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1. JOHDANTO

Vuonna 2000 tehdyn tutkimuksen mukaan muusikoilla esiintyvien tyoperaisten
tuki- ja liilkuntaelimiston vaivojen prevalenssi on 43 %. Vaivojen esiintyvyyteen
vaikuttaa muun muassa instrumentti ja sukupuoli. Naisilla vaivat ovat yleisem-
pia ja soitinkohtaisessa vertailussa lydmasoittajilla on kielisoittajien lisdksi suu-
rempi riski sairastua. Lockwoodin 1988 tekeméssa lukioikaisid muusikkoja
kasittelevassa tutkimuksessa neljalla kuudesta lyomésoittajasta esiintyi soit-
tamiseen liittyvia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. (Zaza, C., Fleiszer, M., Mai-
ne, F. W. & Mechefske, C. 2000.) Kuten tutkimukset osoittavat, muusikoilla ja
etenkin lydmasoittajilla esiintyy paljon soittamiseen liittyvid vaivoja. Suurin osa
tutkimuksista on kuitenkin tehty orkesterimuusikoista, eika taysin rumpaleihin

kohdistuneita tutkimuksia ole juurikaan tehty.

Muusikon ja urheilijan ammattiin liittyy hyvin samankaltaisia vaatimuksia. In-
tensiivinen harjoittelu aloitetaan usein jo nuorena ja harjoittelu voi kohdistua
hyvin spesifeihin osa-alueisiin toistomaarien ollessa suuria. Molempiin myos
littyy erilaisia suorituspaineita esiintymisien tai kilpailujen muodossa, mika voi
lisata myds fyysista stressia ja vammoille altistumista. (Viitattu 8.7.2009,
http://mww.musicfinland.com/sml/muusikko/muusikko_99/mus_kasi.html) Ke-
honhuolto ja harjoittelun suunnittelu on luonnollinen osa urheilijan ty6ta, mutta
muusikoilla usein fyysisesta terveydesta huolehtiminen on oman kiinnostuk-

sen ja aktiivisuuden varassa.

Soittamiseen liittyvat vaivat olisivat usein ennaltaehkaistavissa, jos olisi
enemman tietoa, mita ennaltaehkaista ja miten. Toisaalta taas jo syntyneet
vaivat vaativat monesti pitkdaikaista hoitoa ja saattavat jopa estdad soittamisen
pitkéksi aikaa. Tama on kiusallista niille, jotka joutuvat luopumaan rakkaasta
harrastuksesta, mutta etenkin niille ammattirumpaleille, joiden toimeentulo ja
tyokykyisyys vaarantuvat. Usein ammattirumpalit eivat edes kuulu tyotervey-
den piiriin.

Fysioterapeutilla ei valttdmatta ole tietoa erilaisten instrumenttien ihmiskeholle
asettamista haasteista. TAméa on yksi syy, miksi valitsimme aiheeksemme
rumpalin ergonomian. Vaikka ty6 keskittyy pelkastaan yhden instrumentin soit-

tajiin yhden tapauksen kautta, sita voi soveltaa jatkossa my6s yleisesti muusi-



koiden fysioterapiaan. Tydomme tavoite on my6s antaa rumpaleille ja rum-
puopettajille tydkaluja optimaalisemman kehonkayton saavuttamiseksi soitta-

essa ja sita kautta vaivojen ennaltaehkaisemiseksi.

Keskitymme tydssdmme rumpalin ergonomiaan keski- ja ylavartalon seka
energeettisen kuormittumisen osalta. Tydssamme viittaamme rumpalilla niihin
lydmasoittajiin, jotka soittavat rumpusettia, mutta monet esille tulevat asiat

patevat yleisesti lyomasoittajiin.

2. RUMPALIN TYO

Yleisdlle rumpalin tyosta nakyy yleensa vain soittaminen esiintymistilanteissa,
joka on vain pieni osa koko tyonkuvasta. Esiintymisien lisaksi rumpalin ty6hon
kuuluu seké henkilokohtaista ettd bandin kanssa harjoittelua, mika voi amma-
tikseen soittavilla tarkoittaa taysia tyopaivia vastaavia tuntimaaria. Lisaksi
tydnkuvaan liittyy rumpalista rippuen rumpusetin "roudausta” ja sen kasaamis-
ta, mahdollista opetustyota ja opiskelua seka musiikin tekemista. Kuten yleen-
sa esiintyvan muusikon ty6ssa, myds rumpalilla tydajat ovat epasaanndlliset,

eivatka he yleensa kuulu ty6terveyden piiriin.

2.1 Rummut ja niiden asettelu

"Ite tykk&an kylla kans hieroa suht kohdilleen samat setupit mita treeni-
kampallakin. Ei ole ihan millintarkkaa, mutta kylla se aina oman aikansa
vie niitd ruuvaillessa kohdilleen. Viimeksi nauhoituksissa piti tehdé hie-
man tavallisuudesta ja ergonomisuudesta poikkeavia ratkaisuja mikitys-
ten seka tilan pienuuden takia. Oikean puolen china oli meinaa sen ver-
ran kaukana ettd joutu ihan tosissaan kurottaa sinne, etta sai kunnon

osuman.” Nim. Ratloz (www.muusikoiden.net/keskustelupalsta)

Rumpali soittaa instrumenttiaan istuen, kayttden seka yla- etta alaraajojaan
soittamiseen. Hyva, saadettavissa oleva tuoli on valttdméatdn hyvan soitto-
asennon kannalta. (Brown, A. 1981, 14 -15). Perusrumpusettiin kuuluvat bas-
sorumpu, virvelirumpu, pikku tom-tom -rumpu, iso tom-tom -rumpu, hi-hat se-

ka ride- ja crash — symbaalit (Kuva 1). Settiin voi kuulua myds muita osia riip-



puen soittajasta. (Schroedl, S. 2003, DVD-tallenne.)
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Kuva 1 Rumpusetti (Viitattu 8.6.2009,
http://www.drumza.com/images/ddrumAMXDrumSet22KickOrange.jpg)

Jokainen rumpali asettelee rumpunsa osat itselleen sopivaksi, mutta on ole-
massa asettelutapa, jota useimmat rumpalit mukailevat. Tassa tavassa virveli-
rumpu on jalkojen valissa, oikeakatisilla hi-hat on virvelirummun vasemmalla
puolella ja bassorumpua soitetaan oikealla jalalla. Pikku tom-tom -rumpu on
bassorummun yl&puolella ja iso tom-tom -rumpu on virvelirummun oikealla
puolella. Crash -symbaali on virvelirumpuun nédhden etu-ylaviistossa vasem-
malla ja ride -symbaali oikealla. Vasenkatisten asettelu on usein painvastai-
nen. Asetteluun vaikuttaa rumpusetin kokoonpano ja mieltymykset. Mita
enemman osia on rumpusetissa, sita haastavampaa on 10ytdé ergonomisesti
optimaalinen asettelutapa. Rummut tulisi asetella niin, etta asettelu mahdollis-
taa hyvan soittoasennon. Hyvassa soittoasennossa tuki- ja liikuntaelimisto
toimivat mahdollisimman taloudellisesti. Se luo perustan hyvélle soittoteknii-
kalle ja silla on yhteys myos sointiin. (Viitattu 11.6.2009,
http://www2.siba.fi/harjoittelu/index.php?id=57&la=fi) Rumpujen osat tulisi

asettaa niin, etta rumpali joutuu soittamaan mahdollisimman vahan selkaranka



kiertyneenad (Samama, A. 2002, 142 -143)

2.2 Kuormittuminen rumpalin tydssa

”...Ja mitd enemman vuosia tulee tayteen siella setin takana, er-
gonomian merkitys vain korostuu. Huono soittoasento on myrkkya van-
hemmalla ialla ja vaikka lopettaisi soittamisen, heijastuvat vaikutukset
vuosiksi eteenpdin, pahimmassa tapauksessa skolioosia sun muuta...
Nyt, kun kymmenen vuoden jalkeen aloitin taas soittamisen, tein kay-
tanndssa tietoisen ratkaisun, ettd ergonomian ehdoilla mennaan, kun

ikadakin alkaa olla...” (nim. OPJ1974 / www.rumpalit.net/forum)

Rumpujen soitonoppaissa on asennon suhteen keskitytty pa&asiassa kapula-
otteiden neuvomiseen seka eri tapoihin soittaa pedaaleilla. Vartalon osalta
ohjeet jadvat yleiselle tasolle. "Sit at the drum set with the back straight..."
(Payne, J. 2002, 4.) "Istu rennosti alaselka ryhdikk&ana." (Skrikberg, R. 1996,
11.) "Tarkeinta on, etta tunnet olosi kyllin mukavaksi vaikka koko illan ilman
minka&anlaisia selka- tai niskakipuja." (Brown A. 1981, 18) Mutta millainen on

mukava ja ryhdikas soittoasento?

Rumpalin ty6 on seké istuma- etté toistotyota, jotka kuormittavat tuki- ja liikun-
taelimistoa niille ominaisella tavalla. Kuten jokaisessa tyossa, my6s rumpalin
tyossa on sille tyypillisia erityispiirteita, jotka on otettava huomioon ergonomi-
aa kartoittaessa. On pystytty maarittelemaan yleisesti vahiten kuormittavia
kehon asentoja seka tuki- ja liikuntaelimistdoa haitallisesti kuormittavia tekijoita.
Tarkkoja s&antoja tydvasennoista on mahdotonta asettaa, koska jokaisen ihmi-
sen ruumiinrakenne on erilainen. Liséksi on huomioitava, etta vahiten kuormit-
tavat tydasennot on maaritelty tarkoissa testiolosuhteissa, joita voi olla vaikea
soveltaa todelliseen ty6hon. (Sanders, M.J. 2004. 204 -205.)

Ihmisen luonnollinen liikkuminen on kolmiulotteista. Nain ollen liikkeet eivat
tapahdu robottimaisesti vain yhdessa tasossa kerrallaan. Monimutkaiset nivel-
rakenteet ja lihasten spiraalimainen kiinnittyminen mahdollistavat tdméan kol-
miulotteisen toiminnan, jossa kaikki kehonosat toimivat kiintedssa yhteydessa
toisiinsa. Tata kehon osien toimintaa voidaan kutsua kineettiseksi ketjuksi.

Kineettinen ketju toimii kuin hammasrattaat, kun yksi osa lilkahtaa, loputkin
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osat liikahtavat. Nain ollen ihmisen vartalo on yhta vahva kuin sen heikoin osa.
Parhaimmillaan kehon osien toimiessa oikein kunkin toiminnan kannalta, ki-
neettinen ketju mahdollistaa taloudellisen liikkumisen kuormituksen jakautues-
sa oikeassa suhteessa kaikille kehonosille. (Hall, C.M. & Brody, L.T. 1999,
234.) Esimerkiksi rumpalilla kineettisen ketjun toiminnasta johtuen lanneran-
gan pydristyminen voi johtaa ylaraajojen epaedulliseen kuormittumiseen seka
mahdollisesti huonompaan tekniseen suoritukseen, joka vaikuttaa myos soit-

tamisen tasoon.

2.2.1 Rumpali istumatydntekijana

"Soittoasento on tietenkin itsessaan tarkea, mutta hyvan penkin merki-
tysta ei voi korostaa liiaksi. Kun itsekin joskus soittelin jollain kovalla
random-jakkaralla useamman tunnin treeneja, niin kyllahan selka oli il-
lalla niin pirun jumissa samoin kuin ahteri...” (nim Yuhama /

www.rumpalit.net/forum)

Rumpalien tybasento voidaan luokitella istumatyoksi, jossa joudutaan istu-
maan yhtajaksoisesti pitkiakin aikoja. Istuma-asento on aina seisoma-
asentoon verrattuna kuormittavampi, silla selkarangan luonnollisia kaaria ei
pystyta taydellisesti sailyttamaan. Istuma-asennossa polvet ja lonkat koukistu-
vat ja lantio kiertyy lonkkanivelakselin ympari taaksepain, niin etta ristiluun
ylapinta on lahes vaakatasossa. Reisi-vartalokulman ollessa noin 90 astetta,
vain noin 60 astetta muodostuu lonkkanivelen koukistamisesta ja loput lantion
taakse kallistuksesta. Tama tarkoittaa, etta lannerangan lordoosi oikenee ja
selkdlihasten staattinen jannitys kasvaa seisoma-asentoon verrattuna (Kuva
2). (Tyofysioterapia 2001, 139 -140.) Tutkimuksien mukaan istuma-asennossa
ilman selkatukea valilevyihin kohdistuva paine on noin 35 % suurempi kuin
seisoma-asennossa. (Chaffin & Andersson 1991, 348 -349.) Yleisesti istuma-
asennossa jalkapohjat tarjoavat toisen tukipisteenistuinkyhmyjen lisaksi, joka

kantaa noin 16 % ruumiin painosta (Scherrer, J. 1988, 82).
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Kuva 2 Lannerangan oikeneminen istuessa (Viitattu 11.11.20009,
www.bodyzone.com/.../mandal_sitting_fig2.gif)
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Merkittdva ero rumpalin ja useiden muiden istumatydlaisten valilla on kuitenkin

se, ettd rumpalit harvoin kayttavat selkanojallista istuinta. Lisdksi he eivat saa

juurikaan alaraajoista tukea alaselan stabiliteetin sailyttamiseen toisin sanoen

keskiasennon yllapitamiseen, koska niiden taytyy kayttaa hi-hatia ja basso-

rumpua. Rumpuoppaissa opetetaan kaksi tapaa soittaa pedaaleja, joko kanta-

paa alustassa tai irti alustasta. (Payne, J. 2002, 6 -7.) Vaikka kantapaat pysyi-

sivatkin alustalla, selka saa kantaa suurimman tydtaakan (Samama, A. 2002,

142 -143). On olemassa rumpaleille suunniteltuja istuinmalleja, joissa on

alaselkatuki. Hyvin suunnitellun tuen avulla lannerangan lordoosi voidaan séi-

lyttaa ja valilevypaine pienenee. Ergonomisesti muotoiltu tuoli ei poista istumi-

seen liittyvia ongelmia, ellei tybkokonaisuutta ole suunniteltu niin, etta tyoko-
konaisuuteen liittyy erilaista kuormitusta ja ty6vaiheet rytmittyvat sopivasti.
(Tyofysioterapia 2001, 142.) Hyva tuoli on rumpalin tyéssa elintarkea, mutta

selan kuormittumisen ehkaisyssé ensisijainen tyovaline on oman kehon ja

soittoasennon hallinta.

