolehtii likkeen hallinnasta ja koordinaatiosta, voimansiirrosta

seka liikkkuvuudesta. (Puranen & Kettukangas 2019, 11.)

Hakalan (2019) mukaan faskioiden hoitaminen, liikkuvuuden lisdaminen ja jayk-
kyyksien poistaminen onnistuu rullauksella. Oikeiden rullaustekniikoiden opet-
telu on tarkeaa, jotta ei aiheuteta lisda kiputiloja kehoon. On myos hyva tiedos-
taa, millainen rulla sopii omiin tarpeisiin. Esimerkiksi liian pehmea Pilates-rulla
ei ole tarkoitettu lihasten hierontaa varten. Liiallista kipua ja voimankayttoa tulee
myds valttaa hieronnassa. Seuraavat asiat ovat tarkeita, kun halutaan rullata
turvallisesti ja tehokkaasti seka saada pitkaaikaista apua. Yksilon tulee ymmar-
taa se, mita hierotaan, miksi hierotaan ja mitka ovat hieronnan vaikutukset. Nain
onnistutaan valitsemaan oikea hierontatekniikka ja paine. Pienella ajankaytolla
voidaan saada aikaan hyvia tuloksia, kun opitaan tuntemaan oma keho ja oikeat
tekniikat. Oikeanlaisen rullan lIdytaminen on tarkeaa, koska lilan pehmealla rul-
lalla ei paasta pintaa syvemmalle. Sen sijaan liian kova rulla tuntuu kivuliaalta,
eika silla sen vuoksi saada haluttuja tuloksia aikaan. Kipu tuottaa tallGin janni-

tysta ja se on rentouden vastakohta. (Hakala 2019, 7-12.)
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3.7 Feldenkrais-menetelma

Menetelman kehittaja on israelilainen tiedemies Moshe Feldenkrais. Fel-
denkrais oli ammatiltaan ydinfyysikko ja toimi Pariisissa. Han loukkasi polvensa
vakavasti jalkapallopelissa ja sai kuulla, etta leikkauksella polvi voisi parantua
vain 50 prosentin varmuudella. Taman tiedon jalkeen han aloitti aktiivisen oma-
toimisen anatomian, liikeopin ja fysiologian opiskelun. Naihin tietoihin Fel-
denkrais yhdisti mekaniikan, fysiikan, insindoritaidon ja kamppailulajien tie-
toutta. Taman omatoimisuuden kautta han sai polven parantumaan melkein ko-
konaan. Feldenkrais opetti menetelmaa 1970-luvulta 1ahtien monissa eri
maissa. (Wildman 2009, vii.)

Feldenkrais-tunneilla opitaan itse luonnollista kehonkayttoa tekemalla liikkeita
luonnollisien liikeratojen kautta. Liikkeet tehdaan ilman voiman kayttoa. Niiden
avulla pyritaan Ioytamaan se sama luonnonmukaisuus, mika inmisella on ollut
lapsuusaikana. Lapset osaavat kannatella paataan vaivattomasti ja rydmia ke-
vyen nakaoisesti. Aikuisuuden aikana nama luonnonmukaiset liikkumistavat ka-
toavat ja tilalle tulee mm. jannittyneisyytta ja liiallista voiman kayttéa. Tunnilla
tehtavat liikkeet ovat rauhallisia ja yksinkertaisia. Keskittyminen kohdistetaan
siihen, miten liike tehdaan, miten sen voi tehda helpommin ja milta se tuntuu.
Tarkeaa ei siis ole toistojen maara, nopeus tai voiman kaytto. Liikkeet pyyde-
taan tekemaan tavalla, joka tuntuu osallistujasta kaikkein helpoimmalta ja ke-
vyimmalta. (Nelson & Blades-Zeller 2002, 3.)

Nelson & Blades-Zeller (2002) kuvailevat sita, miten Feldenkrais-menetelmaa
on kaytetty laulun opettamiseen. Heidan mukaansa laulaja tekee t6ita sen
eteen, etta han loytaisi mahdollisimman kauniin ja vapaan aanen, jota han voi
kehittad mahdollisimman ilmaisuvoimaiseksi. Opintojen aikana opettaja saattaa
kuitenkin kayttaa erilaisia mielikuvia, auttaakseen oppilasta Idytamaan taman
kauniin ja ilmaisuvoimaisen aanen. Jotkut oppilaista osaavat kirjoittajien mu-
kaan kayttaa kinesteettista aistia eli asento- ja likkeaistia hyvin, kun taas toisilla
sen kaytto on rajoittuneempaa ja vaikeampaa. Nelson & Blades-Zeller mainitse-
vat tilanteen, jossa opettaja huomautti kohonneista hartioista. Ne aiheuttivat ha-

nen mukaansa jannitysta aanen tuotossa. Tassa tilanteessa oppilasta pyydettiin



30

pyOrittelemaan hartioita muutaman kerran tai hanta kehotettiin kdymaan hieron-
nassa. Kirjoittajat huomauttavat kuitenkin lukijalle, etta Feldenkrais-menetelman
likkeiden avulla oppilas voi parantaa kinesteettista aistia ja oppia korjaamaan

itse haitalliset kehon kaytto tapansa. (Nelson & Blades-Zeller 2002, 1.)
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4 KEHOA SAASTAVA HARJOITTELU

4.1 Yleista

Harjoitteluun kaytetysta ajasta puhutaan usein muusikoiden keskuudessa. Tai-
deyliopiston internetsivuston mukaan aivotutkijat ovat sita mielta, etta optimaali-
nen oppimisaika paivassa olisi noin nelja tuntia. Jotkut tutkimustulokset taas
osoittavat, etta keskimaarainen harjoitteluaika olisi kolme tuntia ja neljagkymmen-
taviisi minuuttia paivassa. Internetsivustolla kerrotaan, etta osa opiskelijoista sa-
noi kuitenkin tarvitsevansa enemman harjoitustunteja. Lopulta paadytaan kuiten-
kin siihen, etta jokaisen tulee 16ytaa juuri itselleen toimivat harjoittelutekniikat,
jotta opitaan keskittymaan paremmin ja saastetaan nain myos aikaa. (From po-
tential...; Westney 2003, 79.)

Harjoitteluaikaan vaikuttaa lisaksi muusikon fyysiset ominaisuudet. Eri ihmisilla
on nimittain erilaisia lihastyyppeja. Yksi lihastyyppi yllapitaa voimaa vaivatto-
masti, mutta se tarvitsee enemman aikaa herkkien motoristen taitojen oppimi-
seen. Toinen lihastyyppi toimii taas helpommin herkissa ja nopeissa liikkeissa,
mutta se ei pysty yllapitamaan voimaa pitkia aikoja. Jokaisen muusikon tulisi
nain ollen 16ytda oma yksildllinen harjoitusmaara, joka on omien fyysisten omi-
naisuuksien mukainen. Harjoittelu on siis keholle miellyttavaa silloin, kun keho
on harjoittelun aikana vapaa jannityksista, keho ja mieli toimivat vapaasti, tulok-
sia syntyy lyhyessakin ajassa ja harjoittelu on hauskaa niin fyysisesti kuin mie-

len sisaisestikin. (From potential...; Westney 2003, 79.)

Margret Elson (2002) kuvailee tilannetta, jossa soittaja hartaasti toivoi paatto-

suorituksessaan, ettd seuraava vaikea juoksutus onnistuisi hyvin. Opiskelija oli
valmistautunut tutkintoon hyvin, mutta han epaonnistui suorituksessa. Niin kavi
siksi, etta soittaja ei kyennyt palauttamaan mieleen oppimaansa asiaa. Kysei-

nen yksild oli kayttanyt harjoitteluaikansa vain fyysisia toistoja tehden. Haasta-
vat juoksutukset olivat aiheuttaneet turhautumista jo harjoittelun ja valmistautu-
misen aikana. Tutkinnossa kavi lopulta niin, etta soittaja alkoi tuntea hermostu-
neisuutta ja jannittyneisyytta siina vaiheessa, kun han lahestyi haastavan juok-
sutuksen kohtaa. Naiden reaktioiden seurauksena soittaja alkoi tehda virheita.
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Elson muistuttaa muusikoita siita, miten tarkeaa on huomata turhautumiseen
johtavat tilanteet harjoittelussa. Niista voi paasta eroon kiinnittamalla huomiota

hengitykseen ja eri aistien tiedostamiseen. (Elson 2020, 63.)

4.2 Aivot ja harjoittelu

Muusikko joutuu keskittymaan valikoivasti ja saa heti palautteen, jos tarkkaavai-
suus paasee herpaantumaan. Aivotutkijoiden mukaan muusikon aivokurkiainen
on paksumpi, kuin henkilon, joka ei harrasta soittamista. Hanen mukaansa soit-
toharjoittelussa kehittyvat ne aivoalueet, jotka ovat tekemisissa soittamiseen yh-
distyvan motorisen toiminnan tai kuuloaistin toiminnan kanssa. Musiikin eri osa-
alueet vaikuttavat eri aivolohkoissa. Vasen aivolohko huolehtii soittaessa savel-
ten kestosta, ajallisesta jarjestyksesta seka rytmista. Se on toiminnassa myds
analyyttista tietoa kasiteltdessa ja nuottien luvun aikana. Oikea aivolohko huo-
lehtii taas sointimuistista, danen varin ja savyn analysoinnista seka savelten
tunnistamisesta. Oikeaa eli holistista aivolohkoa kaytetdaan myos musiikin tulkit-
semiseen. Hyvan soiton aikana vasen ja oikea aivolohko toimivat tasapainoi-
sesti. Yksipuolinen ja virheita seka vaaria aania varova harjoittelutapa korostaa

herkasti vasemman aivolohkon toimintaa. (Hyytinen 2016, 36.)

