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1 Johdanto

Viulu on soittajalleen seka fyysisesti etta psyykkisesti haastava ja monipuolinen
instrumentti. Taitavaa ja paamaaratietoista viulistia voikin hyvin verrata
urheilijaan, vaikka han kantaisi yllaan mustaa paitaa, jonka rinnassa lukee
suurin valkoisin kirjaimin "MUSIIKKI ON PELASTANUT MINUT URHEILULTA".
Siin& missa urheilija ylittaa itsensé kehittamalla suoritukseensa jatkuvasti lisaa
voimaa ja kestavyyttd, tekee muusikko saman hienomotorisella tasolla. Miten
muuten selittyisivat aina vain nopeammiksi ja tarkemmiksi hiotut savelkulut
kappaleissa, joiden soittaminen viela muutamaa vuotta aiemmin olisi tuntunut
ajatuksenakin aivan mahdottomalta? Samankaltaista asennetta vaaditaan
urheilijalta ja viulistita myds hyvan harjoittelumotivaation ja pitkajanteisyyden
osalta. Lisdksi molempien keho tarvitsee riittavasti lepoa ja huoltoa.

Yhtalaisyyksista huolimatta urheilija ja viulisti eroavat toisistaan siina, etta
urheilijoille opetetaan alusta alkaen oikeaoppinen kehonhuolto ja harjoittelu
lammittelyineen, venytyksineen ja harjoitteluméaarineen. Tarvittavaa lepoakaan
ei aikatauluista unohdeta. Lisdksi urheilijat harjoittavat kokonaisvaltaisesti
kuntoaan eivatkd rasita ainoastaan omassa lajissaan tarvittavia lihaksia.
Viulisteilla tallainen kokonaisvaltainen tapa ajatella ja harjoitella on vasta
syntymassa ja vaatii kehittydkseen uudenlaista tietoa ja ajattelutapaa.

Talla hetkella viulunsoiton opetus ja harjoittelu tahtaa lahinna hyvaan
tekniikkaan sekd& musiikillisesti laadukkaaseen soittoon. Soittotuntien ja
ohjelmistovaatimusten puitteissa viulistit ja opettajat kuitenkin helposti
unohtavat, ettd tekniikan ja asennon harjoittamisessa on kyse lahinna
lihasmuistin ja koordinaation seka lihasten kestavyyden ja nopeuden
harjoittamisesta. Tallainen fyysisesti ja psyykkisesti raskas ja yksityiskohtainen
harjoittelu vaatii rinnalleen riittavasti lepoa ja oikeaoppiset harjoittelutekniikat.
Puutteelliset tiedot ja taidot oman kehonsa huollosta sek& soiton harjoittelusta

ovatkin monesti syyna viulistien fyysisiin vaivoihin.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on toimia johdatuksena ja oppaana viulunsoiton

fyysiseen ergonomiaan eli soiton mukavuuden ja turvallisuuden kehittamiseen.
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Tyd koostuu CD:lle diaesityksen muotoon tallennetusta oppaasta seka
kirjallisesta raportista. = Oppaan tavoitteena on vaikuttaa asenteisiin ja
tottumuksiin, jotka pahimmillaan voivat johtaa viulistin terveydentilan ja
toimintakyvyn heikkenemiseen. Oppaan sisaltd on jaettu viiteen osa-alueeseen:
viulistin tuki- ja liikuntaelinvaivat, soittoasento ja tuet, menetelmid ryhdin ja
soittoasennon parantamiseksi, harjoittelu seka lihashuolto. Aiheet on linkitetty
siten, ettd opas toimii ikd&n kuin hakuteoksena sen sisaltamien osa-alueiden

puitteissa. Lisaksi opasta voi kayttaa esimerkiksi opetus- tai luentomateriaalina.

Raportin siséltd koostuu lahinna oppaan tekemistd ja aihesiséltoa selittavista
teemoista. Luvussa kaksi valotetaan ergonomian ja fyysisen ergonomian
kasitteitd. Lisdksi luvussa perustellaan tyon tarkoitusta muusikoiden vaivoihin
littyvien tilastotietojen sekd omien kokemusten pohjalta. Luvussa kolme
selvitetddn ja perustellaan yksityiskohtaisesti oppaan aihepiireja ja niiden
siséltdd. Luvun lopussa myds kerrotaan oppaan lihashuolto-osioon valittujen
harjoitteiden tarpeellisuudesta ja tavoitteista. Lopuksi raportissa viela kerrotaan
musiikin  ergonomiaa kasittelevastd kirjallisuudesta sekd muusta tyon
tekemisessa kaytetysta lahdeaineistosta sek& pohditaan tyon merkitysta ja

onnistumista.

Kuten jo aiemmin totesin, taman tyon ja sen sisaltdman oppaan tarkoituksena
on innoittaa seka opettajia ettd nuoria ja miksei vanhempiakin viulisteja
pitamaan huolta itsestaan soittajina. Parhainkaan viulu ei nimittdin soi kipean

viulistin kasissa. Loppujen lopuksi instrumenttihan on soittaja itse.



2 Aiheen valinta

2.1 Mita on ergonomia?

Ergonomia tarkastelee tieteenalana vuorovaikutusta, joka syntyy ihmisen ja
toimintaympariston valille. Ammattialana taas sen tarkoituksena on edistaa
ihmisen hyvinvointia sekd toimintaympariston tehokkuutta ergonomian
teoreettisia periaatteita, tietoa ja menetelmia apuna kayttaen. Ergonomia
kasittelee ihmisen ja toimintaympariston valistd vuorovaikutusta seka fyysiselta,
kognitiiviselta ettd organisaatiorakenteelliselta kannalta. (Gerstenmaier 2006.)
Muusikon ergonomiassa voidaan tutkia esimerkiksi sita, miten eri instrumentit
tyovalineind vaikuttavat soittajaan ja hanen fysiikkaansa. Lisaksi voidaan
tarkastella muun muassa opetustilanteita, orkesteria tai esiintymistilanteita
toimintaymparistdind, jotka vaikuttavat soittajaan seka fyysisesti etta
psyykkisesti. Myds orkestereiden ja musiikkiopistojen organisaatiorakenteita
voidaan tutkailla keskittyen nimenomaan niissa tydskentelevien muusikoiden

hyvinvointiin.

Ergonomisessa tarkastelussa pyritéan ymmartdmaan ihmisten ominaisuuksia ja
tata kautta arvioimaan, kuinka toimintaymparisto, valineet ja toiminnan sisaltd
sovitetaan naihin  ominaisuuksiin.  Ominaisuuksien ymmartamisen ja
ergonomian toteuttamisen |&ht6kohtana on usein tydn kuormittavuuden
arviointi. Tyon kuormittavuutta arvioidessa huomioidaan mm. tydasennot, -
likkeet, liikkuminen sekd muut hengitys- ja verenkiertoelimistoa tai tuki- ja
liikuntaelimistéa kuormittavat tekijat. Liséksi kiinnitetd&dn huomiota esimerkiksi
tyojarjestelyihin, -menetelmiin, apuvalineisiin ja tydymparistdon olosuhteisiin.
Toiminnan tarkoituksena on ennen kaikkea vahentaa tyon kuormittavuutta seka
kehittdd toimintaymparistoa, -valineitd ja menetelmia ihmistd varten.
(Gerstenmaier 2006.) Muusikon ergonomian laht6kohtana on parantaa niita
ongelmia, joita esimerkiksi hankalat soittoasennot ja instrumentit itsesséan
voivat aiheuttaa soittajalle. Ergonomian tarkoituksena on selvittad, miten

ongelmat syntyvat ja miten niiden syntya voisi ennaltaehkaista. Instrumentin
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soiton kuormittavuutta voidaan arvioida perinteisten kuormitustekijoiden avulla.
Soittoasento tybasentona ja sekd& soitossa toistuvat liikkeet ovat
kuormittavuudeltaan omaa luokkaansa moneen muuhun alaan verrattuna.
Lisaksi esimerkiksi orkesteri tydymparistbna on ergonomian kannalta haastava.
Nuottien luku, kapellimestarin ndkeminen ja ergonominen soittoasento ovat
monimutkainen yhtald, jonka ratkaiseminen ei valttamattd ole helppoa.
Ergonomian tarkoituksena on kuitenkin parantaa olosuhteita haastavimmissakin

tyoymparistoissa.

Fyysinen ergonomia tarkastelee mm. ihmisen anatomisia, antropometrisia,
fysiologisia ja biomekaanisia ominaisuuksia fyysisessa toiminnassa. Sen piiriin
kuuluvat esimerkiksi tybasentojen ja tyohon liittyvien toistoliikkeiden
kuormittavuuden arviointi, toimintaperdisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ennaltaehkaisy sekd mm. tyossa kaytettavien laitteiden ja apuvalineiden kehitys
ihmisen ominaisuuksiin sopiviksi. Tarkoituksena on toiminnan tarkastelun ja
tutkimuksen seka ymmartamyksen kautta edistdd fyysisen toiminnan
tehokkuutta ja mukavuutta. (Gerstenmaier 2006.)

Gerstenmaierin fyysisen ergonomian maaritelméda apuna kayttden voidaan
paatella, etta viulunsoiton fyysinen ergonomia tarkastelee mm. soittoasentoa,
soiton aikana toistuvia motorisia toimintoja seka niiden kuormittavuutta,
viulisteille tyypillisia tuki- ja liikuntaelinsairauksia, seka viulunsoiton apuna
kaytettdvid tukia. Tarkastelun avulla voidaan kehittdd soiton mukavuutta,
turvallisuutta. Oikeiden toimintamallien avulla voidaan my6s minimoida soiton

synnyttamia riskeja ja ndin auttaa viulistia yllapitamaan toimintakykyaan.

2.2 Muusikoiden tuki- ja liikuntaelinvaivat

Oma keho on viulistille tarke& tydkalu siind missa instrumenttikin. Siksipd monet
kehon haéiridtilat vaikuttavat soittamiseen ja harjoitteluun joko fyysisen tai
psyykkisen jaksamisen kautta. Toisaalta my6s soittaminen vaikuttaa kehoon
yllattdvan paljon; Paull ja Harrison (1997, 3-4) kertovat kirjassaan, etta
Kansainvalisen sinfonia- ja oopperamuusikkojen kokouksen (International

Conference of Symphony and Opera Musicians) jdsenten parissa suoritetun
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tutkimuksen mukaan jopa 82 prosenttia ammattilaisjousisoittajista karsii jonkin
asteisesta lihaksiin kohdistuvasta ongelmasta. My6s muiden muusikkojen tai
musiikin opiskelijoiden parissa suoritettujen tutkimusten mukaan soitosta
aiheutuneita tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja esiintyy jopa 34 - 87 prosentilla
tutkimuksiin osallistujista (Zaza 1998, 5-6).