2.2.2 Rumpalin selén asento ja keskivartalon hallinta

"Ittellani on se ongelma, etta istua rohnotan ryhdittdmasti kun soitan

rumpuja. Valilla huomaan ettd ryhti menee pain honninkia, muttei se-
kaan sitten paljoa auta kun kohta taas istun kasassa kuin jauhoséakki.
Pitais keksia joku metodi tuohonkin, etta saisin korjattua ryhdin, ettei

aina olisi soiton jalkeen selka jaykkana. Kylla multa silti bassarin pol-

keminen onnistuu vaikka istunkin kasassa, mutta voisi olla mukavampi

soittaa kun olisi hyva ryhti... (nim. Innu / www.rumpalit.net/forum).”
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Biomekaniikan ja ergonomian aloilla on yleisesti hyvéksyttya, etta rangan
mutkat tarjoavat keholle vélineen toimia painovoiman aikaansaamia voimia
vastaan. Rangan mutkien yllapitAminen on taloudellisin tapa yllapitaa pysty-
asentoa ja vastustaa muita rankaan kohdistuvia deformoivia voimia. (Richard-
son, C., Hodges, P. W., Hides, J. 2005, 68) Tydskentely pitkia aikoja staattisis-
sa keskiasennosta poikkeavissa vartalon asennoissa kasvattaa kuormitusta ja
selkavaivojen riskid istumatyontekijoilla. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etta
asennon tulisi olla taysin staattinen, silla likkumaton asento heikentéda koko
selan verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. (Tyofysioterapia 2001, 143.) McGillin
tutkimuksien mukaan ideaalisin istuma-asento on vaihteleva, silla silloin yksit-
taiset kudokset eivat kuormitu liiallisesti (Whiting, W. C. & Rugg, S. 2006,
146.)

Hyva keskivartalon hallinta mahdollistaa, etta rumpali pystyy sailyttdmaan lan-
neselan neutraaliasennon soittaessaan ja syvat ja pinnalliset lihakset supistu-
vat oikea-aikaisesti ja koordinoidusti. Keskivartalon aktiiviset (lihakset) ja pas-
siiviset (ligamentti-, luu- ja nivelrakenteet seka faskiat) tukirakenteet seka neu-
raalinen kontrolli ovat tdrkeassa asemassa nivelten stabiliteetin ja dynaamisen
kontrollin saatelyssa. (Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus 2005, 208.;
Richardson ym. 2005, 14 -18.)

Lihakset voidaan sijainnin perusteella jakaa pinnallisiin ja syviin lihaksiin. Sy-
viin lihaksiin lasketaan kuuluvaksi myos joidenkin lannerangan nikamiin kiinnit-
tyvien pinnallisten lihasten syvat osat. Pinnallinen lihasryhma kasittaa suuret,
pinnalliset lihakset, jotka ylittavat usean segmentin kiinnittymatta suoraan ni-
kamiin. Pinnallisten lihasten tehtdvana on paasaantoisesti tuottaa liiketta, kun
taas syvat lihakset ovat asentoa yllapitavia lihaksia. (Richardson ym. 2005,
17.)

Keskivartalon syviin, asentoa yllapitaviin lihaksiin kuuluvat syva poikittainen
vatsalihas (m. transversus abdominis), syvat selan lihakset (mm. multifidi),
pallea (m. diaphragma), suoran selkalihaksen (m. erector spinae) syvat osat
seka lantionpohjan lihakset muodostavat rankaa stabiloivan rakennelman (Ku-
va 3). Syva poikittainen vatsalihas ja syvat selan lihakset muodostavat raken-
nelman seindmat, pallea ja lantionpohjan lihakset katon ja pohjan. My6s leve-
alla selkalihaksella (Kuva 5) on tarkea rooli alaselan stabilaattorina. Yhdesséa

nama lihakset stabiloivat rankaa ja yllapitavat vatsaontelon sisaista painetta.
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Optimaalisesti toimiessaan syvat lihakset aktivoituvat ennen néakyvaa liiketta.
(Richardson ym. 2005, 14 -18, 40 -42.)

) Transversus
abdominis

Muscles of
pelvic floor

© Healtiwise, Incorporated

Kuva 3 Keskivartaloa tukevat lihakset (Viitattu 11.11.20009,
http://www.health.com/health/static/hw/media/medical/hw/h9991417 001.jpg)

\ A i
Kuva 4 vatsan puoleiset lihakset (Viitattu 11.11.2009, http://www.medical-
look.com/systems_images/Muscles_of _the_Abdominal_Wall.jpg)

Latissimus
dorsi muscle

Serratus anterior muscle

Thoracolumbar fascia % . Serratus posterior
A inferior muscle

External oblique muscle

Erector spinae muscle

i3 %"\\ N | Internal oblique muscle

Kuva 5 Seléan puoleiset lihakset ( www.luxfitness.com/back.htm)

Vartalon liikkeita tuottavat pinnalliset lihakset. Naita liikkeité ovat fleksio, eks-

tensio, lateraalifleksio ja rotaatio. Fleksiota tuottaa p&&asiassa suora vatsali-
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has (m. rectus abdominis), ekstensiota suora selkalihas (m. erector spinae) ja
leveda selkélihas (m. latissimus dorsi), lateraalifleksiota nelikulmainen lanneli-
has (m. quadratus lumborum) ja rotaatiota vinot vatsalihakset (m. obliquus
externus ja internus abdominis) (Kuva 4 ja 5). (Selan rakenne, toiminta ja kun-
toutus, 216 -219.) Lahes aina ihmisen tuottamat liikkeet ovat monitasoisia ja
on harvinaista, etta lihas toimii yksin tuottaen liiketta vain puhtaasti yhteen

suuntaan (Human movement 2005, 31).

{ 1 Thoracic

Lumbar

Kuva 6 Selkaranka (Viitattu 11.11.2009, http://www.health-news-and-
information.com/4cfvhs/libv/r09.shtml)

Selkaranka on vartalon tukipilari, joka koostuu paallekkaisista nikamista ja nii-
den valisista valilevyista. Kaularanka koostuu seitsemasta, rintaranka kahdes-
tatoista ja lanneranka viidesta nikamasta seké naiden valiin jadvista valilevyis-
ta (Kuva 6). Kallonpohjan (os occiput), ylimméan kaularangan nikaman (atlas)
ja toiseksi ylimman kaularangan nikaman (axis) valilla ei ole valilevyja. Varsi-
naisesti liikkkuvia nikamia on siis 24. Ristiluun (os sacrum) ja hantaluun (os
coccyx) nikamat ovat yhteen liittyneet. Ristinikamia on viisi ja hantanikamia

nelja kappaletta. (Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus 2005, 39.)

Valilevyjen tehtavana on toimia kahden nikaman vélisena nivelena mahdollis-
taen taivutus- ja kiertoliikkeet. Valilevyt toimivat iskunvaimentimena ja mahdol-

listavat rangan taivutus- ja kiertoliikkeet. (Tyofysioterapia 2001, 65.) Nikamien
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valilla kulkee nivelsiteita eli ligamentteja, joiden tarkoituksena on ohjata nivel-
ten valista liiketta ja stabiloida passiivisesti nivelta (Selan rakenne, toiminta ja
kuntoutus 2005, 208 -220).

Thorakolumbaalinen faskia eli lanneselkakalvo ei ole aktiivinen tukirakenne,
mutta se on laaja-alainen lihasrakenteisiin kuuluva kudos, jonka valityksella
selan stabilointiin osallistuvat lihakset toimivat yhdessa. Lihasten aktivoituessa
myo6s niitda ympardivan lihaskalvon tensio kasvaa aiheuttaen tehokkaan stabi-
loivan vaikutuksen. (Seléan rakenne, toiminta ja kuntoutus 2005, 210 -211.)
Vaikka rumpali tydsséan istuu paikallaan, asento ei silti valttdmatta ole taysin
staattinen. Liiketta voidaan olettaa tapahtuvan kaikkiin liikesuuntiin. Keskivar-
talon hallinta on ik&d&an kuin perusta, josta liikkeet voidaan suorittaa hallitusti ja
taloudellisesti.

2.2.3 Rumpalin p&én ja niskan asennon hallinta

Niska on monimutkainen lukuisten lihasten ja nivelten herkka rakennelma.
Edella olemme maininneet, ettd hyva keskivartalon hallinta on pohja lan-
neselan neutraaliasennon sailyttamiselle. Se on pohja myds rangan ylempien
osien ja paan neutraaliasennon sailyttdmiselle. Neutraaliasennossa sivulta
katsottuna tulisi ndkya rangan S-muoto ja paa on linjassa lantion kanssa.
(Human movement 2005, 236.)

Esimerkiksi vatsalihasten heikkous johtaa rintalastan ja rintakeh&n painumisen
alaspain, jolloin paa tyontyy eteen (Kuva 7) (Tyofysioterapia 2001, 56). Niska-
hartiaseudun kannalta vahiten kuormittavia ovat asennot, joissa ei esiinny
suurikulmaisia olkanivelen staattisia asentoja. Tutkimusten mukaan jo 30 as-
teen olkanivelen abduktio lis&d& supraspinatus-lihaksen siséista painetta ja hei-

kentda verenkiertoa. (Tyofysioterapia 2001, 148.)
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Kuva 7 Selkdarangan pyoristyminen johtaa paan tyontymiseen eteen (Viitattu 2.11.20009,
www.positivehealth.com/images-original/dbimg/glase50b.gif)

Kaularanka on seitseméasté nikamasta koostuva selkarangan ylin osa, joka
kannattelee paata. Sen liikkeisiin kuuluvat fleksio, ekstensio, lateraalifleksio ja
rotaatio. Kaularangasta voidaan jaotella anatomisesti yla- ja alaosa. Ylaosas-
sa tapahtuu paaasiallisesti paan nyokkays- ja kiertoliike. (Tyodfysioterapia
2001, 49.) Kaularangassa liikkuvuus on tarkead, koska se mahdollistaa laajat
likelaajuudet, jotka ovat tarkeita esimerkiksi aistien kayton kuten n&oén ja kuu-

lon kannalta.

Koska paa painaa n. 6 prosenttia ihmisen kokonaispainosta, kaularangalla on
vaativa tehtava kannatella paata ja pitda se keskilinjassa (Viitattu 29.6.2009,

http://www.selkakuntoutus.fi/paa_hartiat_asento.html). P&&an eteen tydntymi-

nen aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta kaularangan nikamiin seka niskahar-

tiaseudun aktiivisiin ja passiivisiin tukirakenteisiin. (Whiting, W. C. & Rugg, S.
2006, 146.) Lisaksi kaularangalla on tarkea tehtava kehon asennon hallinnan
ja tasapainon kannalta. Kaularangan nivelet ja lihakset ovat laheisesti yhtey-

dessé paan ja silmien liikkeisiin ja sité kautta tasapainojarjestelméan toimin-

taan.

Kaularangan kuten lannerangankin alueella toimivat seka aktiiviset etta pas-
siiviset tukirakenteet. Aktiivisiin tukirakenteisiin kuuluvat kolme lihaskerrosta,
pinnallinen, keskimmainen ja syva. Pinnalliset lihakset vastaavat kaularangan
liikkeista. Naista tarkeimpia ovat epakaslihas (m.trapezius), paannyokkaajali-
has (m. sternocleidomastoideus) ja kylkiluunkannattajalihakset (m. scalenus
anterior, medius ja posterior) (Kuva 8). Vastaavasti lukuisten syvempien ker-
rosten lihasten tehtavana on kontrolloida kaularangan liikkeitd. (Human Mo-

vement 2005, 219.) Kaularangan nikamien valilla kulkee useita ligamentteja,
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jotka osaltaan vaikuttavat kaularangan stabiliteettiin ja liikkeiden kontrollointiin.
(Tyofysioterapia 2001, 51.)

Splenius cervicis
muscle

Levator scapulae
muscle - i

Scalene muscles
Anterior

Middle
Posterior

o Masseter muscle
iy
/ Digastric

muscle

Sternocleidomastoid
__ muscle
~ Sternal head

< Clavicular head

Trapezius

muscle =

Brachial plexus

Kuva 8 Kaularangan lihakset (Viitattu 2.11.2009,
http://www.neckpainsupport.com/images/2008/11/03/neck_muscles_2.jpg)

2.2.4 Rumpali toistoty6ntekijana

Toistoty6 voidaan maaritella tyoksi, jossa lyhyet samanlaiset tyGvaiheet toistu-
vat yha uudelleen ja uudelleen, yksi ty6vaihe kestaa vahemman kuin 30 se-
kuntia tai tyOvaiheessa toistetaan samoja liikkeita yli puolet tybvaiheajasta.
Naiden maaritelmien perusteella rumpalin tyo voidaan luokitella toistotyksi,
silla ylaraajat toistavat samankaltaisia, nopeita liikkeita soittamisen aikana. On
todettu, ettd tyontekijoilla on paljon kyynarvarren ja ranteen vaivoja tydssa,
jossa samanlaisena toistuva tydvaihe on lyhyt. (Tyofysioterapia 2001, 154.)
Toistot sinansa eivét kuitenkaan ole haitallisia, silla sopiva maara toistoja oi-
kealla tekniikalla suojaa kudoksia lisdamalla lihasten kestavyytta ja kudosten
aineenvaihduntaa. Kuten kaikessa muussakin fyysisissa toiminnoissa, sopivat
toistomaarat ovat kehittymisen perusta, mutta liiallinen rasitus altistaa vam-
moille. Toisaalta taas lilan staattiset asennot myds lisaavat tuki- ja liikkuntaeli-
miston ongelmien riskia. (Sanders, M.J. 2004, 194.)

Rumpalit voivat altistua toistojen lisaksi suurelle voiman kaytolle, epaedullisille
k&sien asennoille ja tarinalle, joiden rooleja riskin aiheuttajina on vaikea erot-

taa, koska ne ovat usein yhteydessa toisiinsa (Zaza ym. 2000). Tarina on kiin-
teissa kappaleissa etenevaa varahtelya, joka kohdistuu joko ihmisen koko ke-
hoon tai pelkastaan ylaraajoihin, kuten rumpalin tapauksessa. Elimiston nive-

let ja kudokset vaimentavat tarinda sangen tehokkaasti. Tarinan haitallisia vai-
kutuksia ei viela tunneta taydellisesti, mutta tiedetaan, etta tarin& voi aiheuttaa
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tai ainakin edesauttaa yhdessa muiden tekijoiden kanssa tuki- ja liikkuntaelimis-
ton vaivoja. (Tyofysioterapia 2001, 200 -201) Rumpalin ylaraajoihin kohdistuu
tarinaa rumpukapuloiden kautta ja mitd kovemmin rumpali puristaa kapulaa
sitd suurempi tarinavaikutus on (Mayer, J. 2007, DVD-tallenne). Erd&ssa tut-
kimuksessa tutkittiin erilaisten rumpukapuloiden vaikutusta tarinan voimakkuu-
teen. Perinteisiin puisiin kapuloihin verrattuna uudemmat niin kutsutut "orien-

ted polymer drumsticks” johtavat vahemman tarinda kasiin.