Taideyliopiston internetsivuston mukaan moni opiskelija erehtyy harjoittelemaan
vain sormillaan aivojen sijasta. Talloin opiskelija oppii sen, mita harjoittelee, eika
aivot tee eroa sille, onko harjoitettu materiaali toistettu oikein vai vaarin. Mika ta-
hansa kaytetty harjoittelutapa jaa toistojen ansiosta hyvin muistiin. Siksi opiske-
lijan harjoittelua tehostaisi Taideyliopisto Sibelius-Akatemian mukaan se, etta
han valitsisi tietyt asiat, joihin han keskittyy toiston aikana. Margret Elsonin mu-
kaan oppiminen vahvistuu, kun harjoittelussa on mukana kuuloaistin kautta soit-
tamisen aktiivinen kuuntelu, nakoaistin kautta kirjoitetun nuottimateriaalin luke-
minen ja kinesteettisen aistin kautta kasien ja sormien likkkeet ja kehon sisaiset

tuntemukset. (From potential...; Elson 2002, 53.)
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4.3 Mielikuvaharjoittelu

S. Pusa & H. Pusa (2016) kirjoittavat siita, miten loukkaantumisten aikana ei pysty
aina harjoittelemaan fyysisesti. Talloin otetaan avuksi mielikuvaharjoittelu. Sen
vaikutuksia on mitattu monissa tutkimuksissa. Niissa urheilijat on yleensa jaettu
ryhmiin. Toinen ryhma kuvittelee ja harjoittelee mielessaan ja toinen joukko toimii
vertailuryhmana, joka ei harrasta mielikuvaharjoittelua. On huomattu, etta mieli-
kuvaharjoittelun aikana aktivoituvat samat lihakset kuin todellisessa harjoitteluti-
lanteessakin. Lisaksi sen vaikutus nakyy myos taidoissa. Vastaavanlaisia tutki-
muksia on laadittu urheilun ulkopuolellakin. Naissa tutkimuksissa on testattu aja-
tuksiin muotoutuneiden uskomusten vaikutusta. Pusat toteavat, etta se mihin us-
kot ja mita ajattelet vaikuttaa myds suoraan sinuun itseesi. Vaikutukset eivat ulotu

vain pelkastaan mieleen. Ne tuntuvat myods kehossa. (Pusa & Pusa 2016, 67.)

Virolainen & Virolainen (2017) kirjoittavat siita, miten urheilijan mieli saattaa ka-
rata menneeseen tai tulevaan, jolloin keskittyminen ja tarkkaavaisuus karsivat.
Taman vuoksi suorituskin huononee. Golfaaja Tiger Woods on sanallistanut ti-
lanteen nain: "Virhettd ei kannata marehtia. Lyodntia ei voi uusia, joten unohda
se.” Lisaksi Virolaiset kuvailevat, miten urheilijan tulisi vieda ajatukset omaan te-
kemiseen ja pysya tassa hetkessa. Ajatusten harhailu johtaa siihen, etta keskit-
tyminen itse suoritukseen karsii. Lisaksi ajatusten harhailulla voi olla negatiivisia

vaikutuksia urheilijan tunnetilaan. (Virolainen & Virolainen 2017, 92, 95.)

Lasnaolo tassa hetkessa ei siis ole tarkeaa vain kilpailutilanteessa. Silla on mer-
kitysta myos harjoittelussa. Virolainen & Virolaisen (2017) mukaan lasndolon het-
kessa mieli on tyhja. Ajatukset eivat karkaa siihen, kuka voittaa tai haviaa. Kes-
kittyminen ladataan taysin itse tekemiseen. Mielen rauhoittamisen apuna voidaan
kayttdaa meditaatiota ja mindfulness-menetelmaa. Naiden menetelmien harjoit-
teissa opetellaan hiljentymaan ja keskittyminen voidaan vieda esimerkiksi hengi-
tykseen. Kun huomataan, etta ajatukset karkailevat, niin mieli palautetaan takai-
sin hengityksen tarkkailuun. Tunteiden ja ajatusten annetaan ilmaantua vapaasti,
mutta niihin ei jaada kiinni. Lisaksi Virolaiset kirjoittavat, ettd meditaation on to-
dettu auttavan keskittymisessa, kivun sietamisessa ja stressin lieventamisessa.
Sen on todettu myos lisdavan kehotietoisuutta. (Virolainen & Virolainen 2017, 96,
102-104.)
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William Westneyn (2003) mukaan terveellisen harjoittelun tulisi sisaltaa fyysisesti
vapaata soittoa, kehon ja mielen yhteistyota, tuottaa tuloksia lyhyessakin ajassa
ja tuntua hauskalta niin mielen sisaisesti kuin fyysisestikin. Taideyliopisto Sibe-
lius-Akatemian kayratorven soiton opettajan Erja Joukamo-Ampuja esitteli Tam-
pereen orkesteriakatemian luennolla harjoitteen, jonka avulla tallaisen tilan voi
loytaa. Harjoituksessa muusikko valitsee kolme asiaa, jotka han havaitsee ympa-
ristoa katsellessa. Lisaksi valitaan kolme ymparistosta kuultua kohdetta ja kolme
asiaa, jotka tunnetaan kehossa. Kuunneltavia kohteita voivat olla esimerkiksi
oma hengitys tai ohi ajavien autojen aanet. Huomioitavia aistihavaintoja vahen-
netaan pikkuhiljaa ja samalla kehoa rentoutetaan. Lopuksi huomio kiinnitetaan
kehon sisélle. Tallainen harjoitus auttaa keskittymaan mielessa tehtavaan hitaa-

seen harjoitteluun. (Westney 2003, 79; Viisas harjoittelu.)
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5 HARJOITTEITA JA ERGONOMIATIETOUTTA HUILISTEILLE

5.1 Taustaa

Halusin testata kehittamiani kehollisia harjoitteita ja ergonomiatietoa myos muilla
kuin omilla oppilaillani. Laadin harjoitteiden sisallon sellaiseksi, etta ne voisivat
toimia opettajalle opetuksen tukena ja oppilaille lisaksi itseopiskelun apuvali-
neena. Koin, ettd minulle oli kertynyt paljon tietoa aiheesta, mutta tieto oli viela
hajallaan ja kaipasi kasaamista. Kehollisten harjoitteiden pohjana kaytin Body
Mapping -menetelman ajatuksia seka orkesterimuusikko Tommi Hyytisen laati-
mia harjoitteita. Kesalla 2020 valitsin harjoitteet, joita ryhdyin testaamaan syksylla
omien huilunsoiton oppilaideni kanssa. Ajatuksenani oli, ettad testaisin liikkeita
vanhimmilla oppilaillani (12-vuotiaista ylospain) ja pyytaisin huilunsoiton opettaja
kollegaa testauttamaan niita myos oppilaillaan. Lisaksi sain yhden ammatillisen

toisen asteen opiskelijan kokeiluun mukaan.

Laadin harjoitteet niin, etta ne keskittyisivat mahdollisimman hyvin huilistien niin
sanottuihin ongelmakohtiin. Sahkoisen kyselyn vastausten perusteella ja omien
opetushavaintojeni jalkeen paadyin valitsemaan harjoitteiden aihealueiksi tasa-
painon, lonkkanivelet, hartiarenkaan, paan, leuan ja kielen. Harjoitteiden tarkoitus
on opettaa oppilasta kayttamaan soittolihaksia, tiedostamaan kehon anatomiaa
ja lisdamaan kehotietoisuutta. Lisaksi niiden tavoitteena on opettaa huilistia tun-
temaan paremmin omaa kehoa ja korjaamaan itse haitallisia sekd epamukavia
soittoasentoja. Liikkeiden ohessa olemme keskustelleet oppilaiden kanssa jarke-
vasta harjoittelusta seka soittoa tukevista harrastuksista. Pyysin myos kollegaani
keskustelemaan naista aiheista omien oppilaidensa kanssa, jotta saisin parem-

min selville sen, miten tietoisia musiikkiopiston oppilaat ovat naista aihealueista.
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5.2 Harjoitteita eri kehon osille

Kathryn Woodardin (2009) mukaan tarkea kysymys kehotietoisuuden opettami-
sessa on se, mista olet tietoinen silloin, kun soitat? Hyvin usein opettaja saa vas-
taukseksi kuvauksen siita, miten oppilas on kiinnittanyt soiton aikana huomiota
savyihin, asteikoihin ja harmonioihin. Epaonnistuneen esiintymisen jalkeen aja-
tukset ovat kohdistuneet muistivirheisiin. Lisatiedustelujen jalkeen oppilas saat-
taa kysya, etta pitaakd minun kiinnittda huomiota myos liikkeisiin ja kehon kayt-
toon? Taman jalkeen han jaa pohtimaan sita, miten kehotietoisuutta voi huomi-
oida samaan aikaan soiton kanssa. Woodard (2009) oli huomannut oppilaiden
pohdinnat ja esittanyt itselleen seuraavan kysymyksen: "Mita minun taytyy tuoda
oppilaan tietoisuuteen, jotta yksilon soitto (tai laulu) paranisi?” Taman kysymyk-
sen minakin esitin itselleni ja sen ohjeistamana paatin valita seuraavissa luvuissa

esittelemani kehon osat harjoitteiden aihealueiksi. (Woodard 2009, 4.)