Kaikki muusikot aina opettajista ja esiintyjistd harrastelijoihin ovat alttiita
erilaisille hermoihin ja lihaksiin kohdistuville rasitusvammoille. Jousisoittajilla ja
pianisteilla riski nayttaisi olevan hiukan suurempi kuin muilla instrumentalisteilla.
Tuki- ja liikuntaelinvaivoille altistumiseen vaikuttavat mm. ik& ja sukupuoli seka
fyysiset ominaisuudet kuten ruumiinrakenne, liikkuvuus ja lihaskunto. Liséksi
osuutensa on tietenkin soittotekniikalla, soittoasennolla, soittimen tuilla seka
harjoittelu- ja soittoajoilla ja niiden intensiivisyydella. My6s musiikki itsessédén
voi teknisen vaikeuden kautta vaikuttaa soiton kuormittavuuteen. (Lederman
2003, 549 — 550.)

Vaikka muusikon potemat rasitusvammat ovat samoja kuin muilla ihmisill&, on
niillad suuri merkitys soittajan nakdkulmasta. Pieni vaiva voi johtaa pahaan
kierteeseen ja tatd kautta ammattilaisella jopa tydkyvyn menettdmiseen.
Rasitusvammoista karsivd musiikinopiskelija joutuu miettimdan useamman
kerran, jatkaako opiskelua vai vaihtaako alaa, jos riski tyokyvyttomyyteen
kasvaa. Vaivoihin tarvitsee siis kiinnittdd huomiota, koska ne ovat todellisia ja

uhkaavia tekijoita muusikon arjessa.

2.3 Viulistien vaivat

“If someone walked around with his left shoulder raised,
his neck twisted to the left and tilted chin down
and his left arm outstretched, palm outward,
for 6-8 hours a day for years,
he would assuredly develop marked and permanent postural deformities,
even if he never played the violin.”

Dr. Earl Owen, in The musician’s hand: a clinical study.

Dr. Earl Owenin sanat internet-sivuston, Musicians’ Medical Maladies,

johdannossa kertovat lyhyesti, mista on kyse viulunsoittajan ongelmissa. Jos
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joku todella kavelisi vuosien ajan kuudesta kahdeksaan tuntia paivassa, vasen
olkap&da kohotettuna, niska kiertyneenda vasemmalle ja leuka puristettuna
alaspdin seka vasen kasivarsi ojennettuna kAmmen ulospdain, hanelle varmasti
kehittyisi merkittavia ja pysyvia asento- ja ryhtivirheitd, vaikka hén ei koskaan
olisi viuluun koskenutkaan. Pelk&staan viulunsoittajan asento siis altistaa ryhti-

ja asentovirheille seka lihastasapainon heikkenemiselle.

Federation Internationale des Musiciensin (FIM) teettaméan tutkimuksen mukaan
yleisimmat syyt viulistien kiputiloihin olivat epékelvot leuka- ja olkatuet,
olkap&an liiallinen kohottaminen, jousen puristaminen, heikko kunto, liikarasitus

seka puutteelliset harjoittelutottumukset (Parry 2000).

Vaikuttaisi siis silta, etta hyvin valitut tuet, ergonominen soittoasento ja hyvat
harjoittelutottumukset seka lihaskunnon ja lihastasapainon yllapito ehkaisisivat
suurimman osan viulistien vaivoista. Ideaali tilanne varmasti olisikin, etta edella
mainitut teemat  kulkisivat selkeasti  soittoharjoitusten rinnalla jo
alkeisopetuksesta lahtien. Tall6in ne kasvaisivat luonnolliseksi osaksi

muusikkoutta ja soittamista.

2.4 Omat kokemukset

Tutustuin ensimmaisen kerran viulistin urallani ergonomiaan ja lihashuoltoon
12-vuotiaana musiikkileirilla opettajani ohjeistuksella. Tuntui kummalliselta, kun
opettaja aloitti tunnin asteikon tai etydin soittamisen sijaan kehon l[ammittelylla
ja paatti tunnin venytyksiin. Sain myo6s kuulla taysin uudenlaisia mielipiteita
soittoasennostani ja ryhdistani. Vasta talléin sain myds ensimmaisen kerran
ohjeistusta omaan harjoitteluuni. Leirin jalkeen mietin kummissani, miksi en ollut

tiennyt tallaisista asioista aiemmin.

Toinen omakohtainen kokemus liittyy ylaasteikdan, jolloin minut l&hetettiin
koulun terveydenhuollosta fysioterapeutille ryhtivirheen vuoksi. Selkarankaani
oli muodostunut mutka, skolioosi. Fysioterapeutit uskoivat, ettd seka
selkarangan mutka ettd selan lihasteni epatasapaino johtui viulunsoitosta;
oikean eli jousikaden puolen lihakset olivat huomattavasti vasemman puolen

lihaksia kehittyneemmaét. Ohjeeksi sain lihasharjoitteiden lisdksi viulunsoiton
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lopettamisen. En lopettanut soittamista, mutta noudatin neuvoja lihashuollosta.
Myodhemmin olen saastynyt selkakivuilta ja monilta muilta viulistin ongelmilta ns.
viulistin kaulaa ja joitakin hartiavaivoja lukuun ottamatta. Nuo kokemukset saivat

minut kuitenkin uskomaan, etta asiat voisivat sujua paremmallakin tavalla.

2.4 Tyon tarkoitus

Opinnaytetyoni aiheeksi valitsin viulunsoittajan fyysisen hyvinvoinnin juuri siksi,
ettd voisin perehtyé viulunsoiton fysiologiseen puoleen paremmin ja talla tavalla
myoOs valittad tata tietoutta eteenpdin omille oppilailleni. Toivon tydéni myos
herattavan viulisteja ajattelemaan omaa terveyttddn ja hyvinvointiaan seka
kuuntelemaan kehoaan sen viestittdessad kivun, jannityksen tai muiden
hairidtilojen muodossa liiasta rasituksesta. Kuten ty6ssani todetaan, suuri osa
viulistin ~ vaivoista  olisi  ennaltaehkaistdvissa  kehonhuollon,  hyvien

harjoittelutottumusten, ergonomisen asennon ja sopivien tukien avulla.

Tyoni muodon halusin tehda sellaiseksi, ettd se olisi mahdollisimman helposti
lahestyttavd ja helppolukuinen sek& riittavan yksinkertainen jokaiselle, joka
siihen haluaa tutustua. Nuoria viulisteja ajatellessani tulin siihen tulokseen, etta
tutustuminen aiheeseen kay katevammin tietokoneen kuin kirjasen kautta.
Ruudulta k&sin on myo6s helpompi valita juuri ne aiheet, jotka itsedan
kiinnostavat. Siksi tyoni olennainen osa on diaesitys. Diaesityksen tekemisesséa
tavoitteena oli luoda kokonaisuus, joka koostuu palasista, jotka toimivat myos
yksittaisina kokonaisuuksina. Koko pakettia ei siis tarvitse lukea, jos haluaa
tietoa vain yhdesté aihealueesta.



3 Diaesityksen sisalto

3.1 Viulistin tuki- ja liikuntaelimiston vaivat

Viulistin tuki- ja liikkuntaelimistdon vaivat -osion tarkoituksena on kuvata lyhyesti,
minkalaisia ovat Vviulisteille tyypilliset rasitusvammat ja miten niitd voi
ennaltaehkaistd. Koska ty0 on suunnattu tavallisille viulisteille, pyritaan siina
kertomaan selkeasti ja havainnollistaen kyseisten sairauksien tai
rasitusvammojen taudinkuvasta, oireista, diagnosoinnista ja hoidosta. Lisaksi

esitetdan keinoja oireiden ennaltaehkaisyyn.

Anatomian perusteiden ja yleisimpien tuki- ja liikuntaelinvaivojen ymmartaminen
voi parantaa suuresti muusikon kasityskykyéa riskitekijoista ja ennaltaehkaisyn
keinoista (Robinson 2002, 17). Kuten Robinson kirjoittaa, on tarkeaa, etta
muusikko on selvilla siita, minkalaisilta vaivoilta h&n voi valttyd kehoa
kuunnellessaan ja huoltaessaan. Toisaalta viulistille on my6s tarke&a
ymmartaa, mitkd rakenteet ja alueet juuri viulistin kehossa ovat herkkia
vaurioitumaan. Talléin hanen on mahdollista huoltaa kehoaan juuri kyseisia

rakenteita vaalien, elvyttden ja vahvistaen.

Tyypilliset tuki- ja liikuntaelimiston vaivat muusikoilla liittyvat yleensa janteiden
artymiseen, lihaskramppeihin, lihasten jannitystiloihnin sekd hermojen
puristumiseen (Robinson 2002, 17). TyOssani esiteltdvat taudit ovat
jannetulehdus, jannetupentulehdus, fokaalinen dystonia eli muusikon kramppi,
jannitysniska seké& rannekanavaoireyhtyma. Apuna esiteltdvien sairauksien
valinnassa kaytin viulistien suosiman Kun-olkatuen internetsivuston viulistien
terveytta kasittelevaa osiota (KUN — the shoulder rest 2005), joka pohjautui The
Strad —lehdessa julkaistuihin artikkeleihin. Sivusto oli lahteena luonteva, koska
se oli suunnattu nimenomaan jousisoittajille, erityisesti viulisteille. Valitettavasti

monipuolinen sivusto on myohemmin poistettu kaytdsta.



3.2 Soittoasento ja viulistin tuet

Huono soittoasento ja epasopivat viulun tuet ovat puutteellisten
harjoittelutapojen liséksi yleisimpia syita viulistin vaivoihin (Parry 2000).
Soittoasentoa ja viulistin tukia esittelevan osion tarkoituksena onkin kertoa,
millainen on ergonomisesti oikeaoppinen soittoasento sek& miten soittajan tuet

vaikuttavat asennon rakentamiseen ja yllapitoon.

Viulun pitdminen ja soittajan asento ovat kayneet lapi suuria muutoksia
kehittyessaan nykyiseen moderniin muotoonsa (NijJdam, 2000). Musiikin historia
ja viulunsoiton asennon kehittyminen ovat osatekijdita soittoasennon
tarkastelussa. Historian kautta on mahdollista ymmartdd, miksi ja miten
soittajan asento on kehittynyt nykyiseen muotoonsa. Tydssani soittoasennon
tarkastelussa edetaankin historian kautta nykyiseen kasitykseen optimaalisesta

soittoasennosta.

Optimaalisen soittoasennon saavuttaminen on vaativaa ja pitkgjannitteista
tyotd. Optimaalista soittoasentoa on kuitenkin mahdollista tarkastella
paapiirteittain, mik& onkin tyosséani tarkoituksena. On tarkedd ymmartaa, milla
tavalla ryhdin ja keskivartalon tuen tulisi rakentua, jotta ne palvelisivat soittajaa
ja soittotekniikkaa parhaalla mahdollisella tavalla. Huomattava kuitenkin on, etta
tyoni ei pureudu viulistin soittotekniikkaan.