2.2.5 Rumpalin ylaraajan toiminta

"Komppaan... eli asettelu niin, etta rumpua soittaessa kési on ergono-
misessa asennossa, eika niinkaan "vakisin vaannettyna"... siihen syy,
miksi mulla on vaan yks etutomi: et saan riden eteen silleen, et sitéd on
ergonomista soittaa. Jos ride on sivussa ni joutuu sita katta vahan
vaantaa taaksepain..ainaki mun mielesta. Silleen et ku oikeen kaden
k&antaa snarelta vahan oikealle pain ni siina on lattari. Ei silleen etta si-
ta joutuu kurkottamaan, vaan silleen et kasi on rennosti. Sellanen ergo-

nominen setuppi tuntuu hyvaltad.” (nim. Jusa / www.rumpalit.net/forum)

Rumpali muodostaa ylaraajoillaan soittaessaan lukemattomia erilaisia kolmi-
ulotteisia liikemalleja, mink& vuoksi on mahdotonta maaritella tarkasti rumpu-
jen soitossa tapahtuvia ylaraajojen liikkeita tai lihastoimintajarjestyksia. Lisaksi
jokaisella rumpalilla on oma tyylinsa soittaa kuten jokaisella ihmisella oma tyy-

linsa kavellakin.

Ylaraajan tarkeimmat tehtavat ovat mahdollistaa tarttuminen ja esineiden ka-
sitteleminen, kommunikaatio, tunnusteleminen, kehon painon kannatteleminen
tietyssd maarin seka toimia voimantuottajana ja -siirtdjana. Fyysisen er-
gonomian nakodkulmasta rumpalin ylaraajan toiminta kasittaa ainakin tarttumis-
ta, kasittelya, voiman tuottamista ja siirtamista. Hallitut liikesuoritukset vaativat
niin hieno- kuin karkeamotorisia taitoja, mika edellyttavat aina aareis- ja kes-
kushermoston, aistien seka lihaksiston joustavaa yhteistyota. (Tyofysioterapia
2001, 96.)
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Voiman tuottaminen ja siirtaminen

Ylaraajat ovat rumpalin tyovaline, joilla han tuottaa liikkeita, jotka rumpukapu-
loiden kautta muuttuvat 4dneksi rummuissa. Ylaraajan liikkkeeseen osallistuu
sitd enemman nivelia, mita laajempi ja voimakkaampi ylaraajalla tehty lyonti
on. Jos esimerkiksi on tarkoitus soittaa kevyesti, voi liikkeesséa olla vain ran-
teen ja sormien nivelet kun taas voimakkaammassa soitossa liike voi l&ahtea

vartalosta asti kasittden kaikki ylaraajan nivelet.

Rumpali Jojo Mayer painottaa tekemassaan rumpujen soiton opetus DVD:ssa
luonnollista liiketta ylaraajan toiminnassa. Mayer vertaa ylaraajan liiketta ket-
juun, jonka toista paata heilauttamalla saadaan aikaan aaltomainen liike kulki-
en koko ketjun lapi, ellei sité jokin esta. Ylaraajassa téllainen jatkuva liike ete-
nee kehon proksimaalisista osista distaalisiin ja sen voi estaa esimerkiksi liial-
linen lihasten jannitys (Mayer, J. 2007, DVD-tallenne). Biomekaniikassa tal-
laista nivelten synkronoitua liiketta kutsutaankin kineettiseksi ketjuksi, joka on
joko avoin tai suljettu. Rumpalin ylaraajan liike on avoimen kineettisen ketjun
liiketta, silla raajan distaalinen p&éa on kuormittamattomana. Rumpuja soittaes-
sa esiintyy kaavamainen liike, kuten esimerkiksi heittoliike. Silloin distaalisem-
pi ylaraajan osa liikkuu suhteessa proksimaaliseempaan osaan, mutta myos
proksimaalisempi osa on samanaikaisesti liikkeessé ollen néin distaalisempi
osa suhteessa jalleen seuraavaan proksimaaliseen osaan. (Alaraajojen ra-

kenne, toiminta ja kavelykoulu, 1998, 138.)

Toisaalta ylaraajan toimintaa voisi kuvata jousen avulla. Jousta virittdessa,
kuten lyontia valmisteltaessakin, jouseen varautuu energiaa, joka purkautuu
kun se vapautetaan. Ylaraajojen toimiessa liike-energian tuottajana, energia
siirtyy kapulaan ja sita kautta rumpukalvolle. Osa energiasta palautuu kapu-
laan, mutta riippuu rumpalin otteen laadusta, siirtyyko energia takaisin soitta-
jan kateen vai jaako se kapulaan. Mikali ote on liian puristava, se jarruttaa ket-
jumaista liikettd ja saa aikaan energian siirtymisen takaisin kateen saaden ai-
kaan tarinavaikutusta. Jos taas ote tarpeeksi rento, se antaa kapulalle mah-
dollisuuden pomppia kuin pallo rumpukalvolla ja saada aikaan useita dania
yhdella ylaraajan liikkeella. Nain voidaan vahentaa toistojen maaraa ja sita
kautta rasitusvammojen riskitekijoita. Tata kapulan "bouncea” voidaan kayttaa

hyvéaksi myds silloin kun soitetaan pienemmilla liikkeradoilla. (Mayer, J. 2007,
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DVD-tallenne)

Vartalon asento toimii pohjana ylaraajan liikkeille ja toiminnoille, jolloin pelkka
ylaraajan tarkastelu ei anna taydellista kuvaa sen toiminnasta. Jos esimerkiksi
rumpuja soittaessa keskivartalon tuki pettaa ja lanneranka oikenee, se johtaa
kineettisen ketjun kautta rintarangan pyoristymiseen ja paén, hartioiden seka
ylaraajojen poikkeamiseen eteenpain keskiasennosta. Nain asento ei salli yla-
raajojen toimia optimaalisesti. (Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus, 39.; vii-
tattu 11.6.2009, http://www?2.siba.fi/harjoittelu/index.php?id=112&la=fi)

Ylaraaja kiinnittyy vartaloon hartiarenkaan kautta, joten niiden liikkeet ja toi-
minta ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa. Nain myds hartiarenkaan voidaan
katsoa kuuluvaksi ylaraajaan. Ylaraaja koostuu olkaluusta (os. humerus), vart-
tindluusta (os. radius), kyynarluusta (os. ulna), ranteen luista (ossa carpi) seka
kammenen ja sormien luista (ossa metacarpali ja ossa phalangi). Olkanivel ja
hartiarengas muodostavat mutkikkaan nivelyhdistelmén, josta voidaan karke-
asti erottaa nelja nivelta: olkanivel (art. humeri), olkalisake-solisluunivel (art.
acromioclavicularis), rintalasta-solisluunivel (art. sternoclavicularis) ja lapaluu-
rintakehanivel (art. scapulothoracalis). Lapaluu-rintakehanivelen toiminnalla on
erityisen tarkea rooli koko ylaraajan toiminnan kannalta. (Tortora, G. J. & Der-
rickson, B. 2006. 232 -235.)

Lapaluun taytyy liikkua hallitusti ylaraajan liikkeiden mukana. Lapaluu on myds
useiden lihasten kiinnityskohta, joka tarjoaa tukea ja lilkkkuvuutta ylaraajalle.
Lapaluun tulee pystya likkumaan protraktioon, retraktioon ja rotatoitumaan,
jotta ylaraajan taydet liikelaajuudet ovat mahdollisia.
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Kuva 9 (Viitattu 2.11.2009, http://www.abcbodybuilding.com/backanatomy.jpg)

KuvalO (Viitattu 2.11.2009,
http://www.betterlifefitnesssolutions.com/NewFolder/Pectoralis%20Minor.png)

Lapaluun kontrolloinnista vastaavat epakaslihas (m. trapezius), etummainen
sahalihas (m. serratus anterior), suunnikaslihakset (m. rhomboideus major ja
minor), lapaluun kohottajalihas (m. levator scapulae) (Kuva 9) ja pieni rintali-
has (m. pectoralis minor) (Kuva 10). Lisaksi lapaluun toimintaan vaikuttavat
olkavartta liikuttavat lihakset humeroscapulaarisen rytmin kautta seké acro-
mio-claviculaari- seka sternoclaviculaarinivelet. (Human movement 2005, 192
-193.)

Humeroscapulaarinen rytmi (Kuva 11) tarkoittaa lapaluun lihasten ja kiertgja-
kalvosimen lihasten yhteistyota kolmipaisen olkalihaksen (m. deltoideus) ja
levean selkalihaksen (m. latissimus dorsi) kanssa (Human movement 2005,
195). Olkavarren fleksiossa ja abduktiossa ensimmaiset 60 astetta tapahtuu
l&hinn& olkanivelessa. Sen jalkeen lapaluu l&htee mukaan liikkeeseen ja ol-
kanivelen nivelkuoppa kaantyy eteen ja ylds mahdollistaen ylaraajan koko lii-
kelaajuuden. Yleinen merkki lapaluuta liikkuttavien lihasten heikkoudesta tai
toimintahairiosta on siirrotus (enkelinsiivet), joka nakyy lavan sisareunan esiin-

tyontymisena. Vaikka siirrotus sindnsé on usein oireeton, se vaikuttaa epa-
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edullisesti humeroskapulaariseen rytmiin. (Viitattu 29.6.2009
http://www.shoulderdoc.co.uk/article.asp?section=492#)

Kuva 11 (Viitattu 2.11.2009, www.exrx.net/.../ScapulohumeralRhythm.gif)
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Kuva 12 (Viitattu 2.11.2009, http://stronglifts.com/wp-content/uploads/rotator-cuff.jpg)

Olkanivel on ihmisen liikkkuvin nivel, joka lilkkkuu kolmessa eri liketasossa. Sita
tukevat passiivisesti ligamentit ja nivelkapseli seka aktiivisesti lihakset. Nivel-
kapselissa oleva alipaine yllapitdd omalta osaltaan nivelen stabiliteettia. Kier-
tajakalvosimen lihakset (Kuva 12) (m. subscapularis, m. infraspinatus, m. sup-
raspinatus ja m. teres minor) ovat paavastuussa olkanivelen dynaamisesta
stabiliteetista kontrolloiden ja ohjaten olkaluun paan liukumista pienella nivel-
pinnalla. (Tortora G. J. & Derrickson, B. 2006. 363.)

Kyynarpaa on ylaraajojen keskinivel, joka muodostaa mekaanisen yhteyden
olka ja kyynarvarren vélille. Varsinainen kyynarnivel koostuu kahdesta niveles-
ta, humero-ulnaari- ja humeroradiaalinivelistd. Nama nivelet mahdollistavat

kyynénivelen fleksio-ekstensioliikkeen. Kyynarluu ja varttinaluu niveltyvat toi-
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siinsa niiden proksimaalisessa ja distaalisessa paassa mahdollistaen kyynér-
varren supinaation ja pronaation. Proksimaalinen nivel on tiiviissa yhteydessa
kyynérnivelen kanssa, silla anatomisesti nivelkapseli yhdistaa nivelet ja toi-
minnallisesti koukistus-ojennusliikkeeseen liittyy lahes aina jonkin verran supi-
naatiota tai pronaatiota. (Tortora G. J. & Derrickson, B. 2006. 278 -279.)

Kyynarnivelen tarkein koukistaja on kaksipainen hauislihas (m. biceps brachii)
ja muita tarkeita koukistajia ovat olkavarsilihas (m.brachialis) ja olka-
varttindluulihas (m. brachioradialis). Ojentajista tarkeimmat ovat kolmip&inen
olkalihas (m. triceps brachii) ja kyynarlihas (m. anconeus) (Kuva 13). (Kapand-
ji, 1. A. 1997, 94 -96) Supinaattoreita ovat uloskiertgjalihas (m. supinator), kak-
sipainen hauislihas. Tarkeimmat sisaankiertajat ovat neliomainen sisdankier-
tajalihas (m. pronator quadratus) seka lierea sisdankiertajalihas (m. pronator
teres). (Kapandiji, I. A. 1997, 130; Human movement 2005, 197.)

Flexors
 of elbow:
Biceps
brachi

Extensors f
of elbow:

Long head of L'} /
/

iceps brachi

Kuva 13 (Viitattu 2.11.2009, http://www.vibhavadi.com/web/health_detail.php?id=172)

Kyynarluun distaalinen p&a niveltyy ranteen luihin ja yhdesséa ne muodostavat
ylemman rannenivelen. Ranne itsesséan koostuu kahdesta ranneluurivista,
joiden vélissa on alempi rannenivel (Kapandiji, I. A. 1997, 144). Ranteen luut
niveltyvat kAmmenen luihin, jotka puolestaan niveltyvat sormien luihin. Ran-
teen mahdollisia likesuuntia ovat fleksio-ekstensio seka radiaali- ja ulnaaride-
viaatio. (Niska- ja ylaraajavaivojen ennaltaehkaisy, hoito ja kuntoutus 2002,
74.) Kuitenkin kuten kaikissa muissakin nivelissa, toiminnallisissa tehtavissa
ranteen liikkeet esiintyvat yhdistelmaliikkeina. Ranteen dariasennot lisaavat
rasitussairauksien riskid. Rumpujen soitossa on tarkeaa ranteen dynaaminen

stabiliteetti, joka sallii ranteen liikkeen hallitusti ja estaa esimerkiksi jatkuvan
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cirkumduktioliikkeen. Ranteen dynaamisen stabiliteetin kannalta ovat tarke-
ampia lihakset kuin nivelsiteet. Esimerkiksi ranteen dorsaalifleksoreiden jan-
teet toimivat ranteen dynaamisina sivusiteina. (Tyofysioterapia 2001, 61.)

Tarttuminen ja kasitteleminen - kapulaotteet

Ihmisen kasi on monimutkainen instrumentti, joka pystyy monenlaisiin suori-
tuksiin tarkeimman tehtavansa tarttumisen ohella. Tarttuminen mahdollistuu
peukalon vastaanasettumis- eli oppositioliikkeella, joka mahdollistaa sen pai-
namisen jokaista sormea vastaan erikseen. (Kapandiji, I. A. 1997, 170, 178,
184, 192.)