Nelson & Blades-Zeller (2002) kirjoittavat, etta laulun opettajan tyéna on huomi-
oida oppilaiden danentuottotapaa, analysoida virheet tai ne kohdat, jotka kaipaa-
vat parantamista ja lopuksi maaritella ohjeet, joilla parantaa edella mainittuja asi-
oita. Itse naen asian niin, etta nykypaivana soiton- ja laulun opetus on viela aika
perinteisilla linjoilla ja se noudattelee kirjoittajien kuvailemaa kaavaa. Omassa
soitossani, olen kuitenkin alkanut kiinnittda yha enemman huomiota kehotietoi-
suuteen harjoittelun aikana. Nain olen saastanyt aikaa, paassyt haluttuun loppu-
tulokseen aiemmin ja alkanut nauttia soittamisesta enemman. Oppilaat usein ryn-
taavat suoraan soittoharjoitteluun ja unohtavat kehollisen lammittelyn. Niinpa ha-
lusin lahtea kokeilemaan, miten keholliset harjoitteet saadaan helpommin osaksi
soittamista. (Nelson & Blades-Zeller 2002, 158.)

5.2.1 Tasapainoharjoitus ja juurtuminen

Valitsin ensimmaiseksi harjoitteeksi tasapainoharjoituksen, koska kyselyn mu-
kaan ammatillisen toisen asteen huilistit kokivat oireita muun muassa selan alu-
eella. Kokemukseni mukaan tallaiset oireet voivat johtua koko kehon epatasapai-
nosta soiton aikana. Lisaksi olin huomannut omien oppilaideni kanssa, etta tasa-

paino siirtyi helposti vain toiselle jalalle silloin, kun oppilas alkoi lukea nuotteja.
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Siksi toteutinkin kyseisen harjoitteen huilutunnin aluksi ja soitimme sen jalkeen
aaniharjoituksen, jonka oppilas osasi ulkoa. Talldin hanen oli helpompi pitaa huo-

mio soiton lisaksi myos tasapainossa.

Kuvailin harjoitteen oppilaille seuraavasti:

Seiso tukevasti molemmilla jaloilla. Lahde siirtamaan tasapainoa en-
sin varpaita kohti ja sitten kantapaita kohti. Ala anna liikkeen kasvaa
niin suureksi, ettd menetat tasapainosi. Ison keinumisliikkeen jalkeen
anna sen vahitellen itsekseen pienentya ja lopulta pysahtya. Harjoi-
tuksen nimi voisi olla vaikka keinutuoli, koska keinut samalla tavalla
eteen- ja taaksepain.
Tama harjoitus vie huilistin huomion jalkapohijiin ja tasapainoon. Soittaessa tasa-
paino saattaa valilla jaada pitkaksikin aikaa vain toisen jalan varaan. Nain voi
kayda esimerkiksi silloin, jos soittaja kayttaa jalkaa sykkeen yllapidon apuna. Pai-
nonsiirtoa jalkojen valilla tapahtuu tietysti soiton aikana, mutta on keholle haital-
lista, jos paino jaa pitkaksi aikaa vain toisen jalan varaan. (Ruoho 2009, 1.BA-

LANCE.)

Juurtumisharjoituksen tarkoitus on vieda huilistin huomio kehon alaosaan. Hyva
kehon juurtumisen tunne mahdollistaa kokeilujeni mukaan kevyemman huilun

kannatteluasennon. Harjoitteen kuvauksen laadin seuraavasti:

Seiso hyvassa tasapainossa ja sulje silmat. Kuvittele, etta jalkapoh-
jistasi kasvaa pitkat juuret maan sisaan. Juurtumisen jalkeen ajattele
ylakehon kohoamista taivasta kohden. Naiden mielikuvien avulla
muistutat itseasi siita, etta ylakehoa ei tarvitse kannatella.
Lisaksi huomasin harjoitusta teetettyani, etta huilistin on helpompi huomata tasa-
painotilan muutoksia soiton aikana, kun han on ennen soittamisen aloitusta vienyt

huomion jalkojen alueelle. (Hyytinen 2016, 24.)
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5.2.2 Harjoituksia lonkkanivelille

Lonkkanivelet ovat mukana harjoitteissa siksi, etta ne osaltaan valittavat ylake-
hon painon lattiaan. Talldin huilun kannattelu tuntuu kevyemmalta ja aanenmuo-
dostus vapautuu, kun lonkkien alue osataan tiedostaa ja vapauttaa. Kyseinen

alue tulee oppilaille tutuksi seuraavan kuvauksen avulla:

Nouse seisomaan ja kavele hetki. Vie huomio siihen, missa tunnet
lonkkanivelten sijaitsevan. Taman jalkeen naytin oppilaalle kuvaa 9.
Kuvasta naet, etta lonkkanivelen kanta sijoittuu reisiluun leveim-
masta kohdasta katsoen hieman kehon sisaan ja se suuntautuu ta-
man jalkeen vinosti ylospain. Lonkkanivel ei siis ole jalan sivussa eli
reisiluun huipulla. Kiinnita myos huomiota siihen, etta istuinluut ovat
paljon matalammalla kuin lonkkanivelet. Taman voi todeta nostele-
malla jalkoja ja kokeilemalla kasilla mista istuinluut [oytyvat.

( Pearson 2006, 26.)
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KUVA 9. Lonkkanivelen rakenne. (Pearson 2006, 26.)
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Lonkkanivelen huomioinnin saa liitettya soiton lammittelyyn seuraavan harjoi-

tuksen avulla.

Asetu istumaan. Liu’uta jalkapohjia eteen- ja taaksepain lattiaa vas-
ten. Tama liike Iahtee lonkkanivelista. Niilla on lisaksi tarkea rooli
tasapainon etsimisessa ja sailymisessa. Vie siis huomio lonkka-
nivelien kohdalle ennen soiton aloittamista. Laita sormet niiden
paalle ja muistuta nain itseasi niiden sijainnista. Soita korvakuulolta
jotakin tuttua savelmaa tai aaniharjoitusta ja huomioi samanaikai-
sesti tasapainoasi. Pysyvatkdo molemmat kyljet yhta pitkina ja paino
tasaisesti molemmilla jaloilla?

(Restore meditation.)

5.2.3 Hartiarengas

Seitseman vastaajaa yhdeksasta ilmoitti sdhkoisessa kyselyssa kokeneensa
niska- tai hartiaseudun kipuja huilunsoiton yhteydessa. Myos omat oppilaani
ovat kuvailleet minulle, ettd tama alue kipeytyy helposti huilunsoitossa. Ensim-

maiseksi selvitin oppilaille kyseisen alueen rakenteen seuraavasti:

Hartiarenkaan muodostavat solisluut ja lapaluut. Sen tehtavana on
tukea ylaraajoja ja mahdollistaa niiden liike. Talla alueella sijaitsee
myo6s kehon liikkuvin nivel, joka on olkanivel. Sen liikelaajuus on
suuri. Pienten nivelpintojen vuoksi se tarvitsee paljon tukea har-
tiarenkaan lihaksilta.

Taman vuoksi huilistien on tarkeaa huolehtia hyvin kyseisen alueen lihaskesta-
vyydesta. (Aalto 2020, 68.)
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KUVA 10. Hartiarenkaan rakenne. (Aalto 2020, 68.)

Huilun kannatteluun on tarkeaa Ioytaa keveytta, jotta sita jaksaa kannatella tar-
vittaessa pidempaankin. Siihen ei ole saatavana kovin paljoa toimivia tukia, jo-
ten lihastasapainon ja oikeiden lihasten 16ytyminen on tarkeaa. Seuraavan har-
joituksen tarkoitus on kehittaa lapatukea. Taman alueen vahvistaminen auttaa
huilistia siina, etta han jaksaa pidella soitinta pidempaan eika niskahartiaseudun
kiputiloja paase syntymaan. Harjoituksen ohjeistuksessa kaytin kokonaisuu-
desta nimea kaden kurotus. Tama liike tehdaan lattialla selinmakuulla. Aseta
jalkapohjat lattiaan, polvet koukkuun ja kadet kohti kattoa hartioiden leveydella
niin, ettd kAmmenet osoittavat toisiaan kohti. Liu’'uta uloshengityksella oikeaa la-
paluuta kohti lantiota ja kurota samalla oikeaa katta kattoa kohti. Palauta kasi
alas lattialle sisaanhengityksen aikana. Tee keskittyneita ja hitaita toistoja 5-10

kertaa molemmille kasille. (Hyytinen 2018, 58.)
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5.2.4 Paan tasapainottaminen

Aikuisen paa painaa 4,5-5 kiloa. Taman vuoksi ei ole yhdentekevaa mihin paa
tasapainottuu soiton aikana. Nuottien lukeminen saattaa aiheuttaa paan tyonty-
mista eteenpain. Tasta seuraa se, etta kallonpohjan ja niskan alueen lihakset
jannittyvat. Huilisti voi kayttaa apuna mielikuvaa siita, miten nuotit tulevat hanen
luokseen nuotinluvun aikana eika han kurotu nuottien luokse. (Aalto 2020, 58—
59.)