Jokainen viulisti tarvitsee leukatuen ja lisaksi lahes jokaisen viulistin on hyva
kayttaa olkatukea (Samama 2001, 83). Tarkeaa on loytdd nimenomaan sopiva
leukatuen ja olkatuen yhdistelma, mik& voi joskus olla turhauttavankin vaikeaa
(Nemet 2004). Tyoni tarkoitus on kertoa, mika tehtava tuilla on sek& antaa
suuntaa sopivien tukien valintaan. Tuen tehtavan ymmartaminen on tarkeaa,
jotta on mahdollista valita tuki, joka parhaiten vastaa oman kehon vaatimusta

soitossa ja soittimen kannattelussa.
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3.3 Menetelmia ryhdin ja soittoasennon parantamiseksi

Kautta aikain on ollut viulisteja, jotka ovat epaonnekseen karsineet erilaisista
rasitusvammoista. Avuksi monille soittajille ovat osoittautuneet kehon ja mielen
yhdistavat menetelmat, joissa keskitytaan Ioytdmaan oman kehon luonnollinen
ryhti ja taipuisuus. Aikamme kuuluisista viulisteista mm. Yehudi Menuhin on
luottanut tallaisiin  kokonaisvaltaisesti olemista ja liikkumista keventaviin

metodeihin.

Halusin valita ty6honi sellaisia tekniikoita ja lajeja, joihin on mahdollista tutustua
ja joita on mahdollista harrastaa Suomessa. Toki on niin, ettd mik& tahansa
kehoa kokonaisvaltaisesti harjoittava liikuntamuoto, joka ei rasita kasia ja
ylaselan lihaksia mahdottoman paljon, on hyvaksi viulistille. Ty6ssani
esiteltavissa menetelmissé ei kuitenkaan ole kyse ainoastaan liikunnasta tai
kuntoilusta vaan myds luonnollisen, rentoutuneen ja virkistyneen olotilan
loytamisesta. Tallaisesta olotilasta on hyotya viulistille seké harjoittelussa etta

esiintymisissa, joissa psyyke ja keskittymiskyky ovat jatkuvasti aarirajoilla.

Ans Samama (2001) kirjoittaa kirjansa esipuheessa, ettéa huono kehon asento ja
lihasten vaaranlainen kayttd aiheuttavat erilaisia ruumiillisia vaivoja ja etta niita
voidaan ennaltaehkdista ja jopa parantaa kehoa harjoittamalla. Taytyy olla
tietoinen siita, mita lihaksia tulee kayttdd ja mita ei tule kayttdd esimerkiksi
esiintymistilanteissa. Esitteleméni menetelmat auttavat kukin omalla tavallaan

lisddmaan juuri tuota tietoisuutta omasta kehosta ja sen toiminnasta.

Ehk&apa tunnetuin mielen ja kehon yhdistdva menetelma etenkin muusikoiden
keskuudessa on Alexander-tekniikka. Menuhinin sanojen mukaan: "Sen lisaksi,
ettd Alexander-tekniikka auttaa parantamaan liikkeiden laatua soittamisessa, se
voi myOs parantaa musiikin tulkintaa. Jaykat hartiat tai kaddet tulevat esteeksi
kauniin &&nen saavuttamisessa. Helpottamalla turhia jannityksia kehossa
Alexander-tekniikka mahdollistaa esiintymisen sujuvuuden ja elavyyden.”
(Rickover 2006.)

MyOs Feldenkrais-menetelmaa kaytetdan kokonaisvaltaisena oppimiskeinona
mm. esiintyvien taiteilijoiden parissa. Muusikko voi hyodtya Feldenkraisista
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loytamalla tarkoituksenmukaisempia ja tehokkaampia toimintatapoja. Lisaksi
menetelma parantaa ryhtia ja vapauttaa hengitysta seka lisdé tietoisuutta oman

kehon toiminnasta (Suomen Feldenkraisyhdistys 2006).

Pilates-menetelméa on saavuttanut suosiota erityisesti tanssijoiden parissa seka
kuntoutusohjelmana. Harrastajien joukkoon on kuulunut monia kuuluisia
tanssijoita ja esiintyvia taiteilijoita. (Dillmann 2002, 35 - 36). Pilates-menetelméan
tavoitteena ovat mm. asentovirheiden korjaaminen, lihastasapainon
parantaminen ja keskivartalon tuen lisaaminen (Latey 2001, 9). Viulistien
parissa pilates-harjoitteet auttoivat toispuoleisen soittoasennon
tasapainottamisessa seka helpottivat soiton aiheuttamia niska ja hartiakipuja
(Bastman 2002).

3.4 Harjoittelu

Monet viulistien fyysiset vaivat johtuvat vaaranlaisista harjoittelutottumuksista.
Vasyneena soittoasennon tai ryhdin miettiminen tuntuu turhalta, kun pelkan
musiikin ja tekniikan yhdistdminen tuottaa paan vaivaa. Kiireisené paivana taas
monen tunnin harjoitus taytyy soittaa ilman tarvittavia taukoja. Tingitddn siis
mieluummin harjoittelun laadusta ja turvallisuudesta kuin harjoitteluun
kulutetusta ajasta. Lisdksi saatetaan hioa uskomattoman kauan haastavien

teosten yksityiskohtia, joissa hienomotoriikka ja tekniikka joutuvat koetukselle.

Tuki- ja liikuntaelinvaivoja lisdavia harjoittelutapoja ovat muun muassa
lammittelyn puute, riittdmattomat tauot, vaativien musiikillisten fraasien liiallinen
toisto harjoitellessa seka &killiset muutokset harjoittelurutiinissa. (Robinson
2002, 27) Tyoni harjoittelu-osiossa on tietoa lammittelyn ja taukojen

tarkoituksesta ja merkityksesta seka harjoittelun kuormittavuudesta.

3.5 Lihashuolto

Lihashuolto-osio koostuu lihaksia elvyttavista ja palauttavista harjoitteista, jotka

sopivat erityisen hyvin viulistille. Osiossa on my6s ehdotus siitd milla tavalla
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ylavartalon ja kasien lihakset voi lammitella soittoharjoitusta varten.
Harjoitteiden ideana on, ettd ne on helppo toteuttaa harjoittelun yhteydessa.

Muusikot ajattelevat usein lammittelyn olevan jokin soittoharjoitus, jonka he ovat
tottuneet tekemaan aloittaessaan soittamisen. On kuitenkin tarke&a lammitella
jo ennen soittimen esiin ottamista. Pelkastdan alle viiden minuutin kasien
pyodrittely ja heiluttelu parantaa verenkiertoa kasivarsissa ja kasissa. (Paull &
Harrison 1997, 139). Tydssani esitetyt lammittelyharjoitteet ovat helppoja ja
yksinkertaisia. Ne vievat aikaa kolmesta neljddn minuuttia ja valmistavat

tarvittavat ylaruumiin lihakset viulunsoiton harjoitteluun.

Venytysten tarkoituksena on pitaa ylla nivelten liikkuvuutta ja lihasten pituutta
seka parantaa lihasten kykya venya revahtamattda. Harjoitellessa lihakset
supistuvat ja kiristyvat, joten harjoituksen jalkeen on tarkeaa palauttaa lihakset
normaaliin olotilaansa venyttelemalla (Paull & Harrison 1997, 111).
Viulunsoitossa ovat kaytdossa kasien lihasten liséaksi mm. yladselan lihakset ja
rintakehan lihakset. Tydssa esitellyt venytykset kayvat lapi kyseiset lihakset ja
toimivat nain elvyttden ja palauttaen lihaksia soittoharjoittelun rasituksesta.

On toki tarkeaa, ettd soittaja pitdaa huolta kunnostaan my6s kokonaisvaltaisesti.
Tyoni  kuitenkin  keskittyy ennen kaikkea lihashuoltoon viulunsoittajan
nakokulmasta. En kokenut tarpeelliseksi esitellda tydssd muihin lihaksiin
kohdistuvia harjoituksia vaan ainoastaan kehottaa pitdamaan huolta myds
muiden lihasten kunnosta ja liikkuvuudesta.

3.5.1 Lammittelyharjoituksista

Jaan tyossani lihasharjoitteet lammittelyliikkeisiin sek& venytyksiin. Lisaksi

joukossa on muutamia hyodyllisid lihaksia vahvistavia harjoituksia.

Monissa lahteissa kerrotaan lammittelyn olevan tarked osa harjoittelurutiinia.
Ohjeistuksena onkin yleensa lammittaa kéasia pydrityksin, heilautuksin, kevyin
venytyksin ja ravisteluin. Halusin tydssani kuitenkin antaa hiukan

yksityiskohtaisempia ohjeita nimenomaan viulunsoitossa rasittuvien ylaraajojen
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seka seldan ja rinnan lihaksien lammittdmiseen, koska toisille uudenlaisen
harjoittelurutiinin  kehittdminen on varmasti helpompaa tarkkojen ohjeiden

avulla.

Kasien pyoritykset ja heilutukset ovat tuttuja liikkeitd monilta aerobisilta
likuntatunneilta ja lisddvat nopeasti ja tehokkaasti verenkiertoa kasissa ja
sormissa, mika on oleellista soiton sujuvuuden ja mukavuuden kannalta. Kuvien
avulla havainnollistetuista [ammittelyliikkeistd lavan ja rintakehan lihaksiin
kohdistuva lilke seka seléan rullaus ja kierto ovat tehokkaita rintarangan ja koko
selkarangan liikkuvuutta lisdavina harjoituksina sen lisdksi, ettd ne toimivat

hyvin lammittelyliikkeina.

3.5.2 Vahvistavista harjoituksista ja venytyksista

Vahvistaviksi liikkeiksi lihashuolto-osioon valitsin harjoitteita kaulan ja niskan
sekd sormien lihaksille, joiden vahvistaminen ei ole itsestaan selvaa
tavallisimpien liikuntamuotojen parissa. Kaulan ja niskan lihakset ovat
vastavaikuttajalihaksia, joiden tasapaino saattaa hairiintyd viulunsoitossa, jos
viulun pitdminen ei onnistu kaulan lihaksia jannittamatta. Niskan ja kaulan
lihasten tasapuolinen vahvistaminen auttaa tasapainon sailyttamisessa ja tata
kautta optimaalisen soittoasennon rakentamisessa. Sormien lihaksia
vahvistamalla on mahdollista lisata &&areisverenkiertoa ja aineenvaihduntaa,
lihasten kestavyytta seka lihastasapainoa kammenissd. Tama on tarkeda
viulunsoitossa, jossa molempien kasien sormet joutuvat tydskentelemaéan

normaalia enemman.