Rumpuoppaissa neuvotaan kaksi erilaista paatapaa rumpukapuloiden otteista:
perinteinen ote (traditional grip), joka periytyy marssirummutuksesta seka uu-
dempi ns. yhtalainen tyyli tai vastakkaisote (matched grip) (Kuva 14). Lisaksi
naiden tapojen sisalla on viela erilaisia tapoja pidella kapulaa. (Brown, A.
1981, 18) Tyossa kasitelladn vain rockrumpaleiden yleisesti kayttamaa vas-
takkaisotetta, jossa kapuloita pidetddn molemmissa kasissa samalla tavalla.
Kapulaan tartutaan hieman sen tasapainopistetta taaempaa ja niita tulisi pitaa
noin 40 -45 asteen kulmassa kehon keskilinjaan nahden (Skrikberg 1996, 7).
Vastakkaisote muistuttaa avainotetta, jossa peukalon kAmmenpuoli asettuu
vastakkain etusormen sivun kanssa edellyttéen muun muassa seuraavien li-
hasten toimimista: peukalon lyhyt koukistajalihas (m. flexor pollicis brevis),
ensimmainen etummainen luuvalilihas (m. anterior interosseus), peukalon |&-
hent4jalihas (m. adductor pollicis), ensimmainen takimmainen luuvalilihas (m.

posterior interosseus). (Kapandji, I. A. 1997, 262 -264)
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Kuva 14 Matched grip (Viitattu 3.9.2009, http://en.wikipedia.org/wiki/Matched_grip)

Rumpukapulan taitava kasittely vaatii kasien harjaantunutta hienomotoriikkaa.
Samalla kun peukalo pitd& kapulaa otteessa etusormen sivua vasten, kapulan
alla olevat nelja sormea voivat fleksio-extensioliikkeella osaltaan pitda kapulaa
liikkeessa. Sormien liikkeiden avulla on mahdollista liikuttaa kapulaa aarim-
maisen nopeasti ja toteuttaa aania lyhyessa ajassa enemman kuin koko yla-
raajan liike mahdollistaisi. Toisaalta sormet taas voivat kontrolloida kapulan
liketta. (Mayer, J. 2007, DVD-tallenne.)

2.2.6 Rumpalin tydn energeettinen kuormittavuus

Energeettisesti kuormittavaksi tyoksi voidaan nimittaa toita, joissa suuret lihas-
ryhmat toimivat padasiassa dynaamisesti. Verenvirtaus, hapen ja ravintoainei-
den kuljettamiseksi toimiviin lihaksiin kasvaa suhteessa niiden energian tar-
peeseen. Energeettisen tyon tunnetuimpia mitattavissa olevia fysiologisia vas-
teita ovat elimiston hapenkulutus, keuhkotuuletus ja syddmen sykintataajuus.
Lisaksi voidaan mitata elimistdn sisa- ja ulkolampotiloja, hikoilua, verenpainet-
ta ja biokemiallisia muutoksia, joista kaytetyin on veren maitohappopitoisuu-
den maarittaminen. (Tyofysioterapia 2001, 116 -122.) Tyon energeettista
kuormitusta voidaan arvioida sydamen sykintataajuuden perusteella suurten

lihasten keskiraskaassa tai raskaassa dynaamisessa ty0ssa.

Energeettisesti kuormittavan toiminnan yhteydessa voidaan puhua aerobises-
ta ja anaerobisesta kynnyksesta. Aerobisella kynnyksella tarkoitetaan sita

tehoa tai sykettd, jolla lihasten ja veren maitohappopitoisuus alkaa ensimmai-
sen kerran kohota perustasostaan nousujohteisessa lihastydssa, mutta maito-
happo kyetaan vield polttamaan pois. Syke on aerobisella kynnyksella noin 40

(30 -60) lyontia alle maksimisykkeen. Anaerobinen kynnys tarkoittaa korkeinta
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mahdollista tydtehoa tai sykettd, jolla maitohapon muodostus ja sen poisto
pysyvat viela tasapainossa. Maitohapon syntymisen takia lihasten tyoteho
heikkenee ja suoritustehoa on ennen pitk&a laskettava tai suoritus keskeytet-
tava. Anaerobisella kynnyksella syke on noin 20 (10 -30) lyontia alle maksi-
misykkeen. (Kuntotestauksen perusteet 1998, IV osa, 25, 30.) Aina tarkan
maksimisykkeen selvittdminen ei ole mahdollista, jolloin se voidaan arvioida

i&n funktiona kaavalla 220-ika (Tyofysioterapia 2001, 122).

Perinteisesti energeettisesti kuormittaviksi toiksi on ajateltu esimerkiksi raken-
nusmiesten tai siivoojien tyota. Useat tutkimukset osoittavat myds rumpujen
soiton olevan energeettisesti kuormittavaa. Rock-muusikon tyén kuormitta-
vuutta selvitettiin Suomessa ensimmaista kertaa vuoden 2009 alussa, kun
tyoterveyslaitos selvitti Apulanta -yhtyeen jasenten tyon kuormittavuutta yhty-
een keikalla. Tutkittavina olivat yhtyeen kitaristi, basisti ja rumpali. Tutkittavien
syke vaihteli keikan aikana 128 -144 ly6ntid minuutissa, joka vastaa noin 70
prosenttia tutkittavien maksimaalisesta sykintataajuudesta, kun kuormitusta
verrattiin koehenkil6iden henkilokohtaiseen suorituskykyyn. Tutkimuksen mu-
kaan rockmuusikoiden ty0 voidaan luokitella keskiraskaaksi tai raskaaksi.
Rumpalin tyotéa esiintymistilanteissa verrattin muun muassa halon hakkuu-
seen, perustusten valamiseen ja kilpasulkapallon pelaamiseen. (Viitattu
1.7.2009,

http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Tiedonvalitys/Tiedotteet/Tiedote21 2009.htm)

Chichesterin yliopistossa tehdyn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa rock-
rumpalin energiankulutusta konsertin aikana. Tapaustutkimuksen kohteena oli
Clem Burke, 52-vuotias Blondie -yhtyeen rumpali, jonka henkilokohtaista suo-
rituskykyéa arvioitiin ennen konserttia. Hanen maksimisykkeekseen saatiin 191
lydntia minuutissa ja parhaimmillaan hapenkulutus oli 2,02 litraa minuutissa.
Varsinaisessa tutkimuksessa mitattiin sydamen keski- ja maksimisykkeita seka
hapenkulutusta, joiden perusteella laskettiin energiankulutusta. Lahes puolen-
toista tunnin konsertin aikana mitattiin keskisykkeeksi 145 lyontia minuutissa
ja maksimisykkeeksi 179 lydnti& minuutissa. Koko konsertin aikana energeet-
tinen kuormitus oli 2,7 kertaa suurempi kuin levossa. Tulokset osoittavat, etta
rockrumpalin ty6 on energeettisesti kuormittavaa. (Viitattu 2.7.2009,

http://www.clemburkedrummingproject.com/Research.html)

IResta kumppaneineen on tutkinut muusikkojen sykkeita soittaessaan konser-
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teissa seka harjoitellessa. Tutkimukseen osallistui 62 muusikkoa, joista 20 oli
naisia ja 42 miehid. Tutkimukseen osallistuneet olivat orkesterimuusikkoja,
joten perkussionistit soittavat seisten. Tutkimukseen osallistui kaksi lydmasoit-
tajaa. Toisen perkussionistin kohdalla sydamen lyontitaajuuksiksi tutkijat saivat
maksimiarvoksi 183 ja keskisykkeeksi 136. Tutkijat kayttivat Astrandin ja Ro-
dahlin viisiportaista asteikkoa tyon kuormittavuudesta, jonka mukaan kes-
kisyke 136 sijoittui toisiksi ylimpaan portaaseen "very heavy work”.

Tutkimuksessa viitataan McArdlen ja Ainsworthin tekemiin tutkimuksiin muu-
sikkojen energeettisestad kuormituksesta. Tutkimuksissa on kaytetty energeet-
tisen kuormittumisen arvioinnissa MET-yksikkd4a, joka kuvaa hapenkulutusta
painokiloa kohti minuutin aikana. Yksi MET vastaa lepoaineenvaihduntaa (Vii-
tattu 20.7.2009, http://www.kuntotestaus.net/?sid=81&tid=53) McArdlen ja

Ainsworthin tutkimuksissa on saatu rumpalien energian kulutukseksi 4 ja 4,3

MET, jonka tutkijat ovat luokitelleet "more demanding’-tasoiseksi tyoksi. Esi-

merkiksi rauhallinen kavely (3,5 km/h) vastaa 2-2,7 MET -arvoa. Liséksi tutki-
jat havaitsivat, etta konserteissa sykkeet olivat hieman korkeammat. (Ifiesta,

C., Terrados, N., Garcia, D. & Peréz, J. A. 2008.)

2.2.7 Rumpujen soitossa esiintyvia tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoja

"Koska vaikka kuinka ollaan rock niin kyll& ihmisen raajoilla rajansa on.”

(nim. sahkuifk / www.muusikoiden.net/keskustelu)

Yleisesti vammat voidaan karkeasti jakaa kahdentyyppisiin vammoihin, rasi-
tuksesta johtuviin ja traumaattisiin vammoihin. Ylaraajan rasitusvaivat ja niska-
hartiaseudun vaivat ovat soittajille hyvin yleisia. Muusikon vaivojen hoidossa
terveydenhuollon ammattihenkiléston on paneuduttava potilaan ja h&nen opet-
tajansa kanssa soittotekniikan ja -asennon kysymyksiin, jotta voidaan l6ytaa
vaivan todelliset syyt. (Viitattu 8.7.2009,

http://www.musicfinland.com/sml/muusikko/muusikko 99/mus kasi.html)

Tendiniitti eli jAnteen ja sen kiinnityskohdan arsytystulehdus ja tenosynoviitti eli
jannetupen tulehdus aiheuttavat lievindkin soittajalle kivuliaita oireita, jotka

vaikuttavat soiton nopeuteen ja vahentavat liikelaajuutta ja lilkkeiden kontrollia.
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(Viitattu 8.7.2009,

http://www.sairaalaorton.fi/missa kipu/kasi olka/sairaudet/fi Fl/soittajankasion

gelmat/) Tendiniitti voi esiintyd missa tahansa kehon osassa, mutta yleisimmin
se esiintyy ranteen, kyynarpaan tai olkapaan janteissa. Tendiniitin oireita ovat
turvotus, arkuus, kuumotus, krepitus, napsuminen ja toisinaan tunnottomuus
tulehtuneessa janteessa. Jannevaivoja aiheuttaa kaden ja erityisesti ranteen
liiallinen toistorasitus vaikeissa asennoissa, kuten soittajilla usein. Jannetu-
pentulehduksista yleisin on de Quervainin tauti, joka esiintyy peukalon loiton-
tajien janteissd. Sen oireita ovat turvotus ja kipu varttindluun puikkolisakkeen
alueella. (Calilliet, R. 1996, 339 -343, 351.)

Epikondyliitit (lateraalinen ja mediaalinen) aiheuttavat kipua kyynérnivelen
alueella, missa ranteen ja sormien ojentaja- ja koukistajalihakset kiinnittyvat
luuhun. Kipu voi myds sateilla kyynarvarteen. Lateraalinen epikondyliitti tunne-
taan arkikielessa tenniskyynérpaana ja mediaalinen epikondyliitti gollfkyynéar-
paana. Epikondyliitin voi aiheuttaa voimaa vaativat ranteen ja sormien koukis-
tus-ojennusliikkeet ja kyynarvarren kiertoliikkeet. Riski kasvaa kun voiman-
kaytto liittyy toistuviin tyoliikkeisiin tai ranteen taipuneisiin asentoihin. (Ketola,
R., Viikari-Juntura, E., Malmivaara, A. & Karppinen, J. 2003, 22)

Rannekanavaoireyhtymé& on keskihermon (n. medianus) pinnetila ranteessa
sijaitsevassa rannekanavassa, jota rajoittavat selkapuolelta ranneluut ja kdm-
menpuolelta poikittainen nivelside. Keskihermon lisaksi kanavassa kulkevat
sormien koukistajajanteet. Pinnetila voi syntyd, jos kanava on synnynnaisesti
ahdas, hankitusti ahtautunut tai kanavassa olevien rakenteiden tilavuus lisaan-
tynyt. Rannekanavaoireyhtyman riskitekijoita ovat muun muassa kaden sa-
manlaisena toistuvat liikkeet, ranteen keskiosasta poikkeavat asennot, kaden
suuren voiman kayttd sekd mahdollisesti kaden pinsettiote. Rumpaleilla ran-
nekanavaoireyhtymé on yleinen ongelma, joka vaikuttaa ranteen ja kaden
toimintaan. Tyypillisia oireita ovat puutuminen ja tuntohdiriot peukalon, etu-
sormen ja keskisormen alueella. Oireet pahenevat erityisesti disin, mutta ka-
den ravistelu lievittaa oireita. Kipu voi sateilla myds ylaraajaa ylospéin olka-
paahan asti. (Ketola ym. 2003, 24 -27)

Ganglioilla tarkoitetaan janteiden tai nivelten yhteydesséa olevia hyyteloméaisen
aineen tayttamia pullistumia, jotka ovat yleisia ranteen ja kaden alueella. Flek-

sorijannetuppiganglio on yleinen varsinkin rumpalilla. Se tuntuu kivuliaana
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herneena sormen tyvessa volaarisesti. Kdmmenpuolella sijaitseva ranteen
ganglio aiheuttaa joskus rannekanavaoireyhtyman painamalla keskihermoa.
(Ketola ym. 2003, 33; viitattu 8.7.2009,

http://www.musicfinland.com/sml/muusikko/muusikko 99/mus kasi.html)

TOS eli thoracic outlet syndrooma on oireyhtyma, yleisnimitys vaivoille, jossa
rintakehan ylaaukeaman lapi kulkevat hermot ja verisuonet jaavat luiden, li-
hasten tai sidekudoksen puristukseen. TOS-oireyhtyman taustalla on usein
huono ja pitkaan jatkunut staattinen asento. Erityisesti etummaisen scalenus-
lihaksen, pienen rintalihaksen kireys tai ylimman kylkiluun alas painuminen
ovat yleisid kompression aiheuttajia. (Viitattu 9.7.2009,
http://www.nismat.org/ptcor/thoracic_outlet/index.html) TOS-oireyhtyman ta-

vallisia oireita ovat ylaraajan kipu ja tunnottomuus, lihasten heikkous ja kom-

pelyys seka verenkierron heikentyminen (Cailliet, R. 1996, 239).