A-O -nivel (Atlanto—occipital joint) on tarkeassa asemassa silloin, kun etsitaan
paan tasapainoa. Kyseiselle nivelelle ei I10ydy suoraa suomennosta. Paa siis ta-
sapainottuu kyseisen nivelen avulla ja se on tuettu selkdrangasta. Taman nive-
len ja niskan alueen joustavuuden I6ytaminen on tarkeaa, jotta ansatsi toimii
joustavasti, viretta saadaan saadettya ja savyerot voidaan toteuttaa. Huilistin on
hyva tarkkailla A—O -nivelen ymparilla olevia lihaksia soittaessaan. Tama alue
jannittyy helposti esimerkiksi silloin, kun yritetdan kovasti soittaa korkealta, peh-
measti, lujaa tai nopeasti. Lisaksi on kiinnitettdva huomiota siihen, etta huilu
tuodaan leualle niin, etta se ei tule suukappaletta vastaan ja aiheuta nain janni-
tysta. (Pearson 2006, 20.)

Seuraava harjoitus auttaa huilistia paikantamaan A—O -nivelen kor-
vien valista: Laita sormet korviin ja katso A—O -nivelen sijainti ku-
vasta 3. Liikuta paata kevyesti kylla ja ei -likkeen suuntaisesti. Vie
huomio siihen, tuntuuko liike jaykalta vai vaivattomalta. Jannita sit-
ten niskan alueen lihaksia ja tee samaan aikaan kylla ja ei -liiketta
paan avulla. Huomioi liikkeiden laadun erot jannityksen kanssa ja
ilman sita. Tarkkaile paan tasapainoa soiton aikana. Onko sinulla
tapana laskea paata hieman nuottitelineen korkeuden mukaan tai
tydnnatko sita tarpeettomasti eteenpain haastavia kuvioita soittaes-
sasi.

(Pearson 2006, 22.)
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5.2.5 Leuka ja kieli

Leuan rentouttaminen on huilistille tarkeaa, koska sen jannittaminen vaikuttaa
huilun aaneen. Koistinen (2003) mukaan leukaa kuitenkin usein tydnnetaan
eteenpain ja se pakotetaan liian alas. Yleistd on myds sen lukitseminen paikal-
leen. Kyseisen alueen eteenpain tyontaminen aiheuttaa kurkunpaan nouse-
mista ja jannittymista. Lisaksi niskarangan asento joutuu epatasapainoon, jolloin
erityisesti niska-hartiaseutu jannittyy. Myds kielen kanta sijoittuu liiaksi nieluun
ja talloin se estaa vapaan resonanssin ja hengityksen. Ruohon (2020) mukaan
huilistin tulisi tarkkailla soitossaan sita, etta huilu tuodaan leualle, eika leukaa
vieda huilua kohti. (Koistinen 2003, 77; Ruoho 2020.)

Leukaa ja purentaa voi rentouttaa erikseen oppilaiden kanssa seuraavilla har-

joitteilla:

Hiero varovasti ohimon alueen lihaksia. Avaa samalla suuta ulos
hengittaessasi. Toista tama kymmenen kertaa. Kurkunpaahan saa-
daan lisaksi venytysta niin, ettd avataan suu uloshengityksella ja
venytetaan kielta samaan aikaan mahdollisimman pitkalle ulos
suusta. Venytysta pidetaan ylla 1-2 sekuntia ja se toistetaan kym-
menen kertaa. Taman jalkeen leuan vapautta voi edistaa niin, etta
hampaat laitetaan kevyesti yhteen ja sormilla painetaan poskia vas-
ten hampaat erilleen. Liikkkeen seurauksena leuka tipahtaa hieman
alas ja rentoutuu. Soiton [ammittelyn voi tdaman jalkeen aloittaa niin,
etta kiinnittad huomiota tahan pieneen leuan tipahtamiseen ja soit-
taa eri korkuisia aania ilman kielialuketta. Talloin huilisti pystyy kes-
kittymaan vain leuan vapauttamiseen.

(Breault Mulvey 2021; Hyytinen 66.)

Seuraavan harjoituksen tarkoitus on eriyttaa leuan ja kielen liike toisistaan.
Tama on tarkeaa, jotta kielityksen mukaan tulo ei aiheuta leuan alueelle janni-

tyksia ja nain huononna aanentuottoa.

Harjoitus aloitetaan niin, etta kasilla otetaan kiinni alaleuasta ja pi-
detadan se nain paikallaan. Taman jalkeen kielelld muodostetaan
aaneen sanoen kaikki vokaalit ja kiinnitetaan huomiota siihen, mi-
ten eri aanteet saavat aikaan erilaista kielen liiketta. Harjoite opet-
taa huilistia liikuttamaan kielta ilman, etta leuka osallistuu liikkee-
seen. Tama eriyttaminen on tarkeaa huilunsoitossa, koska aanen
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alkuun tulee usein kielialuke. Se pitaisi kyeta tekemaan ilman leuan
jannittymista, jotta aanen tuotosta tulee vaivatonta ja sujuvaa.

(Breault Mulvey 2021.)

5.3 Palaute

Sain palautetta harjoitteista toisen asteen ammatilliselta opiskelijalta seka hui-
lunsoiton opettaja kollegani oppilailta. Kollegani palautteen antajat olivat lukio-
laisia tai taysi-ikaisia huilunsoiton harrastajia. Harjoitteet oli annettu heille itse-
opiskelua varten ja niiden herattamista kysymyksista oli keskusteltu toistuvasti
huilutunneilla. Testaajista moni oli kiinnittanyt erityistd huomiota tasapainoon jal-
kojen valilla. Lukijat olivat todenneet, etta hyvin helposti soittoasento muuttuu
toispuoleiseksi. Tasapaino saattaa siirtya esimerkiksi vain vasemmalle jalalle tai
ylavartalo voi kallistua liiaksi oikealle. Kehon ja mielen yhteistoimintaa oli pidetty
tarkeana. Silla koettiin olevan vaikutusta huilunsoiton mielekkyyteen. Harjoittei-

den kuvausta Kkiiteltiin selkeaksi ja kuvat auttoivat ymmartamaan niita.

Liikkeiden yhteydessa esitetyt kysymykset saivat palautteen antajan pohtimaan
sita, miltd omassa kehossa tuntuu juuri nyt. Liikkeiden lisaksi toinen testaaja toi-
voi kuvausta siita, miltd harjoitteiden pitaisi tuntua ja miten siihen tulisi reagoida,
jos huomaa, etta toinen lonkkanivel liikkuu helpommin kuin toinen. Naista vas-
tauksista huomasin, etta joillekin konkreettiset neuvot voivat toimia paremmin,

kuin monella kysymyksella laaditut ohjeet.

Harjoitteiden tekijana mietin, etta haluan kannustaa oppilaita tekemaan havain-
toja itse. Tama voi tuntua hankalalta, jos ei ole kokemusta ennestaan oman ke-
hon tarkkailusta. Tama oli huomattu myds testaajien keskuudessa. Ehdotukset
soittoa tukeviksi harrastuksiksi olivat herattaneet kiinnostuksen kokeilla uusia la-
jeja ja loytaa niista apua soittoasennon tarkkailuun ja mukavoittamiseen. Tes-
taajat totesivat, etta harjoitteisiin on helppo palata myohemminkin ja pitaa nain

mielessa soittoasentoon vaikuttavat asiat.



44

Tein harjoitteita myos omien huiluoppilaideni kanssa tunnin aloitukseksi. Harjoit-
teiden tekijat olivat lopulta 12—16-vuotiaita, jotta sain testattua niita mahdollisim-
man laajalle joukolle. Tein heille harjoituksen, jossa jalkapohjaa hierottiin fas-
kiapallolla. Oppilaat huomasivat eron hierotun ja hieromattoman jalan valilla.
Hierottu jalka tuntui heistd rennommalta. Juurtumisharjoituksen jalkeen oppilas
sanallisti itse tuntemuksensa nain: "Tunsin pitenevani ja polvet hieman suoris-
tuivat.” Opettaja voi siis auttaa oppilaita huomioimaan kehon muutoksia. Tassa
auttaa ohjaavat kysymykset siita, milta keho tuntui ennen harjoitusta ja sen jal-
keen. Jos oppilas ei osaa sanoa mitaan, hanta voi auttaa kysymalla tunsitko pi-
tenevasi tai milta polviesi alueella tuntui? On myo6s hyva todeta, etta ei haittaa,

jos et huomannut mitaan erityista. Niinkin voi kayda joskus.

Tunnilla tehdyt lantion alueen harjoitukset olivat jaaneet erdan oppilaan mieleen
koko viikon ajaksi. Seuraavalla tunnilla han kertoi minulle, miten oli huomannut
lantion karkaavaan usein arjessa pois tasapainosta. Nain kehon huomioimi-
sesta oli tullut osa oppilaan arkea. Harjoitteita testatessani huomasin, etta joi-
denkin oppilaiden oli helpompi hahmottaa kehoaan kuin toisten. Lisaksi ke-
hossa olevat valmiit jannitystilat vaikeuttivat oman kehon hahmottamista. Silloin

opettajan apu oli erityisen tarkeaa.