MyOs venytyksiksi valitsin oppaaseen mahdollisimman yksinkertaisia ja
tehokkaita liikkeita, joiden suorittaminen on ilman lisdvarusteita helppoa.
Kyseiset lilkkeet saattavat olla monelle kuntoilua tai liikuntaa harrastavalle
viulistille jo entuudestaan tuttuja, mik& helpottaa liikkkeiden oikeaoppista
suorittamista. Ideana onkin ollut koota tehokkaiksi kokemani liikkeet yhdeksi

kokonaisuudeksi, joka huoltaa monipuolisesti viulunsoitossa rasittuvat lihakset.
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4 Opinnaytetyon lahteet

4.1 Musiikkilaaketieteellinen lahdeaineisto

Muusikoiden tyOperaiset sairaudet ja rasitusvammat eivat ole uusi ilmid, mutta
toimintaa niiden hyvaksi on ollut Suomessa vasta muutaman vuosikymmenen
ajan. 1990-luvun lopulla alettiin jarjestda kerran vuodessa Savonlinna Arts
Medicine Symposiumeja ja lisédksi aiheeseen pureutuneita seminaareja on
pidetty aiemminkin Kuhmon Kamarimusiikkijuhlien yhteydessa. Vuonna 2000
perustettin  Suomen musiikkilaaketieteen yhdistys, joka on muusikoiden ja
terveydenhuollon yhteinen foorumi muusikon terveyden edistamiseksi. (Suomen

musiikkilddketieteen yhdistys 2006)

Huolimatta musiikkilaaketieteellisestd toiminnasta Suomessa ei aiheeseen
littyvaa kirjallisuutta 16ydy viela juuri lainkaan suomen kielellda. Ans Samaman
kirjoittama "Viredsti musisoimaan” on julkaistu suomennettuna vuonna 2001 ja
on oikeastaan ainoa puhtaasti muusikon fyysiseen hyvinvointiin keskittyva
suomenkielinen kirja. Liséksi aiheeseen liittyvia opinnaytetoita on Kirjoitettu seka
Sibelius-Akatemiassa ettd ammattikorkeakouluissa. Tutustuin Helsingista
[6ytyneisiin teoksiin tyota tehdessani. Naista erityisesti Tuula Remeksen vuonna
1998 kirjoittama tyd "Viulistin ja alttoviulistin hyva soittoasento: synty ja yllapito”
syventyy viulistin hyvinvointiin ja tasapainoisen lihaskunnon yllapitoon. Muita
lukemiani toita olivat Emma Vahalan "Viulistien lihaskipuongelmia ja ASLAK-
kuntoutus”, Pekka Kauppisen “Orkesterimuusikko ja liikunta”, Elina
Lamminmaen fysioterapian nakokulmasta Kkirjoittama “Muusikon tules &
ergonomia —opintojakson arviointi” sekda Anne Susiluodon toimintaterapian

nakokulmasta kirjoittama ”Jousisoittajien toimintaterapia”.

Englanninkielista kirjallisuutta muusikoiden tuki- ja liikkuntaelinvaivoista seka
niiden ennaltaehkaisystd ja hoidosta sen sijaan loytyy jonkin verran.
Mielenkiintoinen teos on mm. Barbara Paullin ja Christine Harrisonin kirjoittama
"The Athletic Musician”, joka valmentaa muusikkoa elam&an kuten urheilija.
Paljon informaatiota siséltdd myds Raoul Tubianan ja Peter C. Amadion

kokoama "Medical Problems of the Instrumentalist Musician”. Lisdksi muusikon
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terveyteen liittyvid artikkeleja on julkaistu seké ladketieteen etta musiikin alan

julkaisuissa.

Internetistda materiaalia muusikon terveydesta ja hyvinvoinnista [6ytyy
suhteellisen paljon. Kaytin joitakin sivuja apuna etsiessani tietoa ja lisatakseni
ymmartamystani  opinnaytetyon kirjoittamista ajatellen. Pyrin  kuitenkin
kirjoittamaan tyota lahinna kirjalahteiden pohjalta, koska monet sivustoista ovat
kaupallisia eivatka tayta kriteereja luotettavasta lahteesta. Sivustoja, joita voi
kuitenkin olla mielenkiintoista selailla tai lukea tarkemmin ovat esimerkiksi Dr.
Timothy Jamesonin yllapitama sivusto MusiciansHealth.com sek&a Arizona

Health Science Libraryn yll&pitdméa sivusto Musicians’ Medical Maladies.

4.2 Muu lahdeaineisto

Ymmartddkseni paremmin tuki- ja liikuntaelimiston anatomiaa ja sita kautta
my0s siihen liittyvid sairauksia, tutustuin tarvittavalta osin mm. Antti Hervosen
(1998) kirjoittamaan  Tuki- ja liikuntaelimiston anatomiaan. Myds
Tyo6terveyslaitoksen Rasitusvammaoppaasta (2003) loytyy  tarkeaa
informaatiota viulisteillekin tutuista TULE-vaivoista.

Kehon ja mielen yhdistavista menetelmistd on kirjoitettu paljon kirjallisuutta.
Alexander-tekniikkaan tutustuin  yksityistuntien lisaksi kuitenkin |ahinn&
internetistd 16ytyvan sivuston avulla, koska 10ysin useita mielenkiintoisia
Alexander-tekniikan ja muusikoiden valistd suhdetta kasittelevia artikkeleita
www-dokumentista The Complete Guide to the Alexander Technique (Rickover
2006).

Feldenkrais-menetelmé& on Suomessa tuntemattomampi tapa tutustua omaan
kehoonsa kuin esimerkiksi Alexander-tekniikka ja Pilates-menetelma. Siksi
kirjallisuutta aiheesta on saatavilla hyvin vahan. Yleista tietoa kuitenkin sain
suomen  Feldenkrais-yhdistyksen internet-sivustolta sekd muutamista
internetistd  10ytyneistd koulutettujen feldenkrais-ohjaajien haastatteluista
(Lahtinen 2004 ja Case 2004).
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Pilates-menetelman periaatteisiin ja historiaan tutustuin sek& Erika Dillmanin
kirjoittaman oppaan "Pieni pilateskirja” seka Penelope Lateyn "Modern Pilates”
—oppaan avulla. Lisdksi luin Saara Bastmanin kirjoittaman opinnaytetyon
"Pilates-menetelma: kaytanndn apukeinoja kehonhallintaan viulisteille”, jossa
selvitetddn tarkemmin, milla tavoin viulisti voi hyotyd Pilates-menetelméan

tarjoamista eduista.
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5 Pohdinta

Opinnaytetyoni "Vaivaton viulisti” on mielestani tarpeellinen opas viulistille, joka
on kiinnostunut viulunsoiton ergonomiasta ja kehonsa hyvinvoinnista, mutta ei
ehdi paneutumaan laajaan englanninkieliseen aihetta kasittelevadn materiaaliin.
Suomenkielinen kirjallisuus koskee yleisesti muusikoiden hyvinvointia, joten

siité viulistin on vaikea poimia riittavasti informaatiota.

Koen onnistuneeni tekemaan hauskan nakoisen tyon, johon tutustuminen on
helppoa ja yksinkertaista. Uskon, ettd olen osannut ilmaista la&ketieteelliset
asiat niin selkeasti, ettd lukijan on helppo ymmartaa tyon sisaltima tieto ja
soveltaa sita vaikeuksitta myos kaytantdoon. Toivon, etta informaatio on tasta
huolimatta  riittavan  yksityiskohtaista antamaan vastauksia  hieman
tiedonjanoisempienkin viulistien ajatuksiin ja kysymyksiin.

Vaivaton viulisti -oppaan tekeminen on ollut mielenkiintoista, mutta myds
haastavaa. Suomenkielisen lahdeaineiston vahaisyys osoittautui ehk&péa
suurimmaksi hankaluudeksi, koska osittain hyvinkin |a&ketieteellisen aineiston
kdantaminen englannin kielesta selkealle suomen kielelle ei sujunut aina
vaivattomasti. Englanninkielisten ja ladketieteellisten materiaalien ohella tyon
haastaviin osuuksiin kuului ehdottomasti lihasharjoitteiden valitseminen seka
niiden havainnollistaminen tekstein ja kuvin. Onneksi sain ohjaajaltani Jouko
Heiskaselta paljon hyvia vinkkeja seka tarkastus- ja kuvausapua
laaketieteellisten ja lihashuoltoa koskevien sisaltdjen teossa. Toki opasta voisi
viela kehittaa laajemmaksi ja yksityiskohtaisemmaksi esimerkiksi soittoasennon
ja viulistin vaivojen osalta. Myds lihasharjoitteiden osuutta voisi kasvattaa
lisdamalla esimerkiksi lihaksia vahvistavien ja koko kehoa tukevien harjoitusten
maaréaa, mutta johdantona viulunsoiton ergonomiaan opas toimii mielestani

hyvin.

Viulistin fyysisen ergonomian oppaan tekeminen on antanut minulle uusia
nakokulmia ja ajatuksia viulunsoiton fyysisesta puolesta. Oli jarkyttavaa lukea
tilastoja joiden mukaan ammattijousisoittajista yli puolet todella karsii soittoon
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littyvista kivuista ja muista fyysisista vaivoista. Toisaalta tieto lisdsi motivaatiota
laatia opasta, joka ehk&a voisi omalla tavallaan raikastaa ja uudistaa vanhoja
tottumuksia ja tapoja, jotka juuri johtavat elimiston hairiétilojen syntyyn. Voin
ainakin todeta, ettd omat harjoittelutapani ovat kohentuneet huimasti
ergonomisen tietoisuuden myota. Uskonkin, ettd pystyn soveltamaan tyon
tekemisen aikana Kkertynyttd informaatiota tulevaisuudessa sekda omassa

harjoittelussani etta oppilaiden harjoittelun ja soiton ohjaamisessa.

Vaikka opinnaytetyoni esittelee useita viulunsoiton varjopuolia, en halua sen
missddn nimessa peldstyttdvan viulisteja pois soittamisen parista vaan
ainoastaan herattdvan lukijjansa kuuntelemaan omaa kehoaan seka
kohtelemaan ja hoivaamaan sitd armahtavaisesti fyysisesti haastavan
viulunsoiton paineessa. On mielestani hammastyttavaa, ettd soittaja voi
valinpitamattomyydellaan altistaa itsensa mitd ikavimmille kivuille ja oireille,
jotka olisivat ennaltaehkaistavissa riittavalla levolla seka karsivallisyydella ja
ymmartavaisyydella omaa kehoa ja sen toimintaa kohtaan.

Uskon, ettd seka viulunsoiton ettd muiden instrumenttien soittamisen ergonomia
on kasvavan mielenkiinnon kohteena tulevaisuudessa. Ehkapa jonakin paivana
se osataan huomioida jo soiton alkeisopetuksessa, jolloin se kasvaisi yhdeksi
osaksi soiton ja musiikin harrastamista. Edellisen ajatuksen toteutuminen vaatii
tosin tulevilta soitonopettajilta seka kiinnostusta ihmisen anatomiaa ja

fysiologiaa kohtaan seka tietoa ja rohkeutta uudistaa opetusta.

Toisaalta olisi oikeudenmukaista, ettéa vastuuta muusikoiden hyvinvoinnista ei
langetettaisi ainoastaan musiikkipedagogien vastuulle vaan ettd Suomeen
saataisiin lisdé terveydenhuollon ammattilaisia tydskentelemdan muusikkojen ja
musiikinopiskelijoiden parissa. Monissa ammattikorkeakouluissa jarjestetaan jo
mm. Alexander-tekniikan ja kehonhuollon kursseja. Ehk&péa niita jatkossa
saadaan myos suurimpien musiikkiopistojen tai muiden muusikkoja kouluttavien
ja tyollistavien laitosten tarjontaan. Onhan urheilijoillakin jo omat laakarinsa,
hierojansa ja fysioterapeuttinsa, miksi ei muusikoilla olisi tulevaisuudessa
omiaan? Ehk&pa musiikkiladketieteenyhdistyksen avaaman vaylan avulla

terveydenhuollon ammattilaisten ja muusikoiden valinen yhteisty6 syvenee ja
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nain saavutetaan uusia ulottuvuuksia muusikoiden terveydenhuollon ja

hyvinvoinnin edistdmisessa.
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VAIVATON VIULISTI

Viulu on soittajalleen seka fyysisesti etta psyykkisesti haastava ja monipuolinen instrumentti.
Soittimen hallinta vaatii hyvaa hienomotoriikkaa ja koordinaatiota, joiden harjoittamiseen tarvitaan
pitkdjanteisyytta, motivaatiota ja ahkeraa harjoittelua. Taitavaa ja paamaaratietoista viulistia voikin
hyvin verrata urheilijaan, joka harjoittelee intensiivisesti kehittddkseen suorituksensa jokaista osa-
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MIKA ON LIMAPUSSIN TULEHDUS?