Fokaalinen dystonia eli muusikon kramppi on kirjoituskrampin kaltainen tila.
Siina oman instrumentin soittaminen laukaisee krampin kadess4, joka estaa
soittamisen heti alkuunsa. Muusikon kramppi on perusolemukseltaan kivuton
tila ja oireet ilmaantuvat ainakin alkuvaiheessa ainoastaan soittaessa. Pitkd&n
jatkuessaan muusikon kramppi voi jaada pysyvaksi. Muusikon krampin etiolo-
giaa ei edelleenkdan tunneta tarkkaan. Aiemmin epailtiin, ettd taustalla olisi
merkittavasti psyykkisia asioita. Nykykasityksen mukaan psyykkinen stressi
saattaa olla pienena osatekijdnéa oireen syntymisessa, mutta vaiva sinansa
aiheuttaa helposti stressid. Nykyisin arvellaan, ettéa fokaalinen dystonia johtuu
keskushermoston sentraalisen kontrollin hairiésta korkealla tasolla, todenna-
koisesti basaaligangliotasolla. Tama etiologia taas aiheuttaa sen, ettd mitaan
spesifistad tehokasta tdsméahoitoa vaivaan ei toistaiseksi ole olemassa. Siita
huolimatta muusikon kramppi voidaan asianmukaisella, tosin pitkakestoisella
hoidolla varsinkin alkuvaiheessa parantaa taydellisestikin. Fokaalisen dystoni-
an laukaisijana ovat olleet mm. akillinen, merkittava harjoitus- tai esiintymis-
ajan lisdantyminen, radikaali muutos soittotekniikassa, pitkan tauon jalkeen
alkanut perusteellinen harjoittelu ja instrumentin vaihto. Eriasteisten ylaraaja-
vammojen on my6s todettu edeltdvan muusikon kramppia, mahdollisesti aihe-
uttamalla muutoksia soittotyylissa. (Viitattu 8.7.2009,

http://www.musicfinland.com/sml/muusikko/muusikko 99/mus kasi.html)

Rumpaleilla muusikon kramppi esiintyy ennemmin ranteen ja kyynarvarren
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alueilla, kun taas esimerkiksi viulisteilla ongelma on sormissa. (Lederman, R.
J. 2004.)

Rumpaleiden keskustelupalstoilla yhdeksi yleisimmista traumaperaisista
vammoista nousivat siimdvammat. Syyna on joko k&desta irronnut tai katken-
nut kapula seka katkeamisen yhteydessa irtoavat kapulan sal6t. Toisinaan
rumpali voi myds vahingossa itse lydda kasvoihinsa kapulalla. Muita esille tul-
leita vammoja olivat rummuista ohi lydmisen aiheuttamat iskut etenkin kasiin,
kun esimerkiksi kasi osuu rumpukalvoa ymparéivaén vanteeseen. Myds erilai-
set pehmytkudosten revahdykset tai venahdykset ovat mahdollisia, etenkin jos

kunnollista alkulammittelya ei ole suoritettu. (http://www.rumpalit.net/forum,

http://muusikoiden.net/keskustelu)

Alaselkakipu ei ole itsendinen sairaus vaan oire, jonka taustalla voi olla hyvin
monenlaisia syitd, eikd varmaa syyta aina edes saada selville. Alaselkékipuoi-
reen aiheuttajana voi olla tuki- ja liikuntaelimistoperaiset syyt. Taustalla voi olla
myo6s hermoperaisia, sisaelinperaisia ja psykologisia tekijoita. Myds aineen-
vaihdunnan sairaudet sekd synnynnaiset rakenteelliset syyt voivat aiheuttaa
alaselkakipua. Oireiden keston mukaan alaselk&kipu jaetaan usein akuuttiin
tai krooninen, jonka rajana pidetaan tavallisesti kolmea kuukautta. Osalla
alaselkakipu saattaa olla pysyva ongelma. Sailyttamalla rangan luonnolliset
kaaret niin seisoma- kuin istuma-asennossa, valttdad kumarruksen ja kiertoliik-
keen yhdistelmaé etenkin nostoissa ja harjoittamalla keskivartalon tukilihaksia
on paras tapa ehkaista alaselkakipuja. (Viitattu 8.7.2009,
http://www.sportsrehab.com/drumminginjuries.htm#lowerback)

Kuten alaselk&kivun, myds niskakipujen tarkka diagnosointi voi olla vaikeaa.
Niskan alueen ongelmat voivat oireilla mygs ylaraajojen, hartioiden seka paan
alueella. Rumpaleilla niskan seudun ongelmat ovat usein asentoperdisia. Ta-
vattomia eivat ole mydskaan traumaattiset vaivat kaularangan alueen pehmyt-
kudoksissa. Ennaltaehkéaisyssa on tarkedd huomioida soittoasento koko sel-
karangan pituudelta ja valttaa repivia ja akkinaisia seka holtittomia paan liik-
keita. (Viitattu 8.7.2009,
http://www.sportsrehab.com/drumminginjuries.htm#lowerback)
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3. RUMPALIN KUORMITTUMISEN VAHENTAMINEN

"...Rohkenenpa vaittaa, etta jos harrastaa likuntaa muutaman kerran
vilkossa ja istuu kunnon tuolilla, pysyy se selkakin kunnossa ilman mi-
taan mystisia Aleksantereita (alexander-tekniikaa)... Ai niin joo... Eihan
tossa pelkasta istumisesta ollut kyse, vaan myds mm. suorituskyvysta
ja keskittymisesta ja tietoisuudesta.” (nim. Yuhama /

www.rumpalit.net/forum)

3.1. Fyysisen ergonomian hyddyntaminen

Fyysista ylikuormitusta voidaan ehkaista puuttumalla tyon ergonomiaan. Er-
gonomia on useita tieteitd soveltava tieteenala, jonka avulla pyritaan kehitta-
maan tydymparistod, tyovalineita, tybmenetelmia ja tyon jarjestelyja ja tavoit-
teena on vahentaa tyon fyysisestéd kuormituksesta staattisen lihastyon ja tois-
totyon maara mahdollisimman optimaaliseksi kehon jaksamisen kannalta.
(Tyofysioterapia 2001, 22 -23) Ergonomia perustuu fysiologiaan, psykologiaan
ja sosiologiaan seka teknisten tieteiden sovellutuksiin. (Viitattu 10.6.2009,

http://www.uku.fi/biolaake/ergonomia/)

Kansainvalinen ergonomiajarjesto IEA jakaa ergonomian kolmeen osa-
alueeseen, joista kognitiiviseen, organisatoriseen ja fyysiseen ergonomiaan.
Fyysinen ergonomia tarkastelee ihmisen anatomisia, antropometrisia, fysiolo-
gisia ja biomekaanisia ominaisuuksia fyysisessa toiminnassa. Keskeisia aihei-
ta ovat tydasennot, materiaalin kasittely, toistoliikkeet, tybperaiset tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet, tyOpaikan layout, turvallisuus ja terveys. (Viitattu

10.6.2009, http://www.iea.cc/browse.php?contiD=what is ergonomics)

Ergonomiaa on kannattavinta soveltaa ennakoivasti jo tyon, tyétilojen, konei-
den, valineiden ja tuotteiden suunnitteluvaiheessa. Valitettavan usein ergono-
mia kuitenkin muistetaan vasta, kun jo tehdyt ratkaisut osoittautuvat ep&onnis-
tuneiksi. Korjaaminen on kallista, eika silla useinkaan saavuteta parhaita
mahdollisia ratkaisuja. (Tyofysioterapia 2001, 24) Uusi tyoturvallisuuslaki tuo
selvasti esille tydn suunnittelijan vastuun ergonomia- ja tyésuojelukysymyksis-
sa. (Uusi tyoturvallisuuslaki, 738/2002, 8§ 10 -15) Perinteisesti ergonomiaa on

hyodynnetty teollisilla aloilla, jossa tydsuojelulla on pitkat perinteet. Kuitenkin
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ergonomiaosaaminen kuuluu jokaiseen ammattiin ja se on keskeinen osa
oman terveyden hoitamista ja tyon hyvaa hallintaa (Hanhinen, H., Parvikko,
O., Rautanen, S. & Tamminen-Peter, L. 1994, 19.). Nain ollen fyysista er-
gonomiaa voidaan soveltaa myds rumpalin tydon kuormittumisen vahentami-
sessa puuttumalla rumpujen asetteluun, soittoasentoon ja tekniikkaan seka

tauotukseen.

3.2 Levon jarasituksen tasapaino

Rasitusvamma syntyy kudosten kuormittumisen myé6ta. Kudoksilla on oma
sietokykynsa ja sen ylittyessa tulee arsytysreaktio, jonka seurauksena alkaa
ilmeta oireita, joista tavallisin on kipu seka toiminnan vajaus vamma-alueella.
Pelkka rasitus on harvoin syyna rasitusvammaan, silla ihnmiskeho sietda
kuormitusta suunnattomia maaria, jos kudokset saavat aikaa sopeutua ja vah-
vistua. Rasitusvamman taustalla on usein epéataloudelliset ja hallitsemattomat
liikkeet yhdistettyina lilan suuriin toistomaariin. Siitd syysta rasitusvammojen
hoidossa ei riita ainoastaan kuormituksen vahentaminen tai oireen hoito levol-
la ja mahdollisilla laakkeilla, vaan on tarke&a selvittéda varsinainen syy ongel-
maan, eli mista vaara kuormitus johtuu. Oireiden hoitaminen esimerkiksi levol-
la, kylmahoidolla ja kipulaakkeilla on tarke&a, mutta vammoilla on suurempi
todennakoisyys uusiutua ja kroonistua, jos keskitytdan pelkkaan oireenmukai-
seen hoitoon. Pitkittyneet vammat saattavat myos johtaa muidenkin kudosten
vaurioitumiseen. Aikaisessa vaiheessa puuttuminen useimmiten takaa sen,
ettd konservatiivinen hoito seké syyn korjaaminen riittavat, eikéa leikkaushoitoa
tarvita. (Viitattu 5.10.2009,
http://www.medic8.com/healthquide/articles/occupationaloverusesyn.html; Kal-
lio, T. 2008, 37 -40.)

Kun fyysisella harjoittelulla jarkytetdadn hetkellisesti, mutta riittavasti elimiston
tasapainotilaa, seuraa tasta aina tietty akuutti vasymystila ja suorituskyvyn
tilapainen heikkeneminen. Elimistod pyrkii kuitenkin adaptoitumaan eli sopeu-
tumaan muuttuneeseen tilaan jo osittain rasituksen aikana mutta ensisijaisesti
rasitusta seuraavan levon aikana. Tama johtaa optimaalisissa olosuhteissa ns.

superkompensaatioon, mika mahdollistaa suorituskyvyn kasvun. Tah&n ni-
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menomaan perustuu harjoittelun teho ja tulos ja siksi myds harjoittelun lisaa-
misessé on oikea annostelu tarkeda. (Kuva 15)

suorituskyky

/ i

optimaalinen maara harjoittelua

Kuva 15 Superkompensaatio, suorituskyky kasvaa
(Viitattu 6.10.2009, http://wwwz2.siba.fi/harjoittelu/index.php?id=21&la=fi)

Kun harjoitukset seuraavat toisiaan optimaalisilla aikavaleill&, suorituskyky
kasvaa. Tama edellyttdd myds yksittdisen harjoituksen sopivaa kuormittavuut-
ta. Mikali kuormitukset seuraavat toisiaan lilan harvoin, harjoitusvaikutus jaa
helposti kokonaisuutena liian pieneksi jolloin suorituskyky ei valttamatta nouse

vaan pysyy entisella tasolla. (Kuva 16)

suorituskyky

superkompensaatio

AN aa

paranee

hetkkenee

Kuva 16 Ssuorituskyky pysyy ennallaan
(Viitattu 6.10.2009, http://www2.siba.fi/harjoittelu/index.php?id=21&la=fi)

Jos kuormitukset seuraavat toisiaan lilan tiheasti, ei elimist6 talléin ehdi valt-
tamatta palautua edellisesta harjoituksesta seuraavaan mennessa vaan yli-
kuormittuu, mik& saattaa johtaa suorituskyvyn tilapaiseen tai pitempiaikaiseen
heikkenemiseen. (Hakkinen, K. 1990, 54.) (Kuva 17)
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Kuva 17 Suorituskyky laskee (Viitattu 6.10.2009,
http://www.footballdrills.com/fileadmin/ temp /overtraining.gif)

4. OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tapausesimerkin avulla rumpujen

soiton aiheuttamaa fyysista kuormitusta yla- ja keskivartalon seké energeetti-
sen kuormittumisen kannalta. Tyon tavoitteena on mygds antaa tyokaluja rum-
paleille ja rumpujen soiton opettajille taloudellisemman soittoasennon saavut-

tamiseksi seka rasitusvammojen ehkaisemiseksi.

Tutkimuksen tehtaviksi muodostuivat seuraavat kysymykset

1. Millaisia rumpujen soittoon liittyvia fyysisia vaivoja tapausesimerkilla esiin-
tyy?

2. Millainen on tapausesimerkin asento rumpuja soittaessa selan, niskan seka

paan alueella seka millaista liiketta alueilla esiintyy?

3. Millainen on tapausesimerkin hartiarenkaan ja ylaraajojen asento rumpuja

soittaessa?

4. Millaisia liikkeita ja toistomaaria tapausesimerkilla esiintyy ylaraajoissa ja

paan alueella?

5. Miten rumpujen soitto kuormittaa tapausesimerkkia energeettisesti?
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5. OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelmaét ja aineistonkeruu

Opinnaytetydmme oli tapaustutkimus, jossa tarkastelimme esimerkkitapauk-
sen kautta rumpujen soiton ergonomiaa. Tapaustutkimukselle on tyypillista
yksityiskohtaisen tiedon kerddminen yksittaisesta tapauksesta ja sen ilmididen
kuvailu. Tutkimuksen kohteena voi olla yksilo, ryhma tai yhteiso, jota tutkitaan
luonnollisissa tilanteissa, yhteydessa ymparistoonsa, josta yksittdistapaus on
osa. Tiedonhankintamenetelmina kaytetdan haastattelua, havainnointia ja do-
kumentteja. (Hirsjarvi ym. 2005, 125 -126.)

Tiedonkeruun yhtena paamenetelméana kaytimme puolistrukturoitua haastatte-
lua eli teemahaastattelua. Haastattelun etuna on, etta sita voidaan saadella
tilanteen mukaan ja haastateltavat tavoitetaan myéhemminkin lisdkysymyksia
varten. Haastattelun haittapuolena voidaan pitaa esimerkiksi virhelahteiden
mahdollisuutta, jotka voivat aiheutua haastateltavasta, haastattelijasta tai
haastattelutilanteesta. Puolistrukturoitu haastattelu kohdennetaan etukateen
mietittyihin teemoihin ja sen avulla on mahdollista selventéa ja saatuja tietoja,
mika ei valttamatta onnistuisi strukturoidun haastattelun keinoin. (Hirsjarvi ym.
2005, 196 -198.)