Joillekin oppilaille tasapainoisen seisoma-asennon Idytaminen saattoi olla haas-
teellista, koska he olivat tottuneet seisomaan vahan vinossa. Talldin vinossa
seisominen tuntui heista suorassa olemiselta. Oppilas kuitenkin huomasi silti
opettajan kysymysten jalkeen, miten huilun aani kantoi paremmin ja hengitys oli
vapaampaa tasapainoisessa asennossa. Opettaja voi siis muistuttaa asiasta ja
ohjata tasapainon kohdilleen. Myds Johnson (2017) muistuttaa opettajia siita,
etta oppilaan pitaa ensin tuntea itse se, milta jannittynyt kehon asento tuntuu.
Vasta taman jalkeen han pystyy itse muuttamaan asentoaan. (Johnson 2017,
38.)
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6 LOMAKEKYSELY AMMATILLISEN TOISEN ASTEEN HUILUNSOITON
OPISKELIJOILLE

6.1 Taustaa

Kevaalla 2020 lahetin neljalle konservatoriolle sahkoisen kyselyn aiheesta hui-
listien ergonomiatietous (Liite 1). Suuntasin kyselyn ammatillisen toisen asteen
huilisteille, koska halusin saada tietoa siitd, minkalaisia kehollisia haasteita
heille on kertynyt soittouran aikana. Lisaksi tavoitteena oli kartoittaa sita, miten
paljon he olivat tietoisia tasta aihealueesta. Tutkimusta tehdessa tuli ilmi, etta
toisen asteen huilisteja on konservatorioissa melko vahan. Innostaakseni huilis-
teja vastaamaan kyselyyn tarjosin halukkaille mahdollisuutta henkilokohtaiseen
ergonomiaohjaukseen etayhteyden valityksella. Tahan tarjoukseen myos tartut-
tiin. Lahetin sahkoisen kyselylomakkeen kolmelletoista ammatillisen toisen as-

teen huilistille. Sain lopulta kyselyyn vastauksia yhdeksan kappaletta.

6.2 Kyselyn toteuttaminen

Halusin saada sahkdisen kyselyn (Liite 1) avulla tietoa siita, mika on vastaajien
ikajakauma ja soittouran pituus. Ammatillisella toisella asteella, kun voi opiskella
myo0s alaikaisena. Lisaksi kysyin paivittaisen harjoittelun maaraa ja sen toteutta-
mistapaa. Halusin selvittaa sita, milla tavalla paivittaista harjoittelua rytmitetaan
ja tauotetaan. Kiputilojen aikana ja stressaavissa ajanjaksoissa olisi tarkeaa
hyodyntaa mielikuvaharjoittelua ilman soitinta, jotta teokset menevat eteenpain,
keho saa levata ja oppiminen pysyy silti kaynnissa. Lisaksi otin tutkimukseen
mukaan kysymyksia, joiden tarkoituksena oli selvittaa sita, mitkd kehon osat
kuormittuvat eniten huilunsoiton aikana. Talla kysymyksella halusin varmistua
siita, etta olin valinnut harjoitteideni otsikot huilistien tarpeiden mukaisesti. On-
gelmatilanteisiin tormatessaan opiskelijan voi olla vaikea 16ytaa juuri hanelle so-
pivaa apukeinoa. Niinpa selvitin sita, mista vastaajat olivat hakeneet ergonomia-

aiheista lisatietoa ja oliko sita 10ytynyt.
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6.3 Kysely

Sahkdiseen kyselyyn (Liite 1) vastanneet olivat 17—-23-vuotiaita. Huilua he olivat
soittaneet keskiarvoltaan yksitoista vuotta. Keskimaarainen harjoitteluaika pai-
vassa oli kaksi tuntia. Pyysin vastaajia kuvaamaan tavanomaista harjoitteluker-
taa. Miten se aloitetaan, kuinka tauotus toteutetaan, venytellaanko ja kaytetaanko
mielikuvaharjoittelua? Kahdeksan vastaajaa yhdeksasta kertoi aloittavansa har-
joittelun lammittelylla, joka tarkoitti &aniharjoituksia tai asteikkojen soittamista.
Venyttelya teki seitseman vastaajaa yhdeksasta. Mielikuvaharjoittelua kaytettiin
esiintymisjannitykseen, mutta harjoittelun tueksi sita ei osattu kayttaa. Seitseman
vastaajaa yhdeksasta ilmoitti, etta huilunsoitto on aiheuttanut niska- tai hartiaseu-
dun ongelmia. Niita oli hoidettu venyttelylla, hieronnalla, fysioterapialla ja joo-
galla. Lisaksi oli kiinnitetty tarkempaa huomiota soittoasentoon ja harjoittelutapoi-
hin. Viisi vastaajaa yhdeksasta oli todennut, etta kadet vasyvat soittamisen ai-
kana. Asiaa oli korjattu tauotuksella. Huilunsoitosta aiheutuneita muita kipuja ja
oireita olivat kasvojen, ranteiden, kyynarhermojen, selan, sormien, olkapaiden ja
lapaluiden kiputilat. Jokainen vastaajista kertoi, etta huilistin soittoergonomiaa oli
kasitelty opinnoissa. Kahdeksan yhdeksasta vastaajasta harrasti liikuntaa taval-

lisesti pari kertaa viikossa. Liikkuntamuotoina mainittiin lenkkeily ja jooga.

Kyselyssa tiedustelin myds soittimen kuntoa. Seitseman vastaajaa yhdeksasta
oli teetattanyt perushuollon huiluunsa kahden vuoden sisalla. Nelja yhdeksasta
vastaajasta kaytti huilussaan oikean kaden peukalotukea. Lisaksi kaytettiin gee-
lityynya, liukuestetarraa ja vasemman etusormen tukea. Viisi yhdeksasta vastaa-
jasta oli itse hakenut tietoa huilistin soittoasennosta ja ergonomiasta. Tietoa oli
etsitty luennoilta, Sibelius-Akatemian internetsivuilta ja kirjoista. Kaikki vastaajat

eivat kuitenkaan olleet I0ytaneet apua omiin ongelmiinsa.

Kyselysta (Liite 1) kay ilmi, etta suurin osa ammatillisen toisen asteen huilisteista
on taysi-ikaisia. Vastausten joukossa oli vain yksi alaikainen opiskelija. Keski-
maaraiseksi harjoitteluajaksi ilmoitettiin kaksi tuntia paivassa. Kyselysta ei kui-
tenkaan kay ilmi se, mihin vuorokauden aikaan harjoittelujaksot sijoittuivat. Nain

ollen vastaajien vireystilaa soittoharjoittelun aikana ei voida todentaa.
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Lammittelya osattiin kayttaa soittoharjoittelussa hyvin. Keho huomioitiin [ammit-
telyssa vain venyttelyn osalta. Nain ollen kehotietoisuuden herattely ja kehon tilan
huomiointi unohdettiin. Aamulla hartiarenkaan alue voi olla yon jalkeen kirea, jol-
loin se vaikuttaa esimerkiksi hengittamiseen ja danen tuottoon. Pelkat aaniharjoi-
tukset eivat talldin auta aanen avauksessa. Koko harjoituskerta voi tuntua tukkoi-
selta ja vaikuttaa sitd kautta mielialaan ja soitosta nauttimiseen. Ongelmaksi voi
koitua se, etta harjoitustilat ovat kaytettavissa vain tiettyina ajankohtina. Siksi aa-
mulla saattaa tulla kiire harjoitushuoneisiin ja kehon avaukset ja kuuntelu unoh-

tuvat. Lammittelyt voi kuitenkin tehda myds harjoitteluhuoneessa.

Mielikuvaharjoittelua osattiin kayttaa esiintymisjannityksen helpottamiseen,
mutta sita ei hyodynnetty harjoittelussa. Vastaajat kokivat, etta heilla ei ollut konk-
reettisia harjoitteita tata varten. Huilu muistettiin kylla laskea valilla alas ja tauot-
taa soittoa, mutta paaasiallinen harjoittelu tapahtui soittamalla. Mielikuvaharijoit-
telua hyddyntamalla keho olisi saanut enemman lepoaikaa ja teokset olisivat
menneet nopeammin eteenpain, kun mielikuvaharjoittelu olisi osaltaan nopeutta-
nut ja tehostanut oppimista. Voidaankin todeta, etta mielikuvaharjoittelun konk-

reettisessa opettamisessa on viela parantamisen varaa.

Viisi vastaajaa neljasta oli huomannut, ettd kadet vasyvat soittaessa. Liikunta-
muotoina oli mainittu lenkkeily ja jooga. Nain ollen voidaan todeta, etta huilistin
soittolihasten kestavyydesta huolehtiva liikuntalajit eivat olleet riittavan monipuo-
lisia. Joogalla saadaan kylla hyvin varmistettua liikkkuvuus ja rentoutuminen. Pitaa
kuitenkin muistaa, etta joogalajeja on useita. Vastauksista ei kaynyt ilmi se, mita
joogalajia (rentouttavaa vai fyysista) vastaajat olivat harjoittaneet. Yksildlliset tar-
peet myds maarittelevat sen, hyotyykd yksild6 enemman rentouttavasta vai fyysi-

sesta joogasta. Joskus molemmat muodot voivat olla tarpeen.

Huilun perushuollosta oli huolehdittu hyvin, jolloin soittajan ei tarvitse kayttaa yli-
maaraista voimaa esimerkiksi puhaltamiseen tai lappien alas painamiseen. Nelja
vastaajaa viidesta kaytti huilussaan sormitukia. Huilisteilla on eri kokoisia kasia
ja fyysisia ominaisuuksia. Siksi juuri itselle sopivien sormitukien [6ytaminen voi
olla haastavaa. Nain ollen onkin ryhdytty tekemaan ja kokeilemaan tukien tekoa
itse. Tassa olisi mielestani yksi kehityksen kohde. Toivoisin, etta joku taho alkaisi

tutkia sormitukien mahdollisuuksia ja sita, miten ne saataisiin kiinnitettya huilun
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runkoon turvallisesti ja pitkakestoisesti. Talla saataisiin aikaan tukevampi huilun

kannattelu, jolloin ei synny pelkoa huilun tiputtamisesta.