Limapusseiksi (bursa) kutsutaan pienia
sidekudospusseja, jotka sisaltavat kitkaa
vahentavaa nestetta. Limapussin tarkoituksena on
suojata tuki- ja liikuntaelimia, kuten luita ja janteita,
vahentamalla niiden valista hankausta ja painetta
lihasten toimiessa. Limapusseja sijaitsee eri
puolilla kehoamme.

Olkapaan liikkuvuudesta vastaa olkanivel, jonka
likkeita ohjaavat monet lihakset. Seka ylaselan,
hartian, etta rinnan lihakset tydskentelevat kaden
likkuessa. Lisaksi olkanivelta tukee neljan lihaksen
ja janteen muodostama kiertajakalvosin.

Olkapaan monimutkaisen rakenteen vuoksi myos
rakenteiden valista kitkaa ehkéiseva limapussi
altistuu kovalle rasitukselle. Samanlaisina toistuvat
likeradat, kuten viulistilla jousikaden liikkeet,
saattavat aiheuttaa limapussiin artymisen tai
tulehtumisen liiallisen rasituksen seurauksena.
Talloin limapussiin kertyy ylimaaraista nestetta, se
élrtyy ha aiheuttaa arkuutta ja kipua tulehtuneelle
alueelle.
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MIKA ON RANNEKANAVAOIREYHTYMA?

Rannekanavaoireyhtyma on hermostosairaus, joka

aiheutuu mm. sormien lihaksia ja tuntoa ohjaavan keskihermon
(medial nerve) puristumisesta rannekanavassa. Rannekanava
sijaitsee ranteen kammenpuolella ja sita rajaavat selkapuolella
ranteen luut ja kammenpuolella poikittainen nivelside.
Kanavassa kulkee keskihermon liséksi sormien
koukistajajanteet seka verisuonia. Tunnelissa sijaitsevien
rakenteiden laajentuessa esimerkiksi tulehdusten vuoksi,
syntyy painetta myos keskihermon ymparille. Pinnetilaan
joutuvan keskihermon johtokyky heikkenee, mika aiheuttaa
mm. tuntohairidita ja puutumista kdden neljagdn ensimmaiseen
sormeen, joihin hermo on yhteydessa.

. sheaths

Tendons
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RANNEKANAVAOIREYHTYMAN OIREET JA
DIAGNOQOSI

Rannekanavaoireyhtyman tyypillisia ensimmaisia oireita ovat peukalon, etusormen, keskisormen ja nimettéman
tuntohairiot; Sormet saattavat tuntua puutuneilta ja niitd pistelee. Ensimmaiset oireet ilmaantuvat usein oisin tai
rasituksessa ja haviavat katta ravistelemalla. Oireiden edetessa puutuminen ja vasyminen seka kipu ja jopa
kompelyys alkavat mahdollisesti haitata motoriikkaa, jolloin soitto muuttuu hankalammaksi ja kasi rasittuu hyvin

lyhyessakin ajassa. Hoitamattomana tauti voi aiheuttaa pysyvia hermostollisia vaurioita.

Tautia diagnosoidessa la&kari testaa keskihermon tuntoa mahdollisimman huolellisesti, miké& tapahtuu erilaisia
kosketus- ja tarinatunnon testeja suorittamalla. Rannekanavaoireyhtyman diagnosointiin on kaytdssa myos useita
erilaisia kliinisia testeja, joista kaytetyimpia ovat hermon koputteluun rannekanavan alueella perustuva Tinelin koe

seka Phalenin ranteiden fleksio-testi, jossa ranteita pidetdan 90 asteen koukistuksessa minuutin ajan. Taudin

diagnoosin tekemiseen suositellaan my6s hermonjohtonopeuksien testaamista. Diagnoosi voidaankin antaa

esimerkiksi pelkkien taudin oireiden ja hermonjohtonopeuksien perusteella.
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SYITA RANNEKANAVAOIREYHTYMAAN

Rannekanavaoireyhtyma ei synny yksittdisen syyn seurauksena, vaan on useimmiten useiden
tekijoiden summa. Muusikolla suurien harjoitusmaéaarien ja taudin yhteytta ei kuitenkaan voida
kieltaa. Yhtena syyna taudin puhkeamiseen pidetdan staattista tyoskentelya. Lisaksi jatkuvasti

toistuvat ranteen ja kaden keskiasennosta poikkeavat asennot seké lihasten toiminta, kuten
viulunsoitossa vasemman kaden sormien vasaraliike, voivat johtaa rannekanavassa kulkevien
janteiden sidekudosten tulehtumiseen ja laajentumiseen, jolloin tila tunnelissa vahenee ja
keskihermo joutuu puristuksiin. Muita sairauden puhkeamiseen liittyvia syita voivat olla yksilolliset
syyt kuten kanavan synnynnainen ahtaus, B12-vitamiinin puute, raskaus, ylipaino, niska- tai

selkavaivat seka esimerkiksi nivelsairaudet ja diabetes.

Edellinen sivu
Palaa alkuun




RANNEKANAVAOIREYHTYMAN HOITO

Rannekanavaoireyhtyman oireiden hoitoon kaytetaan yleisesti venyttelya seka lepoa. Koko
oireilevan ylaraajan staattista tai toistuvaa rasitusta tulee valttda. Myos oisin kaden asento olisi
hyva sailyttaa neutraalina, minka helpottamiseksi voidaan kayttaa apuna esimerkiksi
urheiluteippid. Joissain tapauksissa pinnetta voidaan helpottaa myods kortikosteroidiruiskeella, joka
vahentaa janteiden turvotusta ja taten tekee lisaa tilaa pinteessa olevalle hermolle. Pahimmissa
tapauksissa on mahdollista, etta joudutaan turvautumaan kirurgiin, joka vapauttaa leikkauksella
hermon pinteesta. Jos rannekanavaoireyhtyméa havaitaan ajoissa ja hoidetaan asianmukaisesti,

muusikko voi usein jatkaa taysipainoista harjoittelua hyvinkin pian hoidon aloittamisen jalkeen.
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RANNEKANAVAOIREYHTYMAN
ENNALTAEHKAISY

Paras tapa valttéa rannekanavaoireyhtyma on rakentaa harjoitteluaikataulu sellaiseksi, ettéa se
sisaltdd saanndllisin valiajoin riittavan pitkia taukoja. Taukojen aikana on hyva venytella ja hieroa
kevyesti tyoskentelemaan joutuvia lihaksia ja talla tavalla palauttaa niita jatkuvasta rasituksesta.

Koska rannekanavaoireyhtyma esiintyy viulisteilla useimmiten vasemmassa kadessa, on soitossa
syyta kiinnittdd huomiota vasemman kaden ja ranteen asentoihin. Luonnollisen ja rennon ranteen
keskiasennon sailyttéminen soiton aikana on varmin tapa saastya rannekanavan ahtaumalta.
Esimerkiksi eri kielilla soitettaessa koko kaden asennon muuttaminen kyynarpaaohjauksen avulla
on tarpeellista, jotta ranne ei taitu sivusuunnassa pois keskiasennosta. Valttaa tulisi myos
viulisteille tyypillista ranteen liiallista koukistamista tai luonnottoman suoraa asentoa, joka johtaa
ylimaaraiseen rasitukseen kaden tukikudoksissa.

Napsauta kuvaa
nahdaksesi
kyynarpaaohjauksen
vaikutuksen
ranteen asentoon
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Ranteen liiallinen koukistaminen tai ojentaminen rasittaa
rannetta. Naet dariasentojen eron kuvaa napsauttamalla.




JANNE- JA JANNETUPENTULEHDUS

e Mikaon jannetulendus

e Qireet

* Syita

e Hoito

e Ennataehkasy
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MIKA ON JANNETULEHDUS?

Janteet ovat lihaksiston apurakenteita, joiden tehtavana on liittda lihakset luihin. Paikoissa, joissa
janne likkkuu suhteessa ympardiviin rakenteisiin runsaasti, tarvitaan jannetta suojaava ja kitkaa

vahentavaa nestetta erittava jannetuppi mahdollistamaan liike.

Jannetulehdus on yleisnimike tilalle, jossa tama lihaksia luihin yhdistava sidekudos tulehtuu
rappeutuman tai rasituksen seurauksena. Tulehduksen aikana jdnne paksuuntuu paikallisesti tai
yleisesti ja aiheuttaa nain kipua ja painetta sita ymparoiviin rakenteisiin. Joskus myos janteen
ymparille saattaa syntya tulehdusmuutoksia ja kiinnikkeitd. Pahimmissa tapauksissa janne saattaa

tulehduksen seurauksena katketa osittain tai kokonaan.

Jannetupentulehduksessa jannetta ymparoiva jannekalvo tai jannetuppi tulehtuu ja sen toiminta

hairiintyy; Tulehtunut jAnnetuppi turpoaa ja estaa janteen kitkattoman liikkumisen sen sisalla.
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JANNE- JA JANNETUPENTULEHDUKSEN
OIREET

Jannetulehdus aiheuttavaa tulehtuneelle alueelle kipua, arkuutta ja jaykkyytta. Esimerkiksi
kyynéarpaéan alueen jannetulehdus aiheuttaa oireita olkavarren ulkosyrjalle, heti kyynarpaan
ylapuolelle. Oireet ilimenevét varsinkin olkavartta kiertdessa seké esineisiin tarttuessa. Hartioiden
seudulla oireet ovat usein vaikeita paikantaa ja saattavat esiintya monin eri tavoin, usein

sitoutumatta mihink&aan tiettyyn liikkeeseen tai asentoon.

Jannetupentulehduksessa kipua ilmenee janteen alueella. Lisaksi janteen liike on rajoittunut tai
taysin lukossa ja raaja tuntuu heikolta. Oireet ovat useimmiten pahimmat aamuisin ja helpottavat

lihasaktiivisuuden myoGta.
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JANNE- JA JANNETUPENTULEHDUKSEN SYYT

Jannetulehdus ja jannetupentulehdus johtuvat useimmiten lilasta rasituksesta. Joskus

ne voivat olla myds bakteerin aiheuttamia. Tyoskentely tai soittaminen olkavarret
koholla kasvattaa riskid sairastua jannerakenteisiin kohdistuviin tulehduksiin. Usein
tulehduksissa on osatekijana myos janteeseen vaikuttavien lihasten vaarinkaytto,
joka voi viulistilla johtua esimerkiksi heikosta soittotekniikasta, huonosta fyysisesta

kunnosta tai harjoitteluun valmistavan lammittelyn puutteesta.
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JANNE- JA JANNETUPENTULEHDUKSEN HOITO

Yleisin hoitomenetelma jannekudosten tulehduksissa on lepo ja tulehduskipuladkkeet tai —voiteet,
joiden kaytto aloitetaan heti oireiden ilmaannuttua. Innokkaan soittajan on syyta tallaisessa
hoidossa muistaa, etta tulehduskipuladkkeet peittavat varsinaiset oireet, mutta eivat poista niita.
Ainoastaan riittava lepo antaa kudoksille mahdollisuuden toipua tulehduksesta.
Tulehduskipuld&kkeiden voimalla harjoittelu johtaa tulehduksen pahenemiseen ja jopa pysyviin

vaurioihin kudoksissa.