Haastattelu toteutettiin rumpalin yhtyeen harjoittelutilan kahvihuoneessa noin
puolen tunnin ajan. Kysyimme rumpalilta ennalta mietittyja kysymyksia, joita
haastattelun kuluessa pystyimme tarkentamaan. Haastattelu nauhoitettiin ja

siitd saamamme tiedot kirjattiin myéhemmin ylos.

Toisena pdamenetelmana kaytimme havainnointia. Havainnoinnin suurin etu
on se, ettd sen avulla voidaan saada valitonta ja suoraa tietoa muun muassa
yksiléiden ja ryhmien kayttaytymisesta. Havainnointi sopii hyvin laadullisen
tutkimuksen menetelmaéksi, silla se sen avulla paastaan luonnollisiin ymparis-
téihin. Havainnointimenetelman huonona puolena on pidetty sita, etta havain-
noija saattaa hairita tilannetta, jopa muuttaa tilanteen kulkua. Havainnointi ei
myo6skaan valttdmatta ole aina taysin objektiivista. Lisaksi havainnointitapaan
vaikuttaa tutkijan rooli osallistuvana tai ulkopuolisena havainnoijana. Havain-
noinnin menetelmien kaksi aaripaata ovat systemaattinen ja taysin vapaa ha-

vainnointi. Karkeasti yleistaen systemaattista havainnointia kaytetaan maaral-
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lisesti painottuneessa tutkimuksessa ja osallistuva havainnointi on enemman
laadullisen tutkimuksen menetelma. Kaytdnnodssa esiintyy paljon naiden ha-
vainnointilajien valimuotoja ja kummassakin voidaan tehda niin maarallisia

kuin laadullisia arviointeja. (Hirsjarvi ym. 2005. 201 -203.)

Tapausesimerkin rumpujen asettelua, soittoasentoa ja soiton aikana esiintyvia
liikkeita kartoitimme havainnoimalla seka esiintymis- etta harjoittelutilannetta.
Havainnoinnin apuna kaytimme videotallennetta, silla video on osoittautunut
kayttokelpoiseksi apuvélineeksi havainnoinnissa ergonomian alalla. Videolta
suoritettu tyon kuormittavuuden arviointi ei syrjayta itse paikan paalla tehtya
havainnointia, mutta se toimii muistin tukena ja siitd pystytaan analysoimaan

nopeita tyOvaiheita paremmin. (Tyofysioterapia 2001, 185.)

Havainnointi kohdistui rumpujen asetteluun seka soittoasentoon. Vaikka paa-
maaramme oli tarkastella kokonaisuutta, tehtavan selkiyttdmiseksi jaoimme
kehon kolmeen osa-alueeseen. Asennon ja liikkeiden arviointi tehtiin kolmesta
eri suunnasta, molemmilta sivuilta ja edesta kolmen eri musiikkikappaleen ai-
kana. Toistotyon arvioimiseksi laskimme ylaraajoista kyynarnivelen ja ranteen
fleksio-ekstensio suuntaisia seka paan protraktio-retraktio suuntaisia saman-
laisina toistuvia liikkeitéa peruskompissa minuutin aikana kolmessa eri kappa-
leessa. Liikkeet esiintyivat fysiologisina liikkeing, joten ne eivat ole puhtaasti
anatomisia liikkeita. Kyynarnivelen fleksio-ekstensioliikkeisiin yhdistyi supinaa-
tio-prontaatio ja ranteiden fleksio-ekstensioliikkeisiin yhdistyi ulnaari- ja radiaa-
lideviaatiot, eika niité voitu toisistaan erottaa. Paan protraktio-

retraktioliikkeeseen taas yhdistyi selvasti kaularangan fleksio-ekstensio.

Tuki- ja liikkuntaelimiston vaivojen riskitekijoiden perusteella havainnoimme

seuraavia asioita:
Miten rumpujen asettelu vaikuttaa soittoasentoon?
Selan asento ja liikkeet

Millainen on alaselé&n asento sivuilta havainnoiden? Esiintyykd lannerangassa

luonnollinen lordoosi ja rintarangassa luonnollinen kyfoosi?
Paan ja kaularangan asento ja liikkkeet
Millainen on p&an ja kaularangan asento sivuilta ja edesta havainnoiden?

Millaisia liikkeita kaularangassa esiintyy?
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Kuinka paljon paén/kaularangan liikkeita esiintyy minuutin aikana jokaisessa

kappaleessa?

Hartiarenkaan ja ylaraajan asento ja lilkkeet
Millainen on hartioiden asento sivuilta havainnoiden?
Millainen on vartalon asento edesta havainnoiden?
Millaisia ylaraajan liikkeita esiintyy?

Kuinka paljon ylaraajan toistoja esiintyy jokaisessa kappaleessa minuutin ai-

kana?

Tutkimuksessamme kaytimme energeettisen kuormittumisen arvioimiseksi
sykemittausta, jonka avulla voidaan my6s karkeasti arvioida maitohapon
muodostumista toiminnan aikana. Arvioimme energeettistd kuormittumista mit-
taamalla tapausesimerkin sykintataajuutta sykemittarin (Polar, Finland) avulla
esiintymistilanteessa, joka kesti 55,5 minuuttia 29.5.2009 verraten esiintymisti-
lanteessa saatua keski- ja maksimisyketta ian perusteella arvioituun maksi-
misykkeeseen. Saatujen sykearvojen perusteella voimme karkeasti arvioida,
miten tapausesimerkin verenkiertoelimistd kuormittuu ja miten elimistd kayttaa

energiaa soittamisen aikana esiintymistilanteessa.

6. TULOKSET

6.1 Rumpalin taustatiedot

Opinnaytetydmme tapausesimerkkina on 23-vuotias miesrumpali. Tapaustut-
kimuksessamme keskityimme tarkkailemaan rumpalia hanen harjoitellessaan
yksin seké yhtyeensa rumpalina. Tapausesimerkkirumpalimme aloitti rumpu-
jensoiton 12-vuotiaana, eli h&n on soittanut tAh&n mennessa 11 vuotta. Talla
hetkell& han opiskelee rumpaliksi konservatoriossa ammattiopiston puolella
seka saa opetusta yksityiseltd opettajalta. Han soittaa paaasiallisen yhtyeensa
lisédksi muissakin kokoonpanoissa seké opettaa aloittelevia rumpaleita. Han
harjoittelee keskimaarin 14 tuntia viikkossa yksin, mutta sen lisaksi rumpujen-
soittotunteja keraantyy banditreeneista, keikoista ja soiton opetuksesta. Eri

soittotilanteista kertyneiden soittotuntien suhteellinen osuus vaihtelee kausit-
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tain, toisinaan on enemman esiintymisia ja toisinaan enemman harjoittelua.

6.2 Rumpujen soittoon liittyvat fyysiset vaivat

Rumpali kertoo terveydentilansa olevan hyva, eika han sairasta mitaéan pitka-
aikaissairauksia. Rumpujen soittoon liittyvista fyysisista vaivoista kysyttdessa
han kertoo alaselan ja hartioiden lihasten kipeytymisen vaivaavan. Alaselan
kipeytyminen vaikuttaa joskus jalkojen lamautumiseen asti. Varsinkin kausina,
kun han soittaa paljon, han on joutunut kdymaan hierojalla hartioiden kipeyty-
misen takia. Rumpalille on maaratty vaivoihin lihasrelaksantteja ja vahvoja
sarkylaakkeitd, joita han kayttaa tarvittaessa. Rumpali kertoo tekevansa noin
kymmenen minuutin mittaisen alkulammittelyn henkilokohtaisen harjoittelunsa
yhteydessa, mutta keikoilla verryttely ja& muutamaan hyppyyn ja k&sien pyori-
tykseen. Rumpujen soiton ohella h&n golfaa ja kdy satunnaisesti lenkkeile-
massa. Han kokee myos lenkilla kdymisen helpottavan rumpujen soittoon liit-

tyvia vaivoja.

Ergonomisessa soitossa rumpali pitda tarkeimpana asiana hyvaa penkkia.
Han on itse joutunut kerran vaihtamaan penkkimallia, silla alaselka kipeytyi
entisella penkilla soittaessa. Rumpali ei ole kokeillut selkdnojallista mallia ja
ajatuksena han kertoo sen tuntuvan vieraalta. Han kuitenkin kokee omassa
soittoasennossaan alaselan pyoristymisen ongelmaksi. Oppilaitoksessa, jossa
rumpali opiskelee soittoa, han ei koe toistaiseksi saaneensa riittdvaa ergono-
mista ohjausta, mutta koulun ulkopuolisen opettajan kanssa han pyrkii aktiivi-
sesti [oytamaéan taloudellisempia tapoja soittaa. Opettajan kanssa han pyrkii
nimenomaan léytdmaan luonnollisia liikeratoja, mikad han kokee parantavan

ergonomian lisdksi myds sointia.

6.3 Soittoasento ja liikkeet

Tapausesimerkkimme on asetellut rumpunsa kuvan mukaisesti. (Kuva 18)
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Kuva 18 Rumpujen asettelu

Asettelun perustana on se, etta kaikki rumpusetin osat ovat mahdollisimman
helposti ulottuvilla. Tamé asettelu poikkeaa aikaisemmin esittelemastamme
niin sanotusta perussetista siten, ettd isoja tom-tom-rumpuja on kaksi ja sym-

baaleja nelja.

Alla olevassa kuvassa (Kuva 19) on tapausesimerkin rumpupenkki. Rumpu-

penkin korkeus on saadetty niin, etta lonkkakulma jaa alle 90 asteen.

Kuva 19 Rumpupenkki
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6.3.1 Asento seka liikkeet seléan, niskan ja paéan alueella

Istuma-asento on lievasti eteenpain kallistunut lonkkanivelestéa. Sivuilta ha-
vainnoiden alaselén lordoosi sailyy my6s voimakkaasti soitettavissa kohdissa,
joissa molemmat alaraajat soittavat pedaaleja. Selkdranka kuitenkin "elad"
soiton mukana, eikd asento ole pakotettu taysin staattiseksi, rintarangassa
sailyy luonnollinen kyfoosi. Edesta havainnoituna ranka on kiertynyt lahes ko-
ko ajan jommallekummalle puolelle, enemman kuitenkin oikealle, silla rumpali
soittaa havainnoitujen kappaleiden aikana paljon isoja tom-tom — rumpuja,

jotka ovat rumpalin oikealla puolella.

Kolmen kappaleen aikana paan ja kaularangan liiketta esiintyi lahes jatkuvasti
ja ne myotailivat musiikin perustempoa. Musiikin rauhallisemmissa vaiheissa,
joissa myds rumpalin soitto keveni, pdan ja kaularangankin liikkkeet vahenivat.
Paan ja kaularangan liikkesuunnat olivat paaasiallisesti fleksio, protraktio ja
rotaatio, mutta liilkesuunnat esiintyivat yhdistelmaliikkeina, eika niitd nain ollen
voi tarkasti eritella. Pa& oli vartalon keskilinjasta huomattavasti edessa suuren
osan soittoajasta tyontyen fleksioon ja protraktioon kaularangasta l&htien.
Suurimmillaan fleksio-protraktio-asennossa leuan karki laskeutui rintalastan
ylaosan tasolle, mika silmamaaraisesti arvioituna vastaa yli 45 asteen nivel-
kulmaa. Tahan asentoon liittyi my6s rotaatiota kumpaankin suuntaan. Rotaa-
tiota esiintyi myos p&an ollessa pystyasennossa, jolloin rotaatio oli suurempi
kuin fleksio-protraktio -asennossa, jopa 90 astetta. Paa oli kiertynyt oikealle
huomattavasti useammin kuin vasemmalle. Myds silloin kun vartalo oli kierty-

nyt vasemmalle, paa oli enimmakseen kiertyneena oikealle.

6.3.2 Hartiarenkaan ja ylaraajojen asento

Sivuilta katsottuna hartiat ovat tyontyneet keskilinjasta hieman eteenpain,
edesta havainnoiden hartiat ovat samalla tasolla ja pysyvét alhaalla. Kun ol-
kavarret eivét liikku ja soittaminen tapahtuu alempien nivelten liikkuessa, olka-
varret pysyvat lahella vartalon keskilinjaa. Edestapain havainnoiden olkavarsi-
en liikkeet ovat abduktio-adduktiosuuntaisia, mutta yli 30 asteen abduktion
staattisia asentoja ei esiinny. Vaikka kyynéarnivel on liikkeessé lahes koko ajan,
se pysyy lahella 90 astetta. Kyynarvarsi ja ranne pysyvét soittaessa lahella

neutraaliasentoa. Kapulaote ei ole puristava ja se mahdollistaa kapulan liik-



40

keen otteessa.

6.3.3 Ylaraajojen ja paan toistot

Toistot ovat laskettu peruskompin aikana minuutissa. On otettava huomioon,
etta lukemat ovat keskimaaraisia arvoja kappaleen peruskomppia soitettaes-
sa. Toistojen maaréa vaihtelee lapi kappaleiden riippuen esimerkiksi kappaleen
rakenteen osasta. Filleissa toistoja tulee enemman lyhyessa ajassa kun kom-
pissa, toisaalta kappaleiden aikana myos rumpalin soiton ja toistomaarien

kannalta kevyempia kohtia.

1. Kappale, tempo 112 iskua/minuultti

Kyynarnivelen fleksio-ekstensioliike: Vasen k&si n. 60 toistoa / Oikea kasi
n.120 toistoa

Ranteen fleksio-ekstensioliike: Vasen kasi n. 120 toistoa / Oikea kasi n. 144
toistoa

Paan protraktio-retraktioliike: n. 60 toistoa

2. Kappale, tempo 132 iskua/minuutti

Kyynarnivelen fleksio-ekstensioliike: Vasen k&si n. 96 toistoa / Oikea kasi n.
132 toistoa

Ranteen fleksio-ekstensioliike: Vasen kasi n. 114 toistoa / Oikea kasi n. 246

toistoa

Paan protraktio-retraktioliike: n. 120 toistoa

3. Kappale, tempo 132 iskua/minuutti

Kyynarnivelen fleksio-ekstensioliike: Vasen k&si n. 96 toistoa / Oikea kasi n.
132 toistoa

Ranteen fleksio-ekstensioliike: Vasen kasi n.192 / Oikea kasi n. 138

Paan protraktio-retraktioliike: n. 60 toistoa
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6.3.4 Energeettinen kuormittuminen

Tapausesimerkiltdmme idn perusteella laskettu arvioitu maksimisyke on 197.
Tapausesimerkiltd mitattu keskisyke esiintymisen aikana oli 146 ja maksi-
misyke oli 168 lyontia minuutissa. Sykemittarin laskema arvioitu energian ku-
lutus esiintymisen ajalta oli 717kcal. Kuormituksen aikainen keskisyke oli 51
lydntia alle laskennallisen maksimisykkeen, jolloin voidaan paatella aerobisen
kynnyksen ylittyneen ja elimistdon maitohapon muodostus ja poisto ovat viela
tasapainossa. Esiintymisen aikainen maksimisyke oli 29 lydntia alle laskennal-
lisen maksimisykkeen, josta voimme péatella elimiston tydéskennelleen anae-

robisesti ainakin hetkellisesti.

7. POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittéda kartoittaa tapausesimerkin avulla rumpu-
jen soiton aiheuttamaa fyysista kuormitusta yla- ja keskivartalon seka ener-
geettisen kuormittumisen kannalta. Kokonaisvaltaisemman kuvan saamiseksi
rumpalin tyon kuormittavuudesta tulisi tarkastella myds muita tyéhon liittyvia
kuormittavia tekijoita, kuten "roudaamista”, psykososiaalisia tekijoita tai fysi-
kaalisia tekijoitd. On otettava myds huomioon, etta kaikilla rumpaleilla soitta-
misen my6téa esiintyviin fyysisiin vaivoihin vaikuttavat myds henkilokohtaiset
taustatekijat, esimerkiksi muut harrastukset, tyo, sairaudet, perintdtekijat tai
elamantavat. Kaikkia soittamiseen liittyvia vaivoja ei siis voi selittda pelkalla
soiton ergonomiaan liittyvilla tekijoilla. Tapausesimerkkimmekin kohdalla
voimme siis vain arvella syy-seuraussuhteita soiton ergonomian, muiden hen-

kilokohtaisten taustatekijoiden ja hanella esiintyvien fyysisten vaivojen valilla.

7.1 Opinnaytety6n luotettavuus

Perinteisesti tutkimusta on arvioitu reliabiliteetin eli toistettavuuden ja validitee-
tin eli patevyyden kasitteilld. Naméa kasitteet ovat syntyneet maarallisen tutki-
muksen piirissa, eivatka ne valttamatta sovellu samanlaisina laadullisen tutki-

muksen arviointiin. Laadullisessa tutkimuksessa reliaabelius ja validius ovat
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saaneet uusia tulkintoja tai termit ovat korvattu taysin uusilla termeilla. (Hirs-
jarvi ym. 2005, 216 -217.; Eskola, J., Suoranta, J. 2000, 208.)

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston analyysivaihetta ja luotettavuuden arvi-
ointia ei voi erottaa toisistaan yhta jyrkasti kuin kvantitatiivisessa tutkimukses-
sa. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija joutuu jatkuvasti pohtimaan tekemiaan
ratkaisuja ja ndin ottamaan yhta aikaa kantaa seka analyysin kattavuuteen
ettd tekemansa tyon luotettavuuteen. Nain ollen arviointi keskittyy pohtimaan
koko tutkimusprosessin luotettavuutta. Viime kaddessé tutkimuksen luotetta-
vuuden kriteeri on tutkija itse, silla han on tehnyt tutkimusta koskevat ratkaisut
ja valinnat ollen tutkimuksensa keskeinen tutkimusvaline. (Eskola, J. & Suo-
ranta, J. 2000, 208.) Laadullisissa tutkimuksissa tutkimuksen luotettavuutta
lisda tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta. Aineiston tuottami-
sen olosuhteet tulisi kertoa selvasti ja totuudenmukaisesti (Hirsjarvi ym. 2005,
217).

Olemme pyrkineet kertomaan tutkimuksemme kulun mahdollisimman tarkasti
ja totuudenmukaisesti. Tutkimuksessamme tarkastelemme vain yhta tapausta,
joten tuloksia ei voi yleistaa kaikkiin rumpaleihin. Tapaustutkimus tukee kui-
tenkin aiempien tutkimusten ja kirjallisuuden kasityksia rumpalin tydn kuormit-
tavista tekijoista ja antaa suuntaa sille, mita asioita jokaisen yksittdisen rumpa-

lin kohdalla tulisi huomioida henkilokohtaisen ergonomian parantamiseksi.

Alaraajojen tyd rumpuja soittaessa on merkittava tekija kuormituksen kannalta.
Rumpaleiden keskustelupalstoja lukiessa kavi ilmi, ettd alaraajoissa esiintyvia
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja, kuten akillesjanteen ongelmia, esiintyi run-
saasti. Lisaksi alaraajojen ty0 soittaessa vaikuttaa myds merkittavasti ylem-
man vartalon asentoon ja toimintaan. Kokonaisvaltaisemman kuvan saami-
seksi alaraajojen tydn arviointi olisi ollut ehdottoman tarke&a, mutta tyon laa-

juuden rajaamiseksi jouduimme jattdmaan aiheen pois.

Haastattelun teko edellyttdd huolellista suunnittelua ja kouluttautumista haas-
tattelijan rooliin ja tehtaviin, mika vie aikaa (Hirsjarvi ym. 2005, 195). Ennen
haastattelua kaytimme runsaasti aikaa rumpujen soiton tekniikkaan perehty-
miseen, jotta osaisimme asettaa kysymykset selvittdmaan nimenomaan rum-
pujen soittoon liittyviin tekijoihin, ja jotta pystyisimme tarkentamaan kysymyk-
sista saatuja vastauksia. Pyrimme suunnittelemaan haastattelua mahdolli-

simman perusteellisesti etukateen miettimalla myos kysymysten muotoa, jotta
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saisimme vastauksen juuri siihen, mihin halusimme. Kuitenkin kokemattomuu-
temme rumpujen soitosta seka haastattelun suorittamisesta aiheuttaa tilan-
teen, jossa emme valttamatta ole osanneet ottaa huomioon kaikkea tutkimuk-

sen kannalta oleellista.

Haastattelun luotettavuutta saattaa heikentdad myds se, ettd haastattelussa on
taipumus antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia. Lisdksi haastattelu on kon-
teksti- ja tilannesidonnaista, joten tutkittava saattaa puhua haastattelutilan-
teessa toisin kuin jossakin toisessa tilanteessa. (Hirsjarvi ym. 2005, 195). N&-
ma tekijat on otettava huomioon tehdessé johtopaattksia haastattelun kautta
saaduista tiedoista myds tapaustutkimuksemme kohdalla. Haastattelutilanne
oli hieman kiireinen ennen rumpalin yhtyeen harjoituksia, mika saattoi vaikut-

taa my0Os vastausten laajuuteen.

Havainnoinnin haittana pidetaan sita, etta havainnoija saattaa hairita tilannet-
ta, ja jopa muuttaa tilanteen kulkua (Hirsjarvi ym. 2005, 202). Havainnointi on
hyvin subjektiivista ja inhimillista toimintaa, mink& vuoksi kaksi eri havainnoijaa
voi kiinnittéa huomion hyvin eri asioihin. Taman vuoksi tutkimustuloksetkin
voivat siis olla hyvin erilaisia. Subjektiivisuutta voidaan pitaa kuitenkin rikkau-
tena, joka tuo esiin tapausten monivivahteisuuden ja tulkintojen runsauden,
joita my0s arkielama on taynna. (Eskola, J. & Suoranta, J. 2000, 102.) Ta-
pausesimerkkimme havainnoinnin luotettavuutta lisaa videotallenne, joten ha-
vainnointi ei ole jdadnyt pelkdn muistin varaan. Videotallenteen hidastaminen
mahdollisti nopeidenkin suoritusten tarkkailemisen, mika ei pelkastaan aidos-
sa tilanteessa ole mahdollista. Katsomme havainnointitulosten luotettavuutta
lisdinneen myds kahden eri havainnoijan yhtenevéiset huomiot asennoista,

lilkkeista seka toistoista.

Sydamen sykintataajuuden perusteella ei ole kovinkaan mielekasta arvioida
tyon energiankulutusta, mikali sykintataajuudet jaavat alle 100 lyontia minuu-
tissa, silla energeettisten vaatimusten pienentyessa lisdantyy sykintataajuu-
desta saatujen arvioitujen energiankulutusarvojen harhaisuus. Rumpalin ty6ta
on kuitenkin perusteltua arvioida sykemittauksella, koska sykearvot ylittivat
selkeésti 100 lyontid minuutissa. On kuitenkin muistettava, etta sydamen sy-
kintdtaajuus on joka tapauksessa vaikeasti tulkittava fysiologinen vaste, johon
vaikuttavat lihastyén maaran lisaksi muun muassa ymparistéolot, psykososi-

aalinen kuormitus, useat laékkeet seka ihmisen yksilélliset ominaisuudet, joita
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ovat esimerkiksi ika, sukupuoli, terveys ja elamantavat. (Tyofysioterapia 2001,
120 -121))

Tutkimuksemme energeettisen kuormittumisen arvioinnin luotettavuuteen vai-
kuttaa se, ettd tieddmme vain keski- ja maksimisykkeen, mutta emme tieda
tarkemmin miten syke on kayttaytynyt lapi koko esityksen. Voimme havain-
noinnin perusteella todeta, ettd kuormitus esityksen aikana oli jatkuvaa sei-
sahtuen vain kappaleiden valilla ja soiton aikana kuormitus oli suhteellisen
tasaista. Meilla ei ollut mahdollisuutta testata tapausesimerkin aerobista kun-
toa, jossa olisi selvinnyt tarkasti maksimisyke ja hapenkulutus. Nain ollen sy-
kemittauksella saadut tulokset ovat vain arvioita ja energeettisen kuormittumi-
sen arviointia tutkimuksessamme voidaan pitaa kuitenkin suuntaa antavana.
Saamamme tulokset antavat kuitenkin yhtalaista tietoa edellisiin tutkimuksiin

verrattuna, joten mittauksen voi katsoa vahvistavan aiempaa tietoa.

7.2 Tulosten pohdintaa

Chaffinin ja Anderssonin (1991) mukaan istuma-asennossa, jossa selkatukea
ei ole, mutta olettavasti jalkapohjat tarjoavat toisen tukipisteen, valilevypaine
seisoma-asentoon verrattuna on huomattavasti suurempi. Kun rumpali ei saa
jaloista tukea istuma-asennon yllapitamiseen, voi ajatella, etta valilevypaine

kasvaa vielakin suuremmaksi tavanomaiseen istumatyontekijaan verrattuna.

Tutkimuksemme tapausesimerkkirumpali on saatanyt penkin korkeuden niin,
etta reisi-vartalokulma on alle 90 astetta, jolloin lannerangan neutraaliasento
on helpompi sailyttaa. Soiton aikana rumpalin selan luonnolliset kaaret saily-
vat raajojen ja vartalon liikkeistd huolimatta. Voi siis paatella, etta ta-
pausesimerkkimme rumpalin sopiva istuinkorkeus ja keskivartalon asentoa
yllapitavien lihasten aktiivinen tyo soiton aikana mahdollistavat taloudellisen

lannerangan neutraaliasennon yllapitdmisen seléan alueella.

Teoriaosuudessa ilmenee, etta liikkumaton asento heikentda koko selan ve-
renkiertoa ja aineenvaihduntaa (Tyo6fysioterapia 2001, 143.). Lisaksi McGillin
tutkimuksien mukaan (Dynatomy, 146.) ideaalisin istuma-asento on vaihteleva,
silla silloin yksittaiset kudokset eivat kuormitu liiallisesti. Tapausesimerkkirum-

palin kautta voimme todeta, etta rumpuja soittaessa selkarangassa tapahtuu
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paljon liiketta, esimerkkimme kohdalla erityisesti esiintyy rangan kiertoja.
Rumpujen soitolla voi siis ajatella olevan jopa edullisia vaikutuksia selan hy-
vinvoinnille, mikali liikkeet tapahtuvat taloudellisesti rangan luonnolliset kaaret
sailyttden. Tama tietenkin edellyttad, etta harjoittelun maara ja intensiteetti

seka palautuminen ovat tasapainossa.

Paan eteen tybntyminen aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta kaularangan ni-
kamiin sek& niskahartiaseudun aktiivisiin ja passiivisiin tukirakenteisiin. (Whi-
ting, W. C. & Rugg,S. 2006, 146.) Tapausesimerkillamme p&a on lahes jatku-
vasti protraktio-retraktio-suuntaisessa liikkkeessa eteen tyontyneena, mika ai-
heuttaa aiheetonta kuormitusta ja voi néain myds olla yksi syy hartioiden kipey-
tymiseen. Kineettisen ketjun toimiessa my6s vartalossa alaspain, paan eteen
tyontyminen tekee myos keskivartalon vaikeampaa. Tilan ahtauden vuoksi
emme voineet havainnoida tapausesimerkkiamme takaapain, josta olisi n&h-
nyt lapaluiden asennon ja liikkkeet soiton aikana. Sivulta havainnoiden hartiat
olivat hieman eteen tybntyneet, josta voi paatelld, etta lapaluutkaan eivat pysy
keskiasennossa ja lapatuki puuttuu ainakin osittain.

Tapausesimerkkimme toi haastattelussa esiin, ettd han pyrkii [ytdmaan soit-
taessaan luonnollisia ja taloudellisia likemalleja. Tama nakyi myds hanen yla-
raajojensa toiminnassa, jotka toimivat teoriaosuudessakin esitellyn liikeketju-
mallin mukaisesti. Vaikka ylaraajojen toistojen maara on huomattavan suuri,
taloudellinen soittotekniikka ja kapulan likkeen mahdollistava kapulaote vai-
kuttavat varmastikin siihen, etta tapausesimerkilla ei ole ollut vaivoja ylaraa-

joissa.

Tapausesimerkkirumpalilta mitattujen sykearvojen perusteella emme voi tar-
kasti arvioida hanen henkilokohtaista kuormituksen tasoa, silla emme tieda
hanen henkilokohtaista verenkiertoelimiston suorituskyky&, vaan arviomme
perustuu ikdjakauman mukaisiin laskennallisiin arvoihin. Tamén arvion mu-
kaan rumpali tydskenteli padasiallisesti anaerobisen kynnyksen alapuolella,
mutta kuitenkin aerobisen kynnyksen ylapuolella. Tall6in maitohappoa muo-
dostuu energian tuottamisen yhteydessa, mutta sen poistaminen lihaksista

vield onnistuu. (Kuntotestauksen perusteet 1998, IV osa, 25, 30.)