On hienoa todeta, ettd ergonomia-aihetta on kasitelty jokaisen vastaajan opin-
noissa. Kyseista aihetta ei kasitelty vield silloin, kun itse opiskelin huilunsoittoa
ammatillisella toisella asteella. Vastaajat ovat myos osanneet hakea lisatietoa er-
gonomia-aiheesta luennoilta, internetsivuilta ja kirjallisuudesta. Huomioni kiinnit-
tyi kuitenkin siihen, etta tasta huolimatta apua ei ole saatu kaikkiin omiin keholli-
siin ongelmiin. Siispa opettajat kaipaavat lisatietoa ja koulutusta siita, mihin asi-
oihin heidan kannattaa kiinnittda huomiota soittoasentoa opettaessaan. Opetta-
jien tulisi myOs saada lisatietoa siita, mihin he voivat oppilaansa ohjata, jos Kipu-
tiloja ilmenee. Muusikoiden ongelmat ovat niin erityispiirteisia, etta tavanomai-
selta 1aakarilta tai fysioterapeutilta ei ehka saa pitkaaikaista apua ongelmiin. Mu-
siikkilaaketieteen yhdistysta ei mainittu missaan vastauksessa, joten esimerkiksi
sen tarjoamat palvelut olisi hyva tuoda opiskelijoiden ja opettajien tietoisuuteen.
Alan kirjallisuutta kaivattaisiin selvasti myos lisaa. Nain opiskelijat voisivat itse
etsia viela tarkempaa tietoa siita, mitka asiat voisivat auttaa juuri heita. Myos

opettajat saisivat kirjallisuudesta kayttboppaan omaan opetukseensa.

6.4 Kyselyn luotettavuus ja etiikka

Opinnaytetyohoni liittyi laadullinen tutkimus, joka toteutettiin sahkoisena kyse-
lyna (Liite 1). Vastauksista ei kay ilmi vastaajan henkildllisyys. Tyoni noudattaa
Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston (Arene ry) 9.1.2020 paivittamia eetti-
sia suosituksia ja TAMKIin opinnayteyon eettisia ohjeita. Alle 18-vuotiaiden hui-
listien vanhemmilta on pyydetty allekirjoituksella suostumus sahkoiseen kyse-
lyyn vastaamisesta. Kyselyyni vastasi yksi alaikdinen opiskelija. Olen liséksi
analysoinut vastauksia niin tarkasti kuin mahdollista ja paatelmat on tehty vain
vastausten perusteella. En erottele vastauksia sukupuolen tai muun tunnistetta-

van seikan mukaan. Kirjoitan vastaajista ainoastaan anonyymisti.

Kyselyssa tiedustelin huilisteilta heidan keskimaaraista harjoitteluaikaansa pai-
vassa. Tutkimuksen tekijana tiedostan kuitenkin, etta paivien aikataulut ja ajan-
kaytto vaihtelevat. Harjoittelu voi kuormittaa kehoa ja mielta tavallista enemman
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esimerkiksi stressaavina ajanjaksoina. Talloin harjoitteluun kaytetty aika voi olla
hyvinkin lyhyt, mutta kuormittaa kehoa ja mielta paljon siksi, etta soittoasentoon
ja lammittelyyn ei ehdita kiinnittaa niin paljon huomiota. Taman seikan oli huo-
mannut myos yksi vastaajista, joka oli todennut, etta esimerkiksi kurssisuoritus-
aikana tauotus ja kehon huomioiminen helposti unohtuvat. Padhuomio on silloin
vain siina, etta teokset pitaa saada hyvaan kuntoon maaraaikaan mennessa. Pi-
dempi harjoitteluaika ei siis aina ole syyna kehon kiputilaan. Epamukavia tunte-
muksia tai kiputiloja saattaa syntya jo lyhyemmassakin ajassa, jos harjoitteluta-
poihin ei kiinnitetd huomiota ja soittoasento jaa huomioimatta. Kyselysta ei
myoskaan selvinnyt se, milla tavalla huilistit harjoittelevat ohjelmistoaan. Kaytta-
vatko he soitossaan esimerkiksi ulkomuistista soittamista, jolloin kehon huomioi-

minen helpottuu.

6.5 Tulokset

Kyselysta kay ilmi, ettd kahdeksan vastaajaa yhdeksasta lammitteli soittimen
kanssa ennen, kappaleisiin siirtymista. Kehoa huolsi venyttelemalla kuusi vas-
taajaa yhdeksasta. Hengitysharjoitusten tekeminen oli mainittu kolmessa vas-
tauksessa. Harjoittelu osattiin tauottaa paaosin hyvin. Yksi vastaaja mainitsi, etta
stressaavina ajanjaksoina tauotus ja venyttely saattoi unohtua helposti. Tutki-
muksen perusteella voidaan siis sanoa, etta mielikuvaharjoittelun kaytto soitto-
harjoittelun tukena kaipa lisaa tydkaluja. Opiskelijat eivat kyselyn mukaan kayta
tai osaa kayttaa sita harjoittelussaan. Mielikuvaharjoittelu mainittiin kahdessa
vastauksessa esiintymisjannityksen yhteydessa. Sita osattiin kayttaa jannityksen

lieventamiseen.

Huilunsoitto oli aiheuttanut seitsemalle vastaajalle niska- tai hartiaseudun ongel-
mia. Vastauksista huomasi, etta apua oli haettu kivun lievitykseen, mutta pidem-
piaikainen lihashuolto oli unohdettu. Fysioterapeuttien laatimia harjoitusohjelmia
tehtiin vain silloin, jos oireita ilmeni uudestaan. Tall6in unohdettiin lihaskunnon ja
likkuvuuden yllapito osana arkea. Liikuntaa harrastettiin aktiivisesti, mutta se ei

ollut kovin monipuolista ja soittoharrastusta tukevaa.
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Huilistin soittoergonomia on noussut nykypaivana osaksi opintoja, mutta silti
kaikki opiskelijat eivat [oyda apua oireisiinsa. Siksi ergonomiatietouden lisaami-
nen opiskelijoille ja opettajille olisi tarkeaa. Nama tulokset ovat samansuuntaisia
kuin aiemmin tyossani mainitussa saksalaistutkimuksessa. Kyseisessa tutkimuk-
sessa muusikot karsivat myos eniten ylaraajojen vaivoista. (The majority of pro-
fessional...2017.)
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7. POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoitus oli valmistaa kehollisia harjoitteita huilisteille ja opetta-
jille soittoasennon opettelun tueksi. Lisaksi tutkin ammatillisen toisen asteen
huilistien ergonomiatietoutta. Harjoitteista saadun palautteen perusteella voi-
daan todeta niiden olevan selkeita ja kayttokelpoisia. Ne on todettu toimivaksi

niin oppilaiden itseoppimisen valineena kuin opettajan opetusmateriaalina.

Harjoitteiden laatimisessa kiinnitin huomiota siihen, etta niiden tavoitteena olisi
opettaa oppilasta havainnoimaan itse omaa kehoaan. Opettajana mietin, miten
tahan tavoitteeseen paasisin. Feldenkrais pohti aikanaan samanlaatuista asiaa.
Han totesi, ettd oppimiseen tarvitaan aikaa, tarkkaavaisuutta ja erittelykykya.
Eritteleminen on mahdollista, jos osataan kayttaa kattavasti aisteja hyodyksi. Li-
saksi toiminnan aikana ihmisen tulisi hanen mukaansa olla vapaa havainnoi-
maan sita, mita kehon sisalla tapahtuu. Opettajana oivalsin tasta, etta kehotie-
toisuus on hyva yhdistaa esimerkiksi johonkin yksinkertaiseen aaniharjoituk-
seen, joka osataan ulkoa. Talldin oppilas pystyy paremmin huomioimaan kehoa
soiton aikana. (Feldenkrais 2015, 58.)