Janteiden turvotusta ja kipua voidaan lievittdd myos kylmahoidolla. Akuutin vaiheen ohituttua
voidaan alueen verenkiertoa kiihdyttaa myos lampdhoidoilla, mutta liikaa lampda tulee kuitenkin
valttaa. Lisaksi tulehduksia voidaan hoitaa tehokkaasti mm. ultradanella seké hieronnalla ja
venyttelylla. Kuntoutuksessa on pyrittdva janteen normaaliin liikelaajuuteen, jotta paraneminen
tapahtuisi tehokkaasti ja optimaalisesti aikaisemmalle tasolle. Jos tulehdukseen on osallisena
huono soittoasento, on kuntoutuksessa kiinnitettdva huomiota myds asennon korjaamiseen

tulehduskierteen valttamiseksi.
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JANNETULEHDUKSEN JA
JANNETUPENTUL EHDUKSEN
ENNALTAEHKAISY

Janne- ja jAnnetupentulehduksen ennaltaehkaisyssa patevat samat sdannot kuin muidenkin

rasituksesta aiheutuvien kudoshairididen ehkaisyyn.

Paras tapa valttda janteiden ongelmat on siis harjoitella kunnollinen soittotekniikka ja [ammitella
aina asiaankuuluvalla tavalla ennen soittamista. On myds hyva pitaa huolta soitossa kaytettavien
lihasten yleiskunnosta, tasapainosta ja liikkuvuudesta. Soittaessa ennaltaehkaisya helpottavat

lukuisat pienet tauot, joilla voi mm. venytyksin helpottaa painetta, joka kohdistuu janteisiin ja

muihin tukikudoksiin.
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jannitystilassa. Jannitys ystilasyrt un kyseiset lihak naan pitkaan

Jannitysniskaksi kut uta

staattista tyota Kasien kohoasennossa. Lopt iheen

paatyttya li A ei hellitikdan vaan jaa D) ill'u' ten
aineenvaih enrja energiamsaanti hairii eelle
kipuja. Kiv delleen lisdavat lil itysta, jolloi lerre

pahenevat.
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Jannitysniskan tavaII|S|m 0| ", ) 3 sa, hiusten rajassa,
1 ol .

jil' |V/C aksi sateillg K nan alueelle. Qireisiin

I

hartioissa ja lapojen seuq 1

kuuluu my6s huimaus kEI h . van. seka niskasta Sa ja silmien

vasyminen ja na6n hama '”‘""E el Pitkaan kestanyt lihasja hartioiden ja
I

hmiin. Joskus hairiot he| 1 StUV prilkkkaan

niskan alueelt

kuten sormie &N kompelyytena. Qireille on tyyRil

uttaytz_a.wan tai rasitukse yota ne pah@nhe

q"iéakari tutkii niskan, kaulan ja'@ iristavat i

ny hyvin
nukutun yon |

Diagnoosia t
tunnustelem ontgenkuvia tai laboratoriotutkimuksia tar¥itaan ainoastaa

poikkeustapauksissa.
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tydskentely, joka vaaﬁ
asennoissa. Tavallisi

st jannitystilaan on
bskehtele ikoja tietyissa
N ylaraajojemn 3 siihen liittyva
/Olvat vaikuttae isen vaikeus
oymparisto seka. gonomiset

L

heikossa valai

asennot.

Viulistin soi o:y'm'ruotu jannitysniskan synnyttamis taan
soiton aika aan staattisessa ko 0ssa keha oin
hartiat help at eteen ja alas. Niska o lertynyt ja pain
viulun paik pitamiseksi ja nuottien luvun helpottamiseksi. Y1 Ihaste

ollessa heikot tai epatasapainossa, lihakset jangi
johtaz aan jannitystilaan.

ipeytyvatherkasti, mika
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Jannitysniskan hoito perust !F I r', 2 DI tapahtua eri tavoin
esimerkiksi Iampohmdma i hi |. eluni@vulle auksissa voidaan
kayttda myos lihaksia re mpdohoidon tat ievittda kipua ja
rentouttaa seka paranta a '.. a verenkieftoa ampohoitona
voidaan kayttaa esimerkiksi ' yja, Kylpya tai saunag oidaan
vuorostaan venyita <uin lampohoidolla rento Il, "\L eutua. Jos
Kivun syysta on hyva kokeilla ensihoidol i 0
kylmé&hoitoa. ja nimittain onkin tulehdus, pafjentde isestaan.

-

muksilla. N 3loa ja
2enpain. L
annitysta, jol yy viulun

a, jotta har 2lvat painu eteen.
on ja yla n lihakset voivat

ista oikeilla asennoilla ja ha
ivasti, etta paata ei tarvitse ku
sopivan korkuiset, voidaan valttaa nis
paikallaan pitamisesta. Rintakeh& on hyva muistaa pitaa g
Talléin m ryhti pysyy hyvana ja soittoasentoa
Tee isesti.

Jannitysnisk
etaisyytta on
ollessa yksilt




MENETELMIA RYHDIN\JA SOITTOASENNON
PARANTAMISEKSI

Viulistin“ura ei ole/haastava ainoastaan
musiikillisesti vaan vaatii soittajalta myos hyvaa
hienometoriikkaa, ergonomista soittoasentoa ja
fyysista kestavyytta. Koska avuksi.ei aina riita
opettajan neuvo rentoutumisesta, on apua lahdetty
hakemaan erilaisista kehonhallintaa ja hyvinvointia Eeldenkrais-menetelméa
lisdavista metodeista. Alexandertekniikka ja
Feldenkrais-metodi ovat hyvia esimerkkeja Pilates-menetelma
muusikoiden ja. muiden esiintyvien taiteilijoiden
suosimista keinoista selviytya ammatin fyysisista ja
psyykkisistashaasteista. My0s muut rentoutumista ja
mielen ja kehon yhteisty6ta harjoittavat likuntamuodot
kuten jooga ja pilates ovat auttaneet monia Vviulisteja ja
muusikoita jaksamaan ja voimaan hyvin.

Alexander-tekniikka

Edellinen sivu
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etta paan, niskan ja Kun edells

lihasjannityksia, kierto ia lihaks ssa. Jos soittoasento
luonnollisen ja vapautunee din varaan, saastytaé viltd niskan ja hartian seudu
viulisteilla usein johtuvat yksinkertaisesti liiasta jannittyneisyydesta, kiertyneista asennoiste
liioitellun hyvasta ryhdista.

ja I||kkuvu'hs paranevat

ten tasapalnoon |i taloudelliseen kayttoon. Kun lih

ta ja sulavaa Tyota

an asiaan, jota ollaan tekeméassa. kun keho on vapautunut ja mieli
< a kuin itsestéén ja tilaa jaa mielikuvitukselle j ja musiikin luonteen

Vapautunelsuus Ja kesklttymlnen helpot y6s esiintymistilanteissa, jOlssa ylimaaraiset

si liikkeiden jaykkyytena ja tta myos aanen







FELDENKRAIS-MENETEL MAN
PERIAATTEET

Feldenkrais-menetelma on kehonhallintaan pohjautuva oppimismenetelma, jossa tutkitaan oman
vartalon toimintaa liikkeen avulla. Menetelmassa oppimisen lahtbkohtina pidetaan kehon ja sen
toiminnan aistimista, havainnointia ja hahmottamista.

Menetelman avainsana on tietoisuus. Tiedostamalla oman kehon toimintaa, voidaan totuttuja liike-
ja toimintamalleja muokata helpommiksi ja kevyemmiksi.

Menetelmassa kaytetaan kahta toimintatapaa:

Ryhmatunnilla opettaja ohjaa tunnin kulkua sanallisesti. Han seuraa oppilaiden liikkeita ja poimii
niista aineksia tunnin kulkuun. Oppilaat ik&d&an kuin tulkitsevat ohjaajan puhetta ja toimivat sen
mukaan. Nain he oppivat tekem&én, mita ajattelevat ja toisaalta myos ajattelemaan, mita tekevat.

Yksil6tunnilla opettaja ohjaa oppilaan liikkeita l&ahinné kasilla, kosketuksen ja liikuttamisen avulla.
Nain oppilas tuntee, kuinka hanen kehonsa silla hetkella toimii. Opettajan ohjatessa liikkeita ja
oppilaan havainnoidessa oman kehonsa toimintaa, on opettajalla mahdollisuus tarjota oppilaalle
uusia, helpompia tapoja liikkua ja toimia.

Molempien toimintatapojen tarkoituksena on parantaa havainnointia ja tata kautta oppimista oman
itsensa ja kehonsa kautta.

Edellinen sivu
Palaa alkuun




FELDENKRAIS-MENTELMA JA VIULISTI

Feldenkrais-menetelman tarkoituksena on oppia hahmottamaan ja tiedostamaan
oman kehon toimintaa ja tata kautta kehittaa lihasten toimintaa ja kehontuntemusta.
Viulunsoittajalle hyva koordinaatio ja kehon hallinta ovat laadukkaan soiton
lahtkohtia. Siksi menetelma voikin omalla tavallaan helpottaa soittamista; Oman
kehon tuntemus ja hallinta helpottavat viulunsoiton tekniikan oppimista seka
luonnollisen ja optimaalisen soittoasennon saavuttamista.

Feldenkrais-menetelma tarjoaa mahdollisuuden tutustua omaan kehoon
kokonaisvaltaisesti. Monilla viulisteilla on tapana keskittya lahinna kasiensa
toimintaan. Pienet lihasryhmat, kuten sormien lihakset, tarvitsevat optimaaliseen
toimintaansa kuitenkin myds isompien lihasten apua. Esimerkiksi sormet ovat
yhteydessa nivelten, janteiden ja lihasrakenteiden kautta aina rinnan ja selan
rakenteisiin asti. Rinnan ja selan rakenteet taas tarvitsevat tuekseen keskivartalon
rakenteet, joita kannattelee lantion ja tata kautta myos jalkojen tuki- ja likuntaelimisto.
Feldenkrais-menetelman avulla on mahdollista |6ytaa soittotapa, jossa koko keho
toimi kokonaisuutena ja tukee soitossa kaytettavien lihasten ty6ta helpottamalla
niiden tydtaakkaa ja vapauttamalla niiden toimintaa.

Edellinen sivu
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Pilates-menetelman kehittdja Josep
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myoS kuntoutusohjelmamne
olemassa olevia vammoja.