Esiintymistilanne, jossa syke mitattiin, kesti noin tunnin, joten sen voidaan aja-
tella vastaavan noin tunnin mittaista peruskestavyytta kehittavaa juoksulenk-

kid. Tama kuormituksen taso ja kesto ovat verenkiertoelimiston kannalta hyo-
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dyllisia eik& missaan tapauksessa ylirasittavia, mikali tason ja keston annoste-
lu ovat oikeassa suhteessa rumpalin henkilokohtaiseen suorituskykyyn. Ta-
pausesimerkkimme kertoi harjoittelevansa noin 14 tuntia itsekseen, jonka li-
saksi kertyy banditreeneja, esiintymisia ja opetusta. Todennakdisemmin itsek-
seen harjoittelu ja opetus kuormittavat verenkiertoelimist6a huomattavasti va-
hemman kuin esimerkiksi esiintymiset. Verenkiertoelimiston kannalta tama
harjoittelun maara ja intensiteetti eivat aiheuta ylikunnon vaaraa, vaan sen voi
ajatella olevan jopa hyvaa terveysliikuntaa. Hyva verenkiertoelimiston toimin-
takyky auttaa kuormituksen tasaamisessa, silla mitd parempi kunto, sité hel-
pommalta varmastikin soitto tuntuu. Tama tarkoittaa sita, etta aerobista kuntoa
on mahdollisesti harjoitettava myds muuten kuin soittamalla, jotta henkilékoh-
tainen maksimaalinen suorituskyky kehittyisi. Tapausesimerkkimme on kerto-
nut harrastavansa golfia sekd satunnaisesti lenkkeilya, mutta sdannollisempi
aerobista kuntoa kehittava harjoittelu voisi auttaa esimerkiksi kiertueilla jak-

samaan ja palautumaan esiintymistilanteista.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tapausesimerkille rumpujen soitto asettaa
niin tuki- ja liikuntaelimistélle kuin verenkiertoelimistollekin suuria haasteita.
Soittaminen ei kuitenkaan ole pelkastaan fyysisesti rasittavaa toimintaa, vaan
parhaimmillaan se on kehoa monipuolisesti kuormittava ja kehittava tyo tai
harrastus. Tyoterveyslaitoksen teettdmassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta fyysi-
sen kuormittavuuden vastapainona rockmuusikon tydssa voimavaroja tuotta-
via tekijoita ovat esimerkiksi innostavuus ja haasteellisuus (Viitattu 1.7.2009,
http://mwww.ttl.fi/Internet/Suomi/Tiedonvalitys/Tiedotteet/Tiedote21_2009.htm).

Nama tekijat vaikuttavat varmasti myos fyysiseen jaksamiseen.

7.3 Hyodynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet
"Tybhyvinvoinnista seké tyo- ja toimintakyvysta huolehtiminen on yhta-
lailla esiintyvien taiteilijoiden kuin mink& tahansa muunkin ammattiryh-

man oikeus. Kun rock-muusikko voi hyvin ja jaksaa tehda tyénsa, niin

yleisokin on tyytyvainen". -Tutkija Henna Hamalainen (Tyoterveyslaitos)

Suomen musiikkilaaketieteenyhdistyksen jarjestamassa Savonlinna Arts Me-
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dicine -symposiumissa tamanvuotisena teemana oli "Muusikko ja urheilija -
lahekkain laaketieteessa”. Symposium sisalsi paaosin ladketieteen ja musiikin
ammattilaisten luentoja koskien muusikkojen erityispiirteita laaketieteessa.
Symposium viesti selkeasti, ettd muusikkojen ja urheilijopiden ammateissa on
paljon yhteista, mutta myds ammattiryhmilla on myos paljon opittava toisiltaan.
Taméan opinnaytetyon tarkoituksena on ollut tuoda samaa viestia esiin lahes-
tyen asiaa muusikon, erityisesti rumpalin tyén nakokulmasta. Rumpujen soiton
fyysista kuormitusta voi verrata urheilijan kuormittumiseen, jolloin ylikuormi-
tuksen ehkaisemiseksi on tarpeen ottaa huomioon yleisesti urheilijoiden hy-
vaksikayttamia harjoittelun rytmittymisen ja palautumisen periaatteita.

Olemme halunneet ottaa tydssdmme huomioon, ettd rumpali on ensisijaisesti
luova muusikko, eika teknisesti soittoa suorittava kone. Rumpali Jojo Mayer
painotti Jyvaskylassa heinakuussa 2009 pitamassaan rumpuklinikassa, etta
hyva tekniikka, joka sisaltaa mielestimme myds hyvan ergonomian, on vain
valine musiikin luomisessa ja innovatiivisuudessa, ei itse tarkoitus. Tama viesti
on fysioterapeutinkin tarkeéd muistaa, kun h&an on tekemisissa muusikkojen
kanssa. Mielestdmme ergonominen soittoasento ei sulje pois musiikkiin elay-
tymista kehon liikkeilla. Esimerkiksi fysioterapeutin nakokulmasta jokin er-
gonomisesti parempi asento tai soittotyyli voi olla muusikon mielesta taysi
mahdottomuus musiikin tekemisen kannalta. Tallaisessa tilanteessa on fy-
sioterapeutinkin oltava luova loytaakseen vaihtoehtoja, jotka tukevat musiikin

tekemista, eivatka ole sen esteena.

Opinnaytetyon tydstamisen kautta on tullut myods selkeéasti ilmi, ettd muusikko-
jen fysioterapiassa vaivojen syiden I6ytamiseen on hyvin olennaista perehtya
ainakin teoriassa instrumentin tekniikkaan. Kuitenkaan fysioterapeutti ei ole
oikea ihminen ottamaan kantaa sointiin liittyvaan tekniseen osaamiseen, vaan
pyrkimys on seka fysioterapeutin ettd muusikon yhteistyolla 16ytaa optimaali-
sin soittotapa. Fysioterapeutin on myds kyettava motivoimaan asiakastaan
perehtymaan syihin sek& perustelemaan tarvittavia muutoksia esimerkiksi soit-

toergonomiassa silla muutos lahtee aina asiakkaasta itsestaan.

Opinnaytetydprosessin aikana keskinaisissa keskusteluissamme tuli jatkuvasti
esiin erilaisia rumpaleihin mutta myos yleensa muusikoihin liittyvid tutkimusta
vaativia jatkotutkimusaiheita. Mahdollisia jatkotutkimusaiheita tydmme aihee-

seen liittyen voisi olla esimerkiksi energeettisen kuormittavuuden ja palautu-
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misen tarkastelu first beat -menetelméan avulla, rumpujen soittoon liittyvan ala-
raajojen kuormituksen tutkiminen tai useamman rumpalin tutkiminen kartoitta-

en esimerkiksi heidan fyysisia vaivojaan ja ergonomiatietoutta.

Toivomme, etta opinndytetyd antaa yhteisty6kumppanillemme, mutta myds
muille rumpaleille, soiton opettajille ja muusikoiden tyon kuormittavuudesta
kiinnostuneille tietoa ja uusia ajatuksia soittamisen fyysisesta kuormituksesta
ja vaivojen ennaltaehkaisysta. Ideaalisinta olisi, jos muusikoiden ja soitonopet-
tajien koulutuksessa jo varhaisessa vaiheessa otettaisiin enemman huomioon
ergonomian merkitysta tyokyvyn yllapitamisen kannalta. Taloudellisestikin
kannattavampaa on varmasti kayttaa fysioterapeuttien palveluita ennaltaeh-
kaisevasti, kuin kuntouttavassa mielessa. On muusikoiden, mutta my6s musii-
kin ystavien etu, etta vaivoista vapaa muusikko on myds vapaa kayttamaan

kaiken energiansa ilmaisuun.



49
LAHTEET

Alaraajojen rakenne, toiminta ja kavelykoulu. 1998. Toim. Ahonen, J. Jyvasky-
la. Vk-Kustannus.

Brown, A. 1981. Opi soittamaan - rummut. Porvoo. WSOY.

Cailliet, R. 1996. Soft tissue pain and disability. Philadelphia. F. A. Davis
Company.

Chaffin, D. B. & Andersson, G. 1991. Occupational biomechanics. Second
edition. New York. John Wiley & sons.

Chaffin, D. B., Andersson, G. 1991. Occupational biomechanics. Second edi-
tion. New York. John Wiley & sons.

Eskola J., Suoranta, J. 2000. 4.p. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Jy-
vaskyla. Gummerus

Finkelstein, M., Gennaro, S. & Testa, J. 1996. The ultimate beginner series.
Drum basics -steps one & two combined. CPP Media Group.

Finkelstein, M., Gennaro, S. & Testa, J. 1996. The ultimate beginner series.
Drum basics -steps one & two combined. CPP Media Group.

Hall, C.M. & Brody, L.T. 1999. Therapeutic exercise - moving toward function.
Philadelphia. Lippincott Williams & Wilkins.

Hanhinen, H., Parvikko, O., Rautanen, S. & Tamminen-Peter, L. 1994. Ter-
veena tybelamassa. Helsinki. WSOY.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2005. Tutki ja kirjoita. 11. p., uud. p.
Helsinki: Tammi.

Human movement — an introductory text. 2005. 5. p. Toim. Trew, M. & Everett,
T. Edinburgh. Elsevier/Churchill Livingstone.

Hakkinen, K. 1990. Voimaharijoittelun perusteet - vaikutusmekanismit, harjoi-
tusmenetelmat ja ohjelmointi. Jyvaskyla. K. Hakkinen.

IAesta, C., Terrados, N., Garcia, D. & Peréz, J. A. 2008. Heart rate in profes-
sional musicians. Journal of Occupational Medicine and Toxicology.

Kallio, T., Kuntoilijan itsehoito-opas.WSOY. 2008.Jyvaskyla.

Kapandji, I. A. 1997. Kinesiologia 1 — ylaraajojen nivelten toiminta. Laukaa.
Medirehab.

Ketola, R., Viikari-Juntura, E., Malmivaara, A. & Karppinen, J. 2003. Rasitus-
vammaopas -Ylaraajan rasitussairaudet ja ylaraajoihin kohdistuvan kuormi-
tuksen arviointi. Helsinki. Tydterveyslaitos.

Kuntotestauksen perusteet. IV osa. 1998. Toim. Nummela, A. Helsinki. Liite
Ry — Liikuntalaaketieteen ja testaustoiminnan edistamisyhdistys.

Lederman, R.J. 2004. Medical Problems of Performing Artists. Volume 19
Number 2.

Mayer, J. 2007. Secret weapons for the modern drummer — a guide hand
technique. Hudson Limited.

Niska- ja ylaraajavaivojen ennaltaehkéisy, hoito ja kuntoutus. 2002. Toim.
Taimela, S. Jyvaskyla. VK-Kustannus.

Payne, J. 2002. Drums from day one. A complitely new method for beginners.
Mel bay publications.

Richardson, C., Hodges, P. W., Hides, J. 2005. Terapeuttinen harjoittelu ja
keskivartalon hallinta - motorisen kontrollin nakdkulma alaselkakivun hoidossa
ja ennaltaehkaisyssa. Lahti. VK-Kustannus.

Samama, A. 2002. Vireasti musisoimaan! Jyvaskyla. Atena.

Sanders, M.J. 2004. Ergonomics and the management of musculoskeletal
disorders. 2. p. St. Louis. Missouri. Elsevier.



50

Scherrer, J. 1988. Tyon fysiologia. Juva. WSOY.

Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus. 2005. Toim. Koistinen, J. Jyvaskyla. VK-
Kustannus.

Skrikberg, R. 1996. Harjoitellen rumpaliksi. Keuruu. Otava.

Tortora, G. J. & Derrickson, B. 2006. Principles of anatomy and physiology.
11. p. John Wiley & Sons. Hoboken.

Tyofysioterapia — yhteisty6ta tyo- ja toimintakyvyn hyvéaksi. 2001. Toim. Kuk-
konen, R. 2. p. Helsinki: Ty6terveyslaitos.

Whiting, W. C. & Rugg,S. 2006. Dynatomy - dynamic human anatomy. Cham-
paign. Human Kinetics.

Zaza, C., Fleiszer, M., Maine, F. W. & Mechefske, C. 2000. Beating injury with
a different drumstick. Medical Problems of Performing Artists.

Drummer’s Health, Health for Drummers, Drumming Injuries, Viitattu 8.7.2009,
http://www.sportsrehab.com/drumminginjuries.htm#lowerback

Ergonomia. Kuopion yliopiston verkkosivut, biolaaketieteen laitos, fysiologian
yksikk6, ergonomia. Viitattu 10.6.2009. http://www.uku.fi/biolaake/ergonomia.
International Ergonomics Association. Home, What is ergonomics. Viitattu
4.11.2009 http://www.iea.cc.

Invalidisaatid, Sairaala Orton, hoitolinjat, kasikirurgian osasto, muusikon kasi-
vaivat. Viitattu 8.7.09. http://orton.navigo.fi.

Kuopion yliopiston verkkosivut, bioladketieteen laitos, fysiologian yksikko, er-
gonomia. Viitattu 10.6.2009. htp://www.uku.fi/biolaake/ergonomia.
Liikuntatieteellinen seura, etusivu, etusivun uutiset, kunto testissa —METit ker-
tovat. Viitattu 20.7.2009. www.kuntotestaus.net.

Medic8, healthguide, articles, occupational overuse syndrome. Viitattu
5.10.2009. http://www.medic8.com.

Sibelius akatemia. Harjoittelu, ergonomia, soitinkohtainen ergonomia, lyoma-
soittimet, laatinut Katariina Porander. Viitattu 11.6.2009. http://mwww?2.siba.fi.
Sibelius akatemia. Harjoittelu, ergonomia. Laatinut Katariina Porander. Viitattu
11.6.2009. http://www?2.siba.fi

Suomen ergonomiayhdistys. Suomen ergonomiayhdistyksen verkkosivut, er-
gonomian maaritelma. Viitattu 10.6.2009. http://www.ergonomiayhdistys.fi.
Suomen muusikkojen liitto ry, jasenedut ja —palvelut, muusikko-lehti 2/99 Vii-
tattu 11.6.2009. http://www.musicfinland.com

Tyoterveyslaitos. Etusivu: Tiedonvalitys: Verkkolehdet: Ty6terveiset: 1997-02:
Hyvaksyttava fyysinen tyokuormitus. Viitattu 4.11.2009. http://www.ttl.fi.
Tyoterveyslaitos. Tyoterveyslaitoksen verkkosivut, aihesivut, ergonomia. Vii-
tattu 10.6.2009. http://www.ttl.fi.

Beating injury with a different drumstick: a pilot study.,By: Zaza, Christine,
Fleiszer, Mark S., Maine, Frank W., Mechefske, Chris, Publication: Medical
Problems of Performing Artists, 2000.

Authors: Marcus Smith, Clem Burke: University of Chichester, School of Sport
Exercise & Health Sciences)

(Uusi tyoturvallisuuslaki, 738/2002, § 10 -15)