Kehollisten harjoitteiden laatimisessa huomasin, etta niiden lyhyt kesto, kuvitus
ja soittoon yhdistaminen olivat tarkeita elementteja. Anatomiatietous suoraan
tiedollisessa muodossa soveltuu kokemukseni mukaan parhaiten noin 10-vuoti-
aista oppilaista ylospain. Aloittelevilla huilisteilla energia kuluu paaosin nuotinlu-
vun ja aanentuoton opetteluun. Siitd huolimatta opettajan tulee muistaa huomi-
oida tietyt perusasiat jo heti huilunsoiton alkeisopetuksessa. Hyvin helposti op-
pilaan paa hakeutuu huilua vastaan silloin, kun soitin tuodaan huulille. Laaso-
nen & Rahivaara-Tarkka (2009) ovat koonneet ohjeita alkeishuilistien opetusta
varten. He kasittelevat muun muassa aiheita hengitys, puhallus, kieli ja soitto-
asento. Edellad kuvattuun paan tasapainottamiseen kirjoittajat ovat laatineet seu-
raavan tarinan. Kuvittele olevasi prinsessa ja tuo huilu huulille niin, etta et tule
sita vastaan. Taman lisaksi keho tasapainotetaan “"palikkatalo” mielikuvaa kayt-
taen. Siina nilkat ovat ensimmainen osa, polvet toinen, lonkat kolmas, olkapaat
neljas ja paa viides osa. Mielestani tallaisilla konkreettisilla ohjeilla ja mielenkiin-
toisella kuvituksella voitaisiin saada aikaan hyvin toimiva ja mielekas alkeisope-
tuksen ergonomiaopas. (Laasonen & Rahivaara-Tarkka 2009, 6.)
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Sahkdinen kysely ammatillisen toisen asteen huilisteille osoitti, ettd ergonomia-
aihetta on kasitelty jokaisen huilistin opinnoissa. Lisaksi kyselysta kavi ilmi, etta
kahdeksan vastaajaa yhdeksasta osaa lammitella soittimen kanssa. Mielikuva-
harjoittelu yhdistettiin yndessa vastauksessa harjanvarrella soittamiseen. Yksi
vastaajista yhdisti sen rentoutumiseen, mutta ei kertonut sen tarkemmin missa
yhteydessa kaytti sita. Lisaksi kaksi vastaajaa yhdeksasta hyodynsi mielikuva-
harjoittelua esiintymisjannityksen lieventamiseen. Nain ollen voidaan todeta,
etta mielikuvaharjoittelu on tutumpaa esiintymisjannityksen yhteydessa kuin
soittoharjoitteluun yhdistettyna. Huilunsoitto on aiheuttanut seitsemalle vastaa-
jalle yhdeksasta niska- tai hartiaseudun kiputiloja. Tietoa omiin ongelmiin on ha-
ettu muun muassa luennoilta, kirjallisuudesta ja internetsivustoilta. Siita huoli-

matta kaikki kyselyyn vastanneet eivat ole 16ytaneet apua omiin ongelmiinsa.

Kyselyn perusteella voidaan todeta, etta ergonomia-aihe on tana paivana mu-
kana ammatillisen toisen asteen opinnoissa. Taman aihealueen tiedostaminen
ja kehittyminen on kuitenkin tapahtunut vahitellen. Jo Quantz kiinnitti aikanaan
huomiota siihen, etta soittoharjoittelua ei pida tehda liian pitkdan yhtajaksoisesti.
Han kehotti myds soittamaan niin, etta paa ei ole liilan edessa ja takana. Nuot-
tien kuulemiseen tuli kiinnittda huomiota, eika vain keskittya lukemaan niita. On
mielenkiintoista huomata, miten nama samat asiat ovat ajankohtaisia nykypai-
vanakin. Kuuloaistin tiedostaminen auttaa osaltaan soittajaa reagoimaan eri sa-
vyihin ja muodostamaan mielenkiintoista tulkintaa vaivattomammin. Mielestani
tama osa-alue toteutuu parhaiten ulkoa soittamalla. Huilistit eivat soita niin pal-
jon ulkomuistista kuin esimerkiksi viulistit. lman nuotteja tapahtuvaa soittoa tu-
lisi kuitenkin myos huilistien muistaa toteuttaa, koska silloin on helpompi olla tie-

toinen eri aisteista ja soittoasennon mukavuudesta. (Reilly 2001, 49-50.)

Ergonomia-aiheista materiaalia siis tarvitaan. Konkreettisen tiedon ja harjoittei-
den avulla huilistit voivat oppia paremmin hahmottamaan kehoaan ja lisdamaan
kehotietoisuuttaan. Opettaja toimii tdssa prosessissa apuna, mutta tavoitteena
on se, etta oppilas kehittyy itse huomaamaan asioita kehostaan. Opettajat tar-
vitsevat materiaalia siita, mihin asioihin heidan olisi hyva kiinnittdd huomiota
soittoasennossa. Lisaksi palauteen mukaan alkeisopetukseen kaivattiin omia

kehollisia harjoitteita, jotka nuoremman lapsen olisi helppo ymmartaa.
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Oma kehotietoisuuden opiskeluni eteni tata tyota tehdessa niin, ettd lokakuussa
2020 otin yhteytta Vanessa Breault Mulveyhin. Han toimii huilunsoiton opetta-
jana Bostonissa ja opettaa myos Body Mapping -menetelmaa. Tasta yhteyden
otosta alkoi viikoittaiset osallistumiseni Body Mapping -ryhmatunneille. Niihin
osallistuu eri soittimia soittavia muusikoita sahkoisen etayhteyden valityksella.
Tunneilla on omat aihealueensa. Yksi tunti voi kasitella olkapaata ja seuraavan
tunnin sisaltona saattaa olla koko kehon tasapaino. Aihetta kasitellaan anato-
miatietoon tutustumalla ja kehollisilla harjoitteita tekemalla. Liikkeiden jalkeen

kokeillaan niiden vaikutusta soittamiseen.

Body Mapping -tunnit ovat muuttaneet omaa harjoitteluani ja tehneet siita mie-
lekkdampaa. Saraste (2006) mainitsee, etta laulajat eivat salli danelle hyvia ja
huonoja paivia. Tama asia on muuttunut omassa soitossani niin, etta talla het-
kella ensimmaisena huomion kohteena soittoa aloittaessa ei ole se, milta huilun
aani kuulostaa tanaan ja mita aaniharjoituksia pitaa tehda sen parantamiseksi.
Sen sijaan huomion jo aamulla sita, miten keho voi juuri nyt. Teen liikkuvuus-,
aktivointi- ja venyttelyliikkeet sen mukaan, mita se tuntuu kaipaavan. Lisaksi tut-
kin tarkemmin sita kehon aluetta, jota on kasitelty kyseisella viikolla Body Map-
ping -tunnilla. Nain ollen pystyn nykyaan hoitamaan itse kehon jannitystilat. Rul-
laus-menetelma on osaltaan vapauttanut kehoani ja mahdollistanut nadin va-
paammat liikeradat ja paremmat mahdollisuudet asennon huomioimiselle. Kirea
keho ei nimittain tunne soittoasennossa tapahtuvia muutoksia niin hyvin kuin ki-

reyksista vapaa keho. (Saraste 2006, 178.)

Huhtikuussa 2021 minua on alkanut kiinnostaa yha enemman se, mita tapahtuu
muusikon mielessa ja miten se vaikuttaa kehoon ja soittamiseen. Olen tutustu-
nut mindfulness-kirjallisuuteen ja harjoitteisiin. Niiden innoittamana paatin osal-
listua Suvi Granbergin ohjaamalle mindfulness-etakurssille, joka on Suomessa
ensimmaista kertaa jarjestettava koulutus muusikoille. Ohjaaja on toiminut kah-
denkymmenen vuoden ajan orkesterisoittajana ja viulistina. Viulisti ja Mindful-
ness-ohjaaja Suvi Grandberg kertoo menetelman kehittyneen alun perin Yhdys-
valloissa 1970-luvulla. Sen avulla hoidettiin esimerkiksi stressia ja kroonista ki-
pua. (Muusikkojen liitto 2018.)
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Tulevaisuudessa tata aihealuetta voisi tutkia esimerkiksi soiton opettajien tyon
kautta. Miten soiton opettaja pystyy mielekkaasti ja tehokkaasti yhdistamaan
oman muusikkouden ja opettajuuden aikataulut seka haasteet. Musiikkiala on
hyvin kilpailtu kentta, joten alalla toimivien muusikoiden ja opettajien soittotai-
don seka harjoittelutottumusten on oltava laadullisesti tehokkaita. Tiukat aika-
taulut pakottavat opettajan kayttamaan aikansa tehokkaasti ja silloin pitaa tietaa
miten saadaan lyhyessakin ajassa tuloksia aikaan. Stressin seurauksena keho
saattaa alkaa oireilemaan esimerkiksi niska-hartiaseudun kireyksilla. Silloin on
hyva olla tietoinen siita, mitka toimenpiteet ovat juuri itselle sopivia jannitystilo-
jen laukaisemiseksi. Nain opettaja ja muusikko voi nauttia seka soittamisesta

etta opettamisesta ilman, etta jompikumpi osa-alue karsii.

Oma ergonomia-aiheen tutkiminen jatkuu siis tdman tyon paattymisen jalkeen-
kin. Kesalla 2021 pidan Sastamalan opistossa ergonomiakurssin soiton- ja lau-
lun harrastajille. Osallistujien joukossa tulee olemaan myds elakelaisia, jolloin
lahtdkohdat kehotietoisuuden opettamiseen ovat erilaiset kuin esimerkiksi am-
matillisen toisen asteen opiskelijoiden opetuksessa. Kurssin sisallon aion koota
niin, etta sen perusperiaatteet pohjautuvat Body Mapping-menetelmaan. Mie-
lestani kaytannon harjoitteiden tulee kuulua oleellisena osana ergonomiaope-
tukseen, jotta oppilas voi likkeen kautta oppia tekemaan havaintoja omasta ke-
hostaan. Talléin han oppii kehotietoisuutta itse ja osaa korjata asioita myos il-
man opettajan apua. Opettaja toimii apuna tassa prosessissa, mutta tavoite on
se, etta lopulta itse osataan havainnoida ja parantaa kehon tasapainoa. Nain

paastaan vaivattomampaan soittoasentoon ja soiton mielekkyys kasvaa.



55

LAHTEET

Aalto, J. 2020. Anatomia & Kehotietoisuus. Kokemuksellisen anatomian opas. 3.

painos. Julkaisuapu Oy Delta.