Pilates-menetelmalla ei ole vahva
esimerkiksi Alexander-tekniikalla
viulisteille. 4

Pilates-menetelméan avulla on m
viulisteille helposti syntyy toispuol
suuria lih vahvistamalla me
taylla' K alun perin t
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a edistaa
askivartalon tukili
a. Viulisti
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TOASENNON
ISTORIAA

oittavat, etta modernin viulun edeltajia on

l& kuin nykyaan. Paapiirteiltdan erilaisia

Si soittajan kasivarrella (viola da braccia) tai
)olvien valissa (viola da gamba).

a instrumenttia vasemman rinnan tai olan
1 0Soitti maahan ja kyynarpaa tukeutui
mas aina nykyiselle paikalleen soittajan
toi mahdollisesti hieman tukevuutta ja apua
suuntautuviin asemanvaihtoihin, on
aan viulua olkapaan ja leuan valiin sen




OPTIMAALINEN SOITT

Optimaalinen soittoasento rakentuu vapautuneen ja h
alaselkd ovat seka seistessa etta istuessa keskiasenn
toimivat tehokkaasti tukien nain ylaraajojen rentoa tyo

Lantion ja seldn keskiasento on jokaisella yksilG
keskivartalon lihakset tukevat selkarangan luonnollist
lonkat eivat yliojennu, jolloin mydskéaan selka ei painu
kaarta suoremmaksi. Istuessa molemmat jalat taas tu
sailyy ja paino jakautuu tasaisesti istuinluille.

Viulua soitettaessa tulisi erityisesti myds huomi
viulun mukana vasemmalle tai vastaavasti jousikaden

lantio ja rinta kohdistuvat samansuuntaisesti eteenpai
ainakin ajatuksen tasolla levea selka seka tila kylkien
pitdmaan rinnan auki, jolloin hengitys vapautuu. Rinn
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nsimmaisen kerran esitellyt Pierre Baillot\ 334 kirjassaan

Olkaﬁ ean on

"Lart du violon”. Han kirjoitti tuolloin, etta tilanwiulun ja hartian valissa \
i taitellun pyyhkeen avulla, jolloin viulua ei arvitse kannattaa va malla
olp méha. Taman jalkeen aina pitkalle 1900-lu Ulle saakka monet F

) soiﬁbas_ennosta kirjoittaessaan ehdottaneet kKayttamaan pienta
'.'i. “

a painetta helpottamaan.

kuult

tyynya viulun ja ke

Olkatuen kayton yleistyesse 0s monipuolis la, jotka tayttivat

entista tehokkaammin tilan let n viulu tian valissa. 1980-luvulla

ey 58

tuli yleisille markkinoille myds ma utta ja kallistt naa pystyi

!

saatamaan yksilolliseen tarpeesee
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TEHTAVA

arjota pehmea ja olkapaan muotoja mukaile iulun j

s Lk
ahemmas leukaa, jolloin V|u ; r

1 |8 |skaa rentouttamal\.’

.

amanaikaisesti tuki myds nostaa viulua
- tkakiiﬁeltakln soittajalta paata kaantama

. - L. - WL - .
arjoaa pitoa, joka estaa viulua luisumasta alaspain.

lakattu puupinta on

vaatetta vaste lukas. Joshsoittaja pelkaa viulun luisuvan hartialta, jannittyvat niskan ja

hartian lihakset helpost a viulun-paikallaan pitamiseksi. Sen sijaan viulun pysye

D ja ryk

| helpompi pitda rentona ja luontevana.

kevyesti paikallaan, on myet

Olkatuen yhtena etuna voi myos sen kiinnitty ulun sarjaan soittimen pohja

jaa vapaaksi ja resonoi paremmin Sc
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N OLKATUEN

T )

OIKEAL

Erilaisten olkatu ikoima on nykyaanlaaja. Eri kokoisten tyyny steiden, lisaksi
tarjolla on niin sanottuja’p teesitwppisia olkatukia, joiden korkeutta ja kulmae 0 sAataa.

Joitakin tukia on myds mahdollista taivuttaa oman kehen muotoa mukailevaksi.

5 R
ot
- .

A olkatuenvalinpassa on tietysti, samoin kuin leukatukea sovitettaessa, tuen istuvuus,
ksenmukaisuus. Tuen tulisi olla yhdessé leukatuen kanssa korkeudeltaan
kaulan pitau lian korkea olkatuki kaantaa viulistin leuan ylos, jollotnwniskan ja kaulan -
lihakset jannittyvét ja ja : Liia{ﬁ“'matala tuki taas aiheuttaa helposti kaulan lihaksiig ‘

‘1

e

tarttumarefleksin viulun pa T ';éksj,h On siis mahdollista, etta lyhytkaulaiselle viu C
riittd& matala tyyny kehon ja v 0 ine'én.belpottamiseksi. Pitkakaulaisen kannattaa
harkita, millainen leukatuen ja 0 a on juuri hanen fysiikalleen sopiva. Korkean
leukatuen ja matalan olkatuen yha L viulua tarpeette ma pain, jolloin myoskaan
jousikatta ei jouduta kannattamaan K in oman hg S0l

Pienten lasten tukia valittaessa on erityise aa, ettastuet ovat , hmeat |
mukavat. Proteesityyppinen olkatuki on use orke Useimmiten'sopivi -
vaahtomuovin palanen onkin parhaiten muove . opivaksi tueksi.
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LAMMITTELY

Yksi suurimmista riskitekijoista rasitusvammojen synnyssa on puutteellinen [ammittely ennen
soiton aloittamista. Olisi tarke&a kehittaa itselleen lammittelyrutiini, joka tuntuu mukavalta ja jonka
voi helposti toistaa aina harjoittelemaan ryhtyessa. Oikeastaan viulisti voisi verrata harjoitustaan
hyvinkin urheilijan valmentautumiseen, koska soittaminen on musiikillisten yksityiskohtien
hiomisen liséksi lihasten ja fysiikan harjoittamista. Voimankayton ei ole tietystikaan tarkoitus
vastata urheilijan tasoa, mutta suoritettujen toistojen maara yksittaisilla lihaksilla on usein valtava.
Liséksi liikkeet ovat usein hyvinkin yksipuolisia ja tiettyja pienia lihasryhmia kuormittavia. Urheilijat
Jja kuntoilijat ovat suurimmaksi osaksi hyvinkin tietoisia lammittelyn ja lihasten palauttamisen
tarkeydesta, mutta monilta muusikoilta tama asia jaa helposti huomioimatta.

Lammlttelyn_larkgnuksena on akt|v0|da verenklertoa seka valmistaa fnyIsestl soitossa tarV|ttaV|a
lihaksia ja nivelia ty6hon. Hitaat ja |aan|Q liikkeitd sisaltavét hellavaraiset harjoitukset sopivat
hyvin soittimen kanssa tehdyiksi harJOItuk5|kS| ‘Esimerkiksi pitkat ja hitaat hyvalla tekniikalla
toteutetut jousenvedot seka vasemmé in kaden rentouttamis- ja I||kkuvuush;ar10|tukset ohjaavat
verenkiertoa sopivasti niille alueille ja niille linaksille, jotka tekevéat t0ita soitettaessa: - - .

Viulunsoitossa kovalle rasitukselle joutuu oikeastaan lahes koko ylaruumis, minké takia -
lammittelya olisi hyva monipuolistaa rathallisten tekniikka- ja &aniharjoitusten lisaksi itman soitinta
tehtavilla harjoitteilla. Koska viulua kannateltaessa ja soittaessa tyosséa ovat kasivarret j ja hartiat,
myos ‘naiden liikkeita ohjaavat lihakset kuten’ ytaselan ja rmnan I|hasryhmat ovat tyossa Siksipa
sopivaa lihashuoltoa ovat sellaiset likkeet; jotka saavat myos nama Iaajemmat hhasryhmat
heraamaan‘]a valmistautumaan tyohon. -

Edellinen sivu \_\ ?f Lammittelyliikkeita
i

Palaa alktiun
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TAUOT

Toinen yleisimmista puutteista viulistien harjoittelussa on riittava tauottaminen. Kaikenlainen
fyysinen harjoittelu perustuu lihasten kuormittamiseen. Jos haluaa soittonsa kehittyvan, taytyy
kehoa ja lihaksia opettaa toimimaan paremmin ja paremmin, yli edellisen kerran tason. Tama
menetelma toimii ainoastaan, jos lihakset saavat harjoitusten valilla riittavasti lepoa. llman lepoa
lihakset uupuvat ja tall6in harjoitukset alkavat kuormittaa nivelia ja muita tukielimiston pehmeita

e i e T e

kudoksia, rmkajohtaa helpostl vamm01h|n Myos har10|tuksen tehokkuuden ja kesklttymlskyvyn

: 5‘5" 4
laadukkaampaa.

- .”._
8~ c
NP

5 '}--*

Perussaantona voisi pitaa sita, etta 30|ttaa kannattaa kerralla valn n||n kauan kuin Jaksaa
Keskittya. Esimerkiksi jokaista 25 mmuuttla kohden olisi hyva pltaa n0|n VIISI mlnuuttla taukoa
Jauon pituuden pitaisi olla alna suhteessa har10|ttelun pltuuteen mlta pldempl harJOItusalka sita

pidempi t§uko
N\
M,
Edellinen sivu - T
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HARJOITTELUN
KUORMITTAVUUS

Paivittainen harjoittelu olisi hyva rakentaa erilaisista tekniikoista ja musiikkityyleista. Jos
harjoitetaan ainoastaan yhta kappaletta tai tekniikkaa pitkia aikoja, kasvaa toistojen maara ja
tiettyjen lihasten rasitus, suuremmaksi kuin monipuolista ohjelmistoa harjoittaessa. Téallainen
harjoittelu johtaa helpommin I||karaS|tukseen ja uupumukseen Lisaksi lihakset tarvitsevat

kehlttyakseen palautumlsta joten ahkera yk5|tta|sen asian har10|ttam|nen ei pltkalla alkavalllla

anna tllaaﬁh‘étl(sen t0|pum|selle ja taté kautta kehlttymlselle
: 5‘5" 4

Harjoittelumaarien tal tekniikoiden yhta{kklnen muuttamlnen kasvattaa myGos IukaraS|tuksen riskia.
Sen sijaan, etta nostaa har10|ttelumaaraa kerralla olisi syyta antaa keholle aikaa totuttautua
uuteen ja nostaa har10|ttelumaar|a hlljalleerr stiuremmiksi. TaIIalnen astelttalnen muutos antaa
keholle aikaa totuttautua rasntukseen Ja myos muu5|kon on taIIom helpompl seurata kehonsa

reaktiota ja rajoja.

A

4
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Palaa alkuun

LIHASHUOLTO

Lammittely

Venytyksia ja vahvistavia harjoituksia
Niska ja kaula
Ylaselka ja hartiat
Rintakeha
Kadet

MUISTA LIIKKEITA TEHDESSASI, ETTA OLET ITSE
VASTUUSSA HARJOITUKSEN TURVALLISUUDESTA.

JOS JOKIN LIIKE El TUNNU HYVALTA, JATA SE TEKEMATTA.
HARJOITUKSIA El TULE MYOSKAAN TEHDA ILMAN LAAKARIN
TAlI FYSIOTERAPEUTIN OHJEISTUSTA, JOS SINULLA ON KIPUJA

TAlI RASITUSVAMMOJA TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTOSSA.