AFT Anatomic Functional Training. 2021. Luettu 22.09.2020. https://www.aft.fi/

Association for Body Mapping Education. Teaching the art of movement in music.
2020. Luettu 10.04.2021. https://www.bodymap.org/

Baron, S. 2011. Theobald Boehm. The Flute and Flute-Playing. In Acoustical,

Technical, and Artistic Aspects. Dover Publications.

Body mapping 2020. Luettu 26.09.2020. http://bodymap.org/main/?p=409

Boggenpoel, E. & Bartlett, M. 2017. Jooga ja Mindfulness. Keuruu: Otavan Kirja-
paino Oy.

Breault Mulvey, V. 2021. Drop-In Body Mapping Classes. Osallistuttu 22.01.2021

Burch, V. & Penman, D. 2013. Mindfulness ja terveys. Kaytannon opas kivun ja
stressin lievittamiseen seka hyvinvoinnin palauttamiseen. Helsinki: Viisas elama
Oy.

Elson, M. 2002. Passionate practice. The Musician’s Guide to Learning, Memo-

rizing and Performing. United States: Regent Press.

Feldenkrais, M. 2015. Tietoisuutta liikkeen avulla. Helppoja terveysharjoituksia
kehittamaan ryhtia, nakemista, mielikuvitusta ja tietoisuutta itsesta. Helsinki: Tai-

deyliopiston Teatterikorkeakoulu.

Floyd, A. S. 1990. The Gilbert Legacy. Methods, Exercises, and Techniques for

the Flutist. lowa: Winzer Press.



56

From Potential to Performance. Practicing tips for musicians. Taideyliopiston Si-
belius-Akatemia. Luettu 03.10.2020. http://web.uniarts.fi/practicingtipsformusici-

ans/planning/index.html#mental-aspects

Gavin, J. 2013. Pilates. Kokonaisvaltainen tie hyvinvointiin. Gummerus Kustan-

nus Oy.

Hakala, J. 2019. Eroon jumeista itsehieronnalla. Fitra Oy.

Health and wellbeing. Taideyliopiston Sibelius-Akatemia. Luettu 17.01.2021.
http://web.uniarts.fi/practicingtipsformusicians/health-and-wellbeing/in-

dex.html#injury-prevention

Hyytinen, T. 2016. Soiton ydin. Soittaminen kehon keskuksesta. Uusi metodi kay-

ratorvelle. Blosari Kustannus.

Huilu. 2021. Taideyliopiston Sibelius-Akatemia. Luettu 09.01.2021. https://si-

tes.uniarts.fi/web/harjoittelu/huilu

Johnson, J. 2017. Teaching Body Mapping to Children. Overcoming and Prevent-

ing Injury in the Music Studio and Classroom. Chicago: GIA Publications, Inc.
Jooga aiora. Luettu 04.08.2020. http://www.joogaaiora.fi/joogalajit.html
Joukamo-Ampuja, E. kayratorvensoiton opettaja Taideyliopiston Sibelius-Akate-
miassa. 2021. Viisas harjoittelu. Tampereen orkesteriakatemian Iuento

11.01.2021.

Koistinen, M. 2003. Tunne kehosi — vapauta danesi. Aanitimpurin kasikirja. SU-
LASOL.

Laasonen & Rahivaara-Tarkka 2009, Colour Flute A opettajan opas, Tampere:

Fennica Gehrman

Likar, A. 2018. The breathing book. Flute edition. Arizona: Mountain peak music.



57

Lindholm, H. 1985. Flautissimo. Pedagoginen huilukansio. Kuopio.
Marcel Moyse Society. 2016. https://moysesociety.org/, Luettu 1.1.2021.

Moyse, M. 1934. De La Sonorité. Art et technique. Paris: Alphonse Leduc.
Muusikkojen liitto 2018, Luettu 14.04.2021. https://www.muusikkojen-
liitto.fi/jasenetu-muusikkojen-mindfulness-kurssi/

Nelson, S.H & Blades-Zeller, E. 2002. Singing with Your Whole Self. The Feld-
enkrais Method and Voice. The Scarecrow Press, Inc.

Olson, M. 2009. Musician’s Yoga. A Guide to Practice, Performance, and Inspi-
ration. USA: Berklee Press.

Our Founder: Barbara Conable. 2020. Luettu 10.04.2021.
https://www.bodymap.org/our-founder

Pearson, L. 2006. Body mapping for flutists. What every flute player needs to
know about the body. GIA Publications. Chicago.

Puranen, A. & Kettukangas, V. 2019. FasciaMethod. Terve ja kiintead keho. Jy-
vaskyla: Docendo Oy.

Pusa, S. & Pusa, H. 2016. Urheilijan mieliharjoittelu. Sun Text Oy.

Reilly, E.R. 2001, On Playing the Flute. The classic of baroque music instruc-
tion. Johann Joachim Quantz. Faber and Faber.

Restore meditation. 20.03.2020. Katsottu 20.03.2021. https://www.face-
book.com/watch/live/?v=237459284031581&ref=watch_permalink

Ruoho, L. 2020. Tampereen ammattikorkeakoulun YAMK -opintojen huilutunti
27.09.2020. n.d.

Ruoho, L. Release. 2009. Ways to Release Tension for Better Control and More
Energy. Body mapping -kurssin koulutusopas. n.d.

Sandstrom, M. & Ahonen, J. 2011. Liikkuva ihminen. Aivot, likuntafysiologia ja
sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Saraste, P. 2006. Suuntana vapaus. Alexander-tekniikan perusajatuksia. Laula-
minen ja aanenkayttd Alexander-tekniikan valossa.

Selka kipea ja fyssari sanoi, etta "sulla ei ole syvia lihaksia ollenkaan...” Aamu-
lehti 2020. Julkaistu 25.03.2020. Luettu 22.09.2020. https://www.aamu-
lehti.fi/a/10a02b5c-1b0c-4b85-bbcc-fd4b290debOc

Tekijat 2021. Taideyliopisto. Luettu 09.01.2021. https://sites.uniarts.fi/web/har-
joittelu/tekijat#Katariina%20Porander



58

The Majority of Professional Musicians Experience Chronic Pain. 2017. Luettu
17.01.2021. https://www.medpagetoday.com/resource-centers/pain-manage-
ment/majority-professional-musicians-experience-chronic-pain/812

Ungaro, A. 2012. Pilates: harrastajan kasikirja. Helsinki: Kustannusosakeyhtio
Tammi.

Virolainen, | & Virolainen, H. 2017. Mielen voima urheilussa.

Westney, W. 2003. The Perfect Wrong Note. Learning to Trust Your Musical
Self. United States: Amadeus Press.

Williams, M. & Penman, D. 2013. Tietoinen lasnaolo. Loyda rauha kiireen kes-
kella. Basam Books.

Woodard, K. 2009, D.M.A, Recovering disembodied spirits: teaching movement
to musicians, British Journal of Music Education 26.02.2009. Luettu 11.04.2021.
https://www.academia.edu/42195966/Recovering_Disembodied Spi-
rits_Teaching_Movement_to_Musicians



LITTEET

Liite 1. Sahkdinen kysely ammatillisen toisen asteen huilisteille

Kysely konservatorion ammatillisen 2. asteen huilisteille

1. Mika on syntymavuotesi?
»

2. Kuinka monta vuotta olet

harrastanut huilun soittoa?
*

3. Paljonko harjoittelet
pdivassa? Maarittele
keskimaardinen arvio
tunneissa. *

4. Kerro, millainen on
tavanomainen
harjoittelukertasi? Miten
aloitat sen, pidatko taukoja
fyysisesta soitosta,
venytteletks, kaytatko
mielikuvaharjoittelua ja
miten lopetat
harjoittelukertasi? *

Kyllé Ei

* 5. Onko huilunsoitto aiheuttanut sinulle niska- tai hartiaseudun kipuja? SN

Jos vastasit kylla, niin miten
olet hoitanut niska- tai
hartiaseudun kipuja?
Hieronnalla, venyttelylla,
jollain lilkuntamuodolla,
milla?

Kylla Ei

* 6. Vasyviatko kidet soittamisen aikana? O O

Jos vastasit kylla, niin miten
olet hoitanut
vasymysoireita?
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* 7. Onko sinulla ollut muita oireita tai kipuja, jotka johtuvat huilunsoitosta?

Kylld Ei
QO O

Jos vastasit kylla, kuvaile
milloin oireet ilmenevit ja
missa kohtaa kehoa ne
tuntuvat? Miten olet
hoitanut oireita?

Kylla Ei

* 8. Onko huilistin soittoasentoa ja ergonomiaa kasitelty opinnoissasi? (0 O

Jos vastasit kylla, miten ja
missa yhteydessa asiaa
kasiteltiin?

Kylla Ei

* 9. Harrastatko liikuntaa? O O

Jos vastasit kyll&, niin
millaista liikkuntaa? Kuvaile
myos lilkunnan maaraa.
Harrastatko liikuntaa
pdivittdin, kerran viikossa
vai miten?

10. Milloin olet viimeksi
teetattanyt huiluusi
perushuolion?
Perushuollossa mm.
vaihdetaan huilun tyynyja ja
huopia. *
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Kylla Ei

* 11. Kaytatko huilussasi tukia? O O

Jos vastasit kylla niin
millaisia?

*12. Oletko itse etsinyt tietoa huilistin soittoasennosta ja ergonomiasta?

Kylla Ei

O O

Jos vastasit kylla, niin mista?
Mita tietoa hait? Loysitkd
vastauksia?