Lahdeaineisto




LAMMITTELY

Lammittelyn tarkoituksena on parantaa verenkiertoa lihaksissa, jotka joutuvat

tydskentelemaan harjoittelun aikana. Lammittelyn jalkeen olon tulisi olla energinen ja

keskittynyt, ei uupunut tai hengastynyt.

Koko kehon verenkiertoa parantaa muutaman minuutin kavely, holkka, hyppely tai
esimeriksi portaiden kiljpedminen. Ennen viulun esiin ottamista on hyva lammittaa

erikseen viela ylavartalon, kuten rinnan, selan, niskan ja kasien lihaksia.

Hyvia lihaksia lammittavia harjoituksia ovat erilaiset kasien heilutukset, pyoritykset,
ravistelut ja kevyet venytykset. Lammittelyssa on syytd huomata, etta venytysten
tulee olla asteeltaan hyvin kevyita ja kestoltaan 5-10 sekuntia. Pitkat ja voimakkaat

venytykset vievat lihakselta toimintakykya ja lisdavat rasitusta harjoittelun aikana.

Lammittelyliikkeita

Edellinen sivu
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LAMMITTELYLIIKKEITA

1. Kasien pyoraytykset

Anna kasien roikkua aluksi rennosti sivuilla. Nosta kadet
ojennettuina etukautta ylos, kunnes sormet osoittavat kattoon.
Palauta kadet alas takakautta mahdollisimman laajalla liikkeella.
Toista 10 kertaa. Vaihda suuntaa.

2. Kasien nostot

Nosta kadet sivukautta ylos ja kurota sormilla kattoa kohti.
Palauta samaa reittia alas. Toista 10 kertaa.

3. Olan kohautukset (Katso kuva)

Aloita liike rentouttamalla hartiat. Nosta hartiat niin ylos kuin
mahdollista ja pudota takaisin alas. Toista 10 kertaa.

4. Liike lavan- ja rintakehan lihaksille (Katso kuva)

Seiso hartioiden levyisesséa haara-asennossa. Pyorista ylaselkaa
ja vie kadet koukussa ylavartalon eteen, kyynarpaat _
mahdollisimman lahelle toisiaan. Taman jalkeen suorista selka ja
vie kadet, olkavarret 90 asteen kulmassa vartalosta taakse niin,
ettd tunnet lapaluiden l&henevan toisiaan. Toista 10 kertaa.

5. Selén kierto ja pyoristys halausotteessa (Katso kuva)
A) Kierra kadet vartalosi ymparille aivan kuin halaisit itseasi.
Pida polvet hieman koukussa ja lantio aivan paikallaan. Taman
jalkeen kierrd ylavartaloa puolelta toiselle lantion pysyessa
paikallaan. Toista 10 kertaa.
B) Pida kadet edelleen halausotteessa ja jata ylavartalo keskelle.
Taman jalkeen lahde pyoristamaan ylaselkaa niin, etta
kyynéarpaat lahenevat napaa. Palaa alkuasentoon. Toista 10
kertaa.

6. Ranteet ja sormet
Ravistele kasia ja purista kadet muutaman kerran nyrkkiin ja
ojenna sormet niin levealle auki kuin mahdollista.
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LAMMITTELYLIIKKEITA

Naet liikkeen vaiheet napsauttamalla kuvaal
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Olan kohautukset Liike lavan ja rintakehan lihaksille

Palaa takaisin ohjeisiin




LAMMITTELYLIIKKEITA

Néet liikkeen vaiheet napsauttamalla kuvaal
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HARJOITUKSIA JA VENYTYKSIA
KASILLE

Sormien lahennys ja loitonnus —harjoitus L BN
(Toista molemmilla kasilla)

1. Ojenna sormet suoraksi ja purista niitd yhteen. Ranne
on keskiasennossa.

2. Levita sormet niin levealle toisistaan kuin mahdollista
ja sailytd asento muutamien sekuntien ajan.

3. Toista harjoitus muutamia kertoja.

Néet liikkeiden vaiheet
Sormien ojennus ja koukistus —harjoitus napsauttamalla kuvial
(Toista molemmilla kasill&) ;

1. Ojenna sormet suoriksi.

2. Koukista sormet keskimmaisen nivelen kohdalta, mutta
pida rystyset alhaalla. Pida asento ylla muutamien i

sekuntien ajan. P—_'
3. Toista harjoitus muutamia kertoja.

Lisaa harjoituksia
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HARJOITUKSIA JA VENYTYKSIA KASILLE

Kyynarvarren lihasten venytykset
(Toista molemmilla kasilla)
A) Sormien ja ranteen koukistajalihakset

1. Istu poydalle tai tuolille ja aseta
kdmmen Istuma-alustaa vasten siten,
ettd sormet osoittavat suoraan
eteenpain.

2. Ojenna kasi suoraksi ja nojaa

silla kevyesti tasoa vasten.

3. Venytys tuntuu kasivarsien _
sisapuolella ja tehostuu katta taaksepain
siirtamalla.

B) Sormien ja ranteen ojentajalihakset

1. Istu edelleen paikallasi, mutta kaanna
k&dmmen nyt osoittamaan kattoa kohden.

2. Ojenna kasi ja kierrd kAmmenta
kevyesti peukaloa kohden.

3. Venytys tuntuu kasivarren paalla.
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HARJOITUKSIA JA VENYTYKSIA
KASILLE

Olkavarren lihasten venytykset B

A) Ojentajan venytys (Toista molemmilla k&silla)

1. Seiso tai istu selka suorana. Vie vasen kasi paan
taakse lapaluiden véliin. Kyynarpaa osoittaa kattoa
kohti.

2. Paina oikealla kadella vasemman kaden
kyynéarpaata alaspain.

3. Venytys tuntuu olkavarren takana
ojentajalihaksessa.

B) Koukistajan eli hauiksen venytys (Toista
molemmilla kasilla)

1. Seiso sivuttain seinan vieressa.

2. Vie vasen kasi hartiasta taaksepain ja aseta
kammenpohja seinaa vasten.

3. Nojaa hieman katta vasten ja anna painon siirtya
kammenen peukalonpuoleiseen osaan. Varo
nostamasta hartiaa ylos.
4. Astu viela oikealla jalalla askel eteenpain ja siirra
paino talle jalalle.
5. Venytys tuntuu kasivarren etupuolella.

Edellinen sivu

Palaa alkuun




NISKAN JA KAULAN LIHASTEN VAHVISTAMINEN JA
VENYTTAMINEN

Paan puskeminen (Niskan ja kaulan rintakehaan
kiinnittyvien lihasten vahvistaminen)

1. Pida paa koko harjoituksen ajan pystyasennossa.
2. Aseta kdmmen otsalle ja puske paata katta
vasten muutaman sekunnin ajan.

3. Toista harjoitus 2-3 kertaa.

4.Suorita harjoitus viela taman jalkeen asettamalla
k&mmen ensin oikealle ja sitten vasemmalle

ohimolle ja viimeiseksi viela takaraivolle.

Niskan ja ylaselan lihasten venytys
1. Seiso tai istu selka suorana ja aseta kadet ristiin
takaraivolle. Tuo kyynarpaat yhteen edessasi. B

2. Anna kasien painon pikkuhiljaa uloshengitysten
mukana painaa leukaa lahemmas rintaa niin, etta
ylaselka kaareutuu enemman.

3. Anna venytyksen tuntua ylaselassa ja niskan
lihaksissa.

Voit tehostaa venytysta hengittamalla kaiken ilman
ulos ja paastaa paata alemmas hengityksen
mukana, jolloin seuraavan sisdan hengityksen
luoma paine venyttaa lihaksia entista
tehokkaammin. Venytyksen lopuksi paasta kadet
kehon sivuille ja nosta paa rauhallisesti normaaliin
asentoon.

Lisaa harjoituksia
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NISKAN JA KAULAN LIHASTEN VAHVISTAMINEN JA
VENYTTAMINEN

Kaulan sivulla olevien lihasten venytys
(Toista molemmilla puolilla)

1. Istu tal seiso selka suorana, hartiat rentoina.

2. Ojenna venytettavan puolen kasi lattiaa kohti.
Taivuta paatéa vastakkaisen olkap&an suuntaan

kevyesti.

3. Voit tehostaa venytysta kurottamalla kadella

pidemmalle alas ja sivulle.

Kaulan etusivun venytys (Toista molemmilla _
puolilla)

1. Istu tal seiso selka suorana, hartiat rentoina.
2. Nosta vasen kasi oikean rinnan ylapuolelle.

3. Kierréa leukaa hiukan ylés vasemmalle ja
kallista paata takaviistoon.

4. Veda rintalihasta kevyesti alaspain ja tunne
venytys kaulan oikealla etusivulla.
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SELAN JA HARTIOIDEN LIHASTEN VENYTYKSET

Lavan l&hentdjien venytys

1.Halaa itseasi molemmin kasin tavoitellen
vasemman kaden sormilla oikean puoleista
lapaluuta ja oikean k&den sormilla vasemman
puolen lapaluuta.

2. Taivuta paata eteenpain ja pyorista ylaselkaa.
3.Tunne venytys ylaselassa, lapaluiden valissa.

Lavan kohottajalihaksen venytys (Toista molemmilla
puolilla)
1. Asetu seisomaan kasvot seinaan pain ja vie
vasen kyynarpaa ylos seinaa vasten.
2. Vie oikea kdmmen takaraivolle ja venyta niskaa
oikeaan kainaloon péain kuin katsoisit kainalon ali.

3. Nojaa kevyesti seinaa vasten ja tunne venytys
niskasta lapaluuhun saakka.

Hartialihasten venytys (Toista molemmilla puolilla)

1. Aseta venytettava kasi kehon etupuolelle rinnan
korkeudelle.

2.Paina venytettavaa katta kohti rintaa, pida hartia
alhaalla.

3.Venytys tuntuu hartialihaksessa.
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RINTALIHASTEN VENYTTAMINEN

Rintalihasten venytys (Toista molemmilla puolilla)

1. Asetu seisomaan seinan viereen sivuttain siten, etta
seinan puoleinen jalka on hieman edempana.

2. Nosta kyynarpaa olkapaan tasolle ja aseta
kyynarvarsi seinda vasten.

3. Nojaa kevyesti eteenpdin ja tunne venytys kainalon
etupuolella rintalihaksissa.

Pienen rintalihaksen venytys
1. Asetu seisomaan esimerkiksi ovensuuhun.
Nosta kasi ylos ja aseta kyynarvarsi ovenpielta vasten.

2. Nojaa kevyesti eteen ja alas, poispain
venytettavasta kadesta.

3. Venytys tuntuu rinnan ylaosassa pienessa
rintalihaksessa.

4. Jos venytys aiheuttaa sormissa pistelya, venyy
myos kaden hermoyhteydet. Hermon saa vapautettua
pinteesta taivuttamalla paata venytettavaa katta kohti.

5. Venytysta voi tehostaa vetamalla rintalihasta
alaspain venytyksesta vapaalla kadella.
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